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Krauter-Quark

Arbeitsmaterialien L

Brettchen,

Krautermesser

Schissel

Gabel oder Loffel zum Verrihren

Zutaten

500 g Magerquark

1 groBer Becher fettarmer Joghurt geeignete Krauter:
Zwiebelwiirfel Petersilie, Schnittlauch

Lowenzahn, Sauerampfer
Brennnessel, Schafgarbe

bei Bedarf auch Knoblauch
Salz

Pfeffer

Milch

Sonnenblumendl

Arbeitsanleitung

Zuerst mussen die Krauter grindlich gewaschen werden.

Dann werden sie auf das Brettchen gelegt, zuerst geschnitten und dann gehackt.

Nun kodnnen sie in den Quark gerihrt werden.

Etwas Sonnenblumendl verfeinert den Quark, man kann auch etwas Milch oder Joghurt
dazugeben.

Dann muss alles nur noch mit etwas Salz abgeschmeckt werden.

Wer es mag, kann Zwiebeln und Knoblauch ergénzen.

1 Scheibe Vollkornbrot (oder Roggenbrot)
1 Radieschen

0,1 | Gemiisesaft

2 Tassen Tee

Quark auf dem Brot verteilen. Eine Halfte mit Radieschenscheiben und Zwiebelwirfeln
belegen, die andere mit Schnittlauch bestreuen. Leicht salzen und pfeffern. Gemisesaft
pikant abschmecken. Mit dem Frihstiick servieren. Dazu Tee trinken.
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