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.., dass es auch feingemahlene
Vollkorn-Brote gibt? Wenn Dir
die kernigen Varianten nicht
so gut schmecken - frag gerne
bei Deinem Backer nach einer
feingemahlenen Alternative.
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© Bund Schnittlauch
o 75 g Magerquark
o 1 Tomate

o % Salatgurke

0 60 g Putenbrust-Aufschnitt
0 2 Scheiben Vollkornbrot

o0 Kresse
o Salz, Pfeffer

STCHERE-DIRDAS
REZEPT FUR SPATER

Lecherts Pawrerbors? W3t 9

IUTATEN FUR 2 PORTIONEN

GEHETMER SUPERSTAR ..

.. ist in diesem Rezept definitiv die Kresse. In
der kleinen Pflanze sind die N&hrstoffe
komprimiert. Kresse enthdlt daher viel

Vitamin C sowie Eisen, Kalium und Calcium.

Du kannst die Kresse ganz einfach in einem

Sprossenglas oder auf etwas Watte selbst
ziehen - denke nur daran, sie vor dem
Verzehr grondlich zu waschen,
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JUBERELTUNG

1. Magerquark in eine Schussel geben. Schnittlauch waschen,
trocknen, klein schneiden und zum Quark hinzufugen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2. Die Tomate und eine halbe Gurke waschen und in Scheiben
schneiden.

3. Zwei Scheiben Vollkornbrot mit dem Quark bestreichen.

L. Mit Tomaten- und Gurkenscheiben sowie mit Putenbrust
belegen. Das Pausenbrot mit gewaschener Kresse anrichten.



