Familienpflege im landlichen Raum

Y, Hokkaido

Gemtsebrihe

3 Fruhlingszwiebeln oder eine Stange Lauch
2 sauerliche Apfel

1 EL Créme fraiche

Hokkaido in Wirfel schneiden, in Butter andampfen und mit Gemusebriihe weich
kochen und purieren. Frihlingszwiebeln oder Lauch in feine Streifen schneiden und
in die noch heiRe Kirbiscreme mischen. Apfel auf feinem Hobel reiben, mit Créme
fraiche unter die Kirbiscreme geben.

Mit Gemdusebrihe, Curry, Pfeffer, Ingwer und Salz abschmecken.

3 Fruhlingszwiebeln

1 Zehe Knoblauch

% rote Parika

Y% gelbe Parika

1 kleine Zucchini
Gartenkrautermischung (frisch oder TK)
2 EL Quark

1 EL Creme fraiche

2 EL geriebener Kéase

Gemudse in kleine Wirfel schneiden, Créme fraiche, Kase und Krauter dazu mischen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und kalt stellen.
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100 g ganzer Dinkel

1 kleine Karotte

Y5 Zwiebel

1 EL gehackte Petersilie
150 g Schmand

Den Dinkel in etwas Gemusebriihe weich kochen, abkihlen lassen. Die Karotte
waschen, schélen, raspeln, die Zwiebel fein schneiden. Karotte, Zwiebel und
Petersilie in etwas Butter dinsten, auskihlen lassen.

Den Schmand zu den tbrigen Zutaten geben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

200g Magerquark

1 Becher Schmand

2 Knoblauchzehen

1 TL gehackte Petersilie

1 TL geschnittener Schnittlauch

Knoblauchzehen schélen, waschen und durch eine Presse driicken. Alle Zutaten
miteinander vermengen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Falls die Masse etwas zu fest ist, etwas Milch oder Kaffeesahne zugeben.
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