Gerostetes Sesam-Gemuse

(4 Portionen)

1. Brokkoli in kleine R6schen schneiden, den Strunk schdlen, alles Holzige
entfernen, halbieren und in Streifen schneiden.

2. Gelbe und rote Méhren in Streifen schneiden.

3. In einer Pfanne das Sesamol erhitzen, ggf. den Knoblauch dazugeben und
eine Minute anrdsten.

4. Gemuse dazugeben und unter stindigem Ruhren bei mittlerer Hitze ca.
5-8 Minuten anbraten, bis das Gemuse bissfest ist.

5. Sesamsaat ca. zwei Minuten ohne Ol in einer beschichteten Pfanne unter
stdndigem Ruhren anrésten und dann zu dem Gemuse geben.

6. Mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Gutes Gelingen wunscht 40 SECONDS Kids
Gesundes Schulessen fur Berlin
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Mehr Rezepte unter:
www.40seconds.de/kids/rezepte
www.radioteddy.de/40seconds

Eine Initiative von: lc'n
SECONDS
KiDs
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Bulgur

(4 Portionen)

1. Bulgur in einem Sieb unter flielkendem Wasser grindlich durchspulen.

2. In einem Topf das gesalzene Wasser zum Kochen bringen, Bulgur
hinzufligen und zugedeckt bei kleiner Flamme fur ca. 10 Min. garen.

3. Den Topf vom Herd nehmen und weitere 5 Min. quellen lassen, Olivendl
untermischen.

Gutes Gelingen wunscht 40 SECONDS Kids
Gesundes Schulessen fur Berlin

v VYVV VY VY V VVVYVVV VY YVYYVYVIYVYV VY VY

Eine Initiative von: Mehr Rezepte unter:
www.40seconds.de/kids/rezepte

www.radioteddy.de/40seconds




KreuzkUmmel-Quark

(4 Portionen)

1. Magerquark mit dem Mineralwasser und dem Zitronensaft gut verrahren.

2. Fein gehackten Knoblauch und gemahlenen Kreuzkimmel hinzufigen und
mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken.

Gutes Gelingen wunscht 40 SECONDS Kids
Gesundes Schulessen fur Berlin

v VYVV VY VY V VVVYVVV VY YVYYVYVIYVYV VY VY

Mehr Rezepte unter:
www.40seconds.de/kids/rezepte
www.radioteddy.de/40seconds

Eine Initiative von: lc'n
SECONDS
KiDs




