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Zubereitung

Tomatensalat

(ca. 4 Portionen)

1. Die Tomaten in mundgerechte Stlcke schneiden

2. Mit Salz, Pfeffer, Honig, Olivendl und dem Zitronensaft abschmecken

3. Die fein geschnittenen Lauchzwiebeln und den

gezupften Basilikum unterheben

4. Bei Zimmertemperatur servieren

Gutes Gelingen wunscht 40 SECONDS Kids

Gesundes Schulessen fur Berlin
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- Polenta mit frischem Kerbel|———

(4 portionen)

Zubereitung

1. Milch und Gemusebrihe mit dem Salz, der geschdlten Knoblauchzehe und
dem Lorbeerblatt aufkochen.

2. Polenta einrihren und unter stdndigem RUhren bei mittlerer Hitze 1 Minute
kochen.

3. Bei kleinster Flamme, zugedeckt und unter gelegentlichem Ruhren ca. 20
Minuten quellen lassen.

4. Knoblauchzehe und Lorbeerblatt hinausnehmen und das Olivendl und den
Parmesan mit einem Kochloffel unterrhren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Ggf. noch etwas heilse GemuUsebruhe hinzugeben, bis die
Polenta cremig ist.

5. Zum Schluss den gehackten Kerbel unterheben.

Gutes Gelingen wunscht 40 SECONDS Kids
Gesundes Schulessen fur Berlin

v VYVV VY YY V VVVYVVV VYV IYVYWYVYVFVYVFYVYV VY VY

Eine Initiative von: lc'z. T'WI Mehr Rezepte unter:
SEK%";DS www.40seconds.de/kids/rezepte

www.radioteddy.de/40seconds



. N® 22¢
Barenstark £ gseKOcht

Gedunstete Fruhlings-Mohrchen-———-

(4 Portionen)
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Zubereitung

1. Mdéhren waschen und putzen, dabei etwa 1-2 cm Grun stehenlassen und
dann schdlen.

2. Dickere Mdéhren ldngs halbieren.

3. Butter in einer grofzen Pfanne schmelzen und den Zucker dazu geben, leicht
karamellisieren lassen, dann die Méhren hinzufigen, mit dem Mineralwasser
und dem Zitronensaft abléschen.

4. Mit Salz und Pfeffer aus der Muhle wurzen und mit Deckel ca. 10 Minuten
bissfest garen, ggf. noch etwas Mineralwasser hinzufagen.

5. Kurz vorm Ende der Garzeit den Zitronenabrieb hinzufigen.

Gutes Gelingen winscht 40 SECONDS Kids
Gesundes Schulessen fur Berlin
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