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Lutaten

200 g Mohren

250 g Kohlrabi

2 Eier

150 g Quark

100 g Kase z.B. Gouda
Salz & Pfeffer
Muskat

150 g Dinkelmehl

2 TL Backpulver

125 ml Milch

Lutaten

1 Gurke

250 g Cherry - Tomaten
% Mini-Wassermelone
150 g Jersey Maigouda
10 Blatter Minze

10 Blatter Basilikum

2 EL Himbeeressig

1 TL siiBer Senf

1 TL Agavendicksaft
Salz & Pfeffer

6 EL Olivenol

Schnelle Muffing mit Mihren und Kohlrabi

Md&hren, Kohlrabi putzen, schalen, Giber die grobe Seite einer Vierkantreibe raspeln
und in einem Sieb abtropfen lassen.

Eier aufschlagen, Quark, Kase hinzugeben und miteinander verrihren.

Wirzen mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat.

Mehl, Backpulver vermischen, zusammen mit der Milch zu der anderen Masse geben
und zu einem Teig verarbeiten. Gemuse hinzugeben und nochmal kurz verrihren.
Den Teig in 12 Muffinférmchen gleichmaig verteilen. Hierzu kdnnen Muffinformen
aus Metall, Papierformchen oder auch Silikonformen verwendet werden.

Die Muffins im vorgeheizten Backofen bei 160°C Umluft ca. 25 Minuten backen.
Eine Garprobe mit einem Holzstdabchen machen und gegebenenfalls noch ein paar
Minuten weiter backen lassen.

Muffins aus dem Ofen nehmen, kurz abkihlen lassen und noch warm servieren.
Schnell, einfach, idealer Snack auch fiir die Kleinen. @

Info. Ein frischer Salat oder ein Krauterdip kénnen dazu gereicht werden.

Fruchtiger Sommersalat mit Gurke und Tomaten

Gurke waschen, die Enden entfernen und in mundgerechte Wirfel schneiden.
Tomaten waschen und je nach GréR3e halbieren oder vielleicht vierteln.

Melone schédlen und ebenfalls in mundgerechte Wirfel schneiden.

Die Rinde von dem Kdse entfernen, grob reiben oder in kleine Wirfel schneiden.
Minze, Basilikum in feine Streifen schneiden.

Himbeeressig, Senf, Agavendicksaft miteinander verriihren, wiirzen mit Salz und
Pfeffer. Dann unter standigem Rihren das Olivendl langsam hineinlaufen lassen.
Gurken, Tomaten, Wassermelone in einer Schiissel mit dem Dressing vermischen,
vorsichtig die geschnittenen Krauter unterheben, kurz ziehen lassen

und nochmal abschmecken.

Zum Schluss die Kasewdrfel unterheben oder den geriebenen Kdse darlber
verteilen und servieren.

Info. Dieser fruchtige Salat passt sehr gut zu den Muffins.

Lagst es euch schmecken



