IN FO MM

Deutschlands Initiative fir gesunde Erndhrung

und mehr Bewegung

Nachhaltig Kochen mit der regional-saisonalen Bio-Abokiste

Carl-von-Linné-Schule:

Mohren-Tomaten-Aufstrich mit Vollkornbrot

(12 Scheiben)

Menge Zutat Arbeitsschritt
250 g Mohren o waschen, ggfs. schilen und in diinne Scheiben
schneiden
Zwiebel schalen und in Wiirfel schneiden
Knoblauchzehe schalen und klein hacken
(ggfs. weglassen)
3EL Rapsol o in einer Pfanne erhitzen und Moéhren, Zwiebel und
Knoblauch darin anbraten,
o anschlieBend alles in ein Gefal umfullen, in dem
plriert werden kann
1-2 Stiele Thymian, frisch o waschen, zupfen, klein hacken und zu den Mohren
1-2 Stiele Oregano, frisch geben
(alternativ: getr.
Krauter)
40¢g Frischkase o ebenfalls zu den M6hren geben und alles pirieren
120¢g Tomatenmark
Jodsalz o Brotaufstrich wiirzen/abschmecken
Pfeffer
12 Scheiben | Vollkornbrot o Brote mit Aufstrich bestreichen und ggfs. mit
Krauterresten dekorieren
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