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Lutaten

1 Kg Frihkartoffeln

400 g Zucchini

1 Bund Friihlingszwiebeln
3 Knoblauchzehen

350 g Tomaten

2 EL Bratal

Salz & Pfeffer

1 TL Thymian getrocknet
12 Blatter Basilikum

Lutaten

350 g Pfirsiche

400 g Bananen

1 Limette

500 g Quark 20%

2 TL Agavendicksaft

200 ml Sahne

1 Packchen Vanillezucker

Lucchiniragout mit Frithkartoffeln

Frihkartoffeln grindlich waschen und mit einer Gemuseblrste den Sand abbursten.
Die Kartoffeln im Salzwasser zum Kochen bringen und fir ca. 25 Minuten kdcheln
lassen. AnschlieBend abgie3en und warmhalten.

Zucchini waschen, die Enden entfernen, vierteln, gegebenenfalls das Kerngehduse
herausschneiden und anschliel3en in Streifen schneiden.

Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden.

Knoblauch schélen und fein hacken.

Tomaten waschen, den Strunk entfernen und in Wiirfel schneiden.

1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, die Zucchini darin kurz scharf anbraten, aus der
Pfanne nehmen und zur Seite stellen.

Hitze etwas reduzieren, 1 EL Ol, Knoblauch, die Halfte der Friihlingszwiebeln
hineingeben und fir ca. 2 Minuten anbraten. Tomatenwdrfel dazugeben, mit Salz,
Pfeffer, Thymian wiirzen und etwas einkdcheln lassen.

Zucchini dazugeben, aufkochen lassen und abschmecken.

Basilikumblatter in feine Streifen schneiden.

Frihkartoffeln zusammen mit dem Zucchiniragout auf Tellern anrichten, mit
reichlich Frihlingszwiebeln bestreuen, mit Basilikum garnieren und servieren.

Quarkcreme mit Banane und Pfirgich

Pfirsiche waschen, entkernen, die eine Halfte in Stiicke schneiden

und die andere in Scheiben.

Bananen schélen, ebenfalls so vorbereiten wie bei den Pfirsichen.

Limette abwaschen, die Schale abreiben und auspressen.

Pfirsichstlcke, Bananenstlicke mit einem Stabmixer plrieren und das Fruchtpliree
mit dem Quark, Limettenschale, etwas Limettensaft zusammen verrihren.
Gegebenenfalls noch mit Limettensaft und Agavendicksaft abschmecken.

Sahne mit dem Vanillezucker steifschlagen und vorsichtig unter die Quarkmasse
heben. In Dessertschadlchen verteilen und mit den Pfirsich- und

Bananenscheiben reichlich garnieren.

Schnelle, leckere, einfache Nachspeise ideal flr unsere Kleinen.

Lagst es euch schmecken



