-S;gr“ ' g 2. Schuljahr : Gut essen und trinken — Klima schiitzen
[ Bio und regional = erste Lebensmittelwahl

warttel

Kohlrabi-Mohren-Aufstrich

(fir 4 Portionen) ' i,

Das brauchst Du: E"
. Mehr selb

4 grol3e Scheiben Vollkornbrot macf,ei,ﬁioéfen

20 g Butter =i

100 g Kohlrabi 4

100 g Méhren @

ein halbes Bund Petersilie :

Klimaschutz

1 gestrichener Essloffel saure Sahne
Salz, Pfeffer
1 Teeloffel Zitronensaft

So wird’s gemacht:

1. Wiege Kohlrabi und Méhren ab.

2. Schéale den Kohlrabi mit dem Kiichenmesser und die Mohren mit dem
Sparschaler.

3. Wasche das Gemiuse und die Petersilie. Lass alles gut abtropfen.

4. Rasple das Gemiise auf einer feinen Raspel. Lege die Endstlicke beiseite, Du
kannst sie spater zum Brot essen.

5. Lege 8 Petersilienblatter beiseite und schneide die restliche Petersilie auf einem
Schneidbrettchen mit dem Kliichenmesser sehr fein.

6. Presse eine halbe Zitrone leicht aus. Du brauchst einen Teel6ffel Saft.

7. Mische saure Sahne, Petersilie, Gemuseraspeln und Zitronensatft in einer
Ruhrschissel. Wirze mit Salz und Pfeffer.

8. Bestreiche das Brot diinn mit Butter.
9. Halbiere die Scheiben.

10.Belege die Brothalften mit der Rohkost und garniere die Halften mit den
Petersilienblattern.

11.Richte die Brote auf einem grof3en Teller an.
Das brauchst Du aul3erdem:

Waage, rutschfestes Schneidbrettchen, Messer, Sparschaler, feine Raspel,
Saftpresse, Ruhrschissel, Ruhrléffel, 2 Teeloffel, gro3er Teller, Abfallteller

Quelle: Gertrude Schachner u.a.: Die besten Brotaufstriche, Kneipp Verlag GmbH, Leoben 2005
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