


FRUHSTUCK/ABENDBROT
LAUGENDBIRNE

/UTATEN

augenstange oder Laugenecke
2eife Birne

rischkdése oder (vegan) Butter

GEWURZE
Nur wenn du Lust drauf hast: Zimt oder Honig.

WAS PASST DAZU?
Hin Chai lee. ein paar helle Weintrauben, ..

MATERIALIEN
leller

BESCHREIBUNG
dirne waschen und in dtreifen schneiden. dabei die Kerne entfernen.

| Laugengebdack aufschneiden. Ich toaste es immer gerne noch einmal kurz. Wirklich nur kurz. Lauge
verbrennt ziemlich schnell.

| Mit Frischkdase oder (vegan) Butter bestreichen und die birne drauf legen. Wenn dir heute danach

ist. kannst du noch ein paar lropfen Honig oder Zimt drauf streuen. Ohne geht es natdrlich auch und
st wunderboar!




MITTAG
KARTOFFEL BIRNE
AUFLAUF

/UTATEN

Rartoffeln (roh oder vorgekocht)
Dirnen

| Creme Freche

2 tier

| Knoblauchzehe

2 EL Milch

Cheddar (gerieben oder in Scheiben)

GEWURZE
Thymian
ROsMaArin

Salz

Pleffer (wenn du magst. ich lasse ihn meistens weg)

WAS PASST DAZU?
Wein

MATERIALIEN
Auflaufform

BESCHREIBUNG

Ofen vorheizen. birnen waschen und in dtlcke schneiden. Die Auflaufform mit Knoblauch einreiben.
Alternativ kannst du den Knoblauch auch in Ministiicke schneiden und in den Auflauf mit einarbeiten.
Kartoffeln in Sticke oder Scheiben schneiden. Im Verhaltinis OO / 90O in einer Auflaufform mischen.

| In ciner Schussel den Creme Freche mit Eiern und Gewdrzen mixen. Uber die Kartoffel/ Birnen-
Vischung giePen. Die Mileh in die Schissel gelben und die Reste mit der Milch mischen. anschliebeno
in die Auflaufform gieben und mit Kase bedecken.

Il Vorgekochte Kartoffeln: Auflaur je nach Grobe mind. 3O Minuten - 49 Minuten backen und noch
O ~0 Minuten Grillen, bis der Kase schon knusprig ist. Regelmabig in den Ofen schauen, manchmal
gent das Grillen sehr schnell

Rohe Kartoffeln: Auflauf je nach Grobe mind. 49 Minuten = 6O Minuten backen + anschlieend
grillen.

Unter-/Oberhitze 200 Grad, Umluft 1/9 Grad.




ONACKS
BIRNENKASE ODER

JOGHURT

/UTATEN

-2 reife birnen. je nach Grobe
| Packung korniger Frischkéise / oder Joghurt

[T1

GEWURZ!
Wenn du Lust drauf hast: Zimt oder Honig. Geht aber auch ohne ganz gut

WAS PASST DAZU?

Higentlich ist es schon geil. wie es ist. Wenn dein Hunger ein bisschen grober ist. schnopp dir noch ein
oaar helle Irauben. Du kannst den Birnen/Frischkase Mix auch als beilage zu zb. gebratenen
Kichererbsen/Kartoffeln oder Aufstrich fur brot verwenden.

MATERIALIEN
Schussel

BESCHREIBUNG
dirnen waschen und in dtlucke schneiden. Die Kerne entternen.

I In einer Schissel den kodrnigen Frischkase &+ wenn du magst cins der Gewrze) und die Birnen
verrdnren.

ALTERNATIVEN

Statt Frischkase kannst du Fur einen stberen Snack auch Naturjoghurt nehmen.  lch mische den gerne
mit -4 Tropfen Vanillearoma (Low Carb) oder Vanillezucker.




