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Vollkornbrot mit Karotten-Apfel-Aufstrich

Zutaten (6 Stiick): Zubereitung:

1 Karotte Karotte waschen und fein reiben. Apfel waschen,

2 Apfel schdlen ebenfalls fein reiben und mit Zitronensaft
betraufeln.

etwas Zitronensaft

. S ae w Topfen mit Mineralwasser glatt rithren und mit Apfel

1 EL Mineralwasser und Karotte zu einer streichfahigen Masse rihren.

Salz, Pfeffer Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Vollkornbrotscheiben Auf die Vollkornbrote streichen und Gurkenscheiben
12 Gurkenscheiben als Augen und Paprikastreifen als Nase und Mund da-
ca. 8 rote Paprika-Streifen rauf legen.

Néihrwreﬁlr'tre pro si:i.ick:

kcal: 130
Eiweil3: 79
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 23g
Ballaststoffe: 6g
Cholesterin: <0,5mg

»Zucker® 1g
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