Internationale Bildungs- und Begegnungsstatte Ruhr e.V.

Unsere kleine Kochschule

Zucchini-Bratlinge
Sour-Cream
Kartoffelstampf
Bunter Sommersalat

Zutaten und Zubereitung
(fur etwa 7 Kinder und 4 Erwachsene)

6 Zucchini und 6 Mdéhren raspeln

2-3 Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden
Knoblauch pressen

Petersilie hacken

etwa 200 g Haferflocken und

etwa 6 EL Kichererbsen-Mehl unterheben
mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und

ggf., einem Spritzer Sojasauce abschmecken
flache Bratlinge formen und in Ol braten

Kartoffeln schélen und vierteln

In Salzwasser kochen

Wasser abgieRen und Kartoffeln stampfen

Salz, Pfeffer, geriebene Muskatnuss, etwas Olivendl,
etwas Butter, Zitronensaft hinzufligen

Quark, Sauerrahm, Joghurt verriihren
Krauter hacken, Knoblauch pressen und hinzufiigen
Mit Salz, Pfeffer, Spritzer Zitrone abschmecken

Salat waschen und zupfen
Tomaten, Gurke, Frihlingszwiebeln... waschen, schneiden
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Vinaigrette:
Senf, Honig, Salz, Pfeffer verriihren, Balsamico oder Himbeeressig oder Zitrone hinzufiigen, Olivendl (oder
Walnussél oder ein gutes anderes Ol langsam einriihren.

Guten Appetit!




