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             Warme Traube-Zitrone (10 Gläser)


· 2 Bio-Zitronen 
· 4 Beutel Früchtetee (z.B. Apfeltee) + 1l kochendes Wasser
· 1/2 Liter Traubensaft 
· 1 EL Agavendicksaft
· 1/2l abgekochtes warmes Wasser
Den Zitronensaft auspressen. Teebeutel mit 1 l sprudelnd kochendem Wasser aufbrühen und 15 Minuten ziehen lassen. Beutel entfernen. Den Traubensaft und warmes Wasser dazu gießen und mit Zitronensaft und Zucker abschmecken.


Quarkbrot mit Möhren (2Portionen)
	
· 100g Möhren 
· 1TL Zitronensaft
· Salz, Pfeffer
· 1TL Öl 
· 250g Kräuterquark
· 2 Scheiben Bauernbrot
· 1 EL Schnittlauchröllchen 

          Möhren fein raspeln, mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Öl  
          verrühren. Kräuterquark auf das Bauernbrot streichen. Karotten 
          daraufgeben. Mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.
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Herbstlichen Teilchen (ca. 100Stück)
	
· 2 kleine Äpfel
· ¼ Hokaido = 120g
· 30ml Milch
· 70g brauner Zucker
· 2 TL Zimt
· 1Pckch. Hefe
· 1TL Meersalz
· 3 Eier
· 100g Margarine
· 400g Dinkelvollkornmehl
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Die Äpfel vierteln, entkernen und raspeln.
Kürbis vierteln, entkernen und raspeln.
Alle Zutaten miteinander vermischen. Mit einem Teelöffel von dem Teig kleine Häufchen auf mit Backpapier belegte Bleche setzen und im vorgeheizten Ofen bei 175° Umluft 10-15Min. backen.




Knackbrot mit Radieschen (4Portionen)

· 2 EL Frischkäse
· 4 Radieschen
· Salat
·  4 Sch. Roggenbrot
· Kresse

Das Roggenbrot mit Frischkäse bestreichen. Das Salatblatt drauf legen und mit Frischkäse bestreichen. Mit fein geschnittenen Radieschen und etwas Kresse belegen und servieren. 
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Quark-Gemüsesticks (4kl.Portionen)
· 1 Becher Kräuterquark
· 150g Joghurt
· Prise Salz
· Beliebiges Gemüse in langen Stiften
Quark und Joghurt mischen, mit Salz würzen und in Gläser (oder Becher) füllen, ca. 2cm hoch. Gemüsesticks ebenso in den Gläsern verteilen.
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