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Vollkornbagel mit Hummus
Zutaten
Dose tafelfertige Kichererbsen
1EL Oliven—oder Leinol
10 ml Zitronensaft
15 g Sesamsamen
ggfl Knoblauchzehe
Salz
V. TL gemahlener KreuzkUmmel
Y4 TL gemahlenes rosenscharfes Paprikapulver
ggf. Krauter
6 Vollkornbagel
6 Eier
Rucola
6 Tomaten
6 Scheiben Kase

Zubereitung
Schritt 1. Eier kochen und abkUhlen lassen.

Schritt 2: Kichererbsen zusammen mit Olivendl, Zitronensaft und Sesam sowie ggf. einer Knoblauchzehe mit
einem Standmixer zu einer cremigen Paste purieren. Damit die Masse streichfahig wird, eventuell 2-3 EL Was-

ser hinzufUgen. Hummus mit Salz, KreuzkUmmel und Paprikapulver abschmecken.

Schritt 3: Rucola und Tomaten waschen; Eier und Tomaten in Scheiben schneiden.

Schritt 4: Bagels aufschneiden und mit dem zubereiteten Hummus bestreichen. Bagels mit Rucola, Tomaten,
Eier und Kase belegen und anrichten.
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Powerriegel

Zutaten
100 g Haferflocken (zart)
40 g Nusse (z.B. Haselnusse, WallnUsse, Cashewkerne)
20 g Kerne (z.B. Sonnenblumen)
100 g Trockenfriichte (z.B. Aprikosen, Apfel, Cranberry, Datteln, Rosinen etc))
50 g Butter
2 EL Honig

Zubereitung

Schritt T: Eine Auflaufform (15 x 20 cm) mit Backpapier auslegen.

Schritt 2: Nusse klein hacken. Die Trockenfruchte in kleine Stucke schneiden.
Schritt 3: NUsse und Kerne vorsichtig in einer Pfanne anrosten.

Schritt 4: AnschlieBend die Butter in einem Topf zum Schmelzen bringen und Nusse, Trockenfrichte, Kerne,
Haferflocken und Honig dazugeben. Die Masse gut vermengen.

Schritt 5: Die Masse mit einem Teigschaber in der Auflaufform verteilen (ca. 15 cm x 20 cm) und fur 20 Minuten
auf150° Ober- und Unterhitze backen.

Schritt 6: MUsliriegel aus dem Backofen nehmen und gut auf dem Kuchengitter auskuhlen lassen. Nach dem
Abkuhlen konnen ca. 20 Musliriegel aus der Masse geschnitten und in Butterbrotpapier verpackt werden.
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Griner Smoothie

Zutaten
2 Apfel
100g frischer Blattspinat
2 Bananen
145 Zitrone
400 ml Orangensaft

Zubereitung

Schritt T: Apfel und Blattspinat waschen. Blattspinat in dem Sieb abtropfen lassen.
Schritt 2: Apfel und Bananen in kleine Stlicke schneiden.

Schritt 3: Zitrone auspressen.

Schritt 4: Apfel, Blattspinat, Bananen und Zitronensaft zusammen mit dem Orangensaft in einem Standmixer
mixen.

Schritt 5: Den Smoothie abfullen und nach Belieben anrichten.
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Blechdosen mal anders
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Material

Konservendose (beliebige Grof3e)
Motivvorlagen (z.B. Blumen etc))
Tonkarton

Bleistift

Schere

Locher

Hanfseil

kleines Wasserglas
Gartenhandschuhe

Messer

Tulpen

Grun

Schrritt fur Schritt Anleitung

1. Das Etikett von der Blechdose entfernen und diese grundlich reinigen.

2. Die Motivvorlagen auf den Tonkarton auflegen, abzeichnen und ausschneiden. Mithilfe des Lochers an zwei
gegenUberliegenden Stellen lochen.

3. Ca. 1 Meter Hanfseil abschneiden und um die Dose wickeln. Das Motiv einfadeln und eine Schleife bilden.

4. Das Wasserglas mit Wasser fullen. Gartenhandschuhe anziehen. Tulpen und Grinzeug mit dem Messer
kurzen und mit dem Messer schrag anschneiden.

5. Blumen in dem Glas arrangieren und anschlieBend in die Blechdose stellen.
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5,
Windlichter
Material

eine alte Konservendose (beliebige Grol3e)

Motivvorlagen (Blumen etc)

Schere

Kreppband

Gartenhandschuhe

Hammer

Nagel (dunn und lang)

Zeitung

Spruhlack (Seidenmatt)

Zollstock

Draht

Drahtzange

ein Teelicht

Schrritt fur Schritt Anleitung

1. Das Etikett von der Blechdose entfernen und diese grtndlich reinigen.

2. Die Motivvorlage grob ausschneiden und mit dem Kreppband auf die Dosen befestigen.

3. Gartenhandschuhe anziehen. Mithilfe von Hammer und Nagel das Muster in die Blechdosen einstechen. Achtung: Der
Nagel muss gut festgehalten werden, damit dieser nicht abrutscht.

4. Am oberen Rand der Blechdosen jeweils zwei Locher (gegenUberliegend) einstechen. Hierzu werden wieder der Ham-
mer und der Nagel verwendet. Die Lécher werden benotigt, um die Blechdosen spater zum Aufhangen benotigt.

5. Arbeitsflache mit Zeitung auslegen. Je nach Belieben kann die Dose jetzt angespruht werden. AnschlieRend gut trock-
nen lassen.

6. Etwa 15 cm Draht mit der Drahtzange abschneiden und zu einem Halbkreis formen.

7.Nach dem Trocknen wird der Draht an jeder Seite durch die beiden Locher gesteckt und befestigt. Es entsteht ein Hen-
kel, mit dem die Blechdose aufgehangt werden kann. Das Teelicht wird in die Blechdose gestellt und es muss nur noch
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DIY Allzweckreiniger

Rezeptur

2 TL geriebene Kernseife

2 TL Natron

400 ml warmes Wasser
1Spruhflasche (500 ml)

1TL Zitronensaft

optional: einige Tropfen atherische Ole

« AuBerdem brauchst Du:
Eine Schussel
Eine Kuchenreibe
Einen Schneebesen/Kochloffel
Eine Zitronenpresse
Eine Spruhflasche
Ein Etikett
Einen schwarzen wasserfesten Filzstift

Schrritt fur Schritt Anleitung

1. Kernseife reiben und zusammen mit Natron und warmen Wasser in eine Schussel geben. Grundlich mit
dem Kochloffel oder Schneebesen verruhren bis alles gut aufgelost ist.

2. AbkuUhlen lassen und in die Spruhflasche fullen.

3. Zitrone auspressen und 1 TL Zitronensaft in die Spruhflasche geben.

4. Einige Tropfen atherische Ole dazugeben.

5. Flasche beschriften.
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