Vernetzungsstelle Kitaverpflegung

NIEDERSACHSEN

Grundrezept:

Vegetarischer Gemusebrel

(1 Portion)

Menge | Zutat
100 g | Eines Gemdses, z. B. Mohre, Brokkoli,
Fenchel, Blumenkohl, ...
1 (ca. 40 — 60 g) | Kartoffel
2 gehaufte EL | Vollkornflocken, z. B. Hafer, Hirse
1 EL | Rapsol
evtl. 3 EL | Obstsaft, z. B. Orangensatft

So wird’s gemacht:

e Gewahltes Gemuse und Kartoffel putzen. Kleingeschnitten
zusammen mit Vollkornflocken in wenig Wasser garen.

o Anschlie3end purieren.

e Ol und evtl. Obstsaft unterriihren.

Tipps zur Zubereitung:
Selbst gekochte Breie sind 1 Tag im Kuhlschrank haltbar.

Werden groRere Mengen gekocht, Brei nach dem Plrieren
sofort portionsweise und beschriftet in gefriergeeigneten
Behaltnissen bei -18 °C tiefkuhlen.

Brei kurz vor der Mahlzeit auftauen (z. B. im Wasserbad) und
auf Esstemperatur erwarmen.

Aufgetaute Breie nicht wieder einfrieren.

Gefordert durch:

Niedersédchsisches Ministerium
fiir Erndhrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz

verbraucherzentrale

Nieolersachisen




