IN O AG Gartenkiliche

Deutschlands Initiative fur gesunde Erndhrung
und mehr Bewegung

Rezept Tsatziki
Du brauchst: Zutaten:
e Schneidebrett e 250 g Magerquark
e Standreibe e 1 Becher (150 g)
e Sieb Naturjoghurt
e eine grole Schussel e Eine halbe Salatgurke
e Messer e 1 Zehe Knoblauch
o Teeloffel e Salz
e Eine Schussel fur Abfall o Pfeffer
e Essloffel Wenn man es mag:
e Knoblauchpresse ¢ einige Blattchen Minze

Zubereitunq:

1. Die Gurke abwaschen und einmal zerteilen.

2. Die halbe Gurke grob reiben, in die Schussel geben und salzen.
Eine Weile stehen lassen.

3. Wenn Du Minze hinzugeben mochtest: Die Minze-Blattchen sehr
fein schneiden und beiseitestellen.

4. Die Gurkenraspeln in ein Sieb geben. Die Flussigkeit leicht
auspressen und abgielen.

5. Den Quark und den Joghurt in die Ruhrschussel geben und mit
Salz und Pfeffer wirzen.

6. Die ausgepressten Gurkenraspeln hinzugeben.

7. Die Knoblauchzehe schalen und mit der Knoblauchpresse in die
Schussel pressen.

8. Mit dem Loffel alles gut umrihren.
9. Noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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