RADTOUR MIT PICKNICK

gefulltund Decke

s zur Radtour. Wir verraten
d-Picknick brauchtund

Sonnenbrille auf, Picknickkorb

eingepackt - auf geht”
euch, was ihr fur ein Fahrra
ihr leckere Picknick-Snacks zaubert.

Eure Ritzelbande

wie

Schmken Wrap

lhr braucht: Tortilla-Wrap, Frisch-
kase, Scheibe Schinken, Scheibe
Kase, Salat (z. B. Rucola)

Wrap mit Frischkase bestreichen.
Schinken, Kdse und Rucola auf einer
:;.": Halfte verteilen. Wrap links und
,,/;:- rechts leicht einklappen und dann
///" von unten nach oben fest
,//- usammenrollen. Eng in die
Z{s hhaltebox legen, damit sie
pﬂ engerollt bleiben.

Fir Schleckerméauler:
Schoko-Keks=Sandwich

lhr braucht: Butterkekse, 1 EL Magerquark,
. 1 EL Backkakao, Puderzucker je nach Geschmack,
Ganz WiGhtig‘ ; bunte Schokolinsen oder Gummibérchen

Getr‘é'\nke Quark mit Kakao und Puderzucker verriihren. Die Creme
; fzwel Kekse streichen. Eine Halfte mit Schokolinsen
Mineralwasser, Gummlbarchen bestreuen und mit dem anderen

Saftschorlen und 4}5 zudecken. Tada - schén schokoladig und

kalter Tee sind / die Hande bleiben sauber.
optimale Durst- ///

loscher, wenn ihr
mit dem Rad
unterwegs seid.
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PHC;IS:‘ e(l'jnen Kiihlakk
5 i » Gamit glle ,
R X frisch bleibt.s\;\
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Ihr braucht:
| .150gBulgur
.100gFeta

+509 getrocknete Cranberrys

. Lieblingsgemuse Z. B. bunte Paprika

. Saft einer Zitrone
.2 Essloffel Olivendl
. petersilie, Salz und Pfeffer

en lassen. Zwischendurch

wirfeln. Zitroné auspressen und Petersilie hacken.
nensaft, Olivendl und Petersilie unter-

Und reicht fir 2 Personen!

ADFC RADWELT 3.18 49

00 ml heiem Wasser tibergieflen und 20 Minuten quell

bel auflockern. Feta und Gemdse
Cranberrysund Gemiuse mischen. Zitro
Salz und Pfeffer abschmecken — fertig!
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mit einer Ga
Bulgur mit Feta,

mischenund mit



