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Liebe Erzieherinnen, liebe Lehrerinnen,

die Ernahrungspyramide des aid ist der Dreh- und Angelpunkt im Rahmen der
Ernéhrungsmodule bei optiSTART. Damit diese auch beim Kochen mit den Kin-
dern mehr Beriicksichtigung findet, haben wir dieses Rezeptheft fir Sie zusam-
mengestellt, das entsprechend der Lebensmittelgruppen der Ernahrungspyramide
gegliedert ist. Damit kdnnen Sie schnell passende Rezepte finden, wenn Sie ein-
zelne Lebensmittelgruppen im Mittelpunkt von Veranstaltungen stellen mdchten.

Alle Rezepte sind auf ihre Praxistauglichkeit in Kitas, Schulen und Horten getestet
und kdnnen einfach und relativ schnell zubereitet werden. Die meisten Vorschla-
ge sind Rezepte der ,kalten Kiiche", die keinen Herd benétigen und so auch im
Gruppen- bzw. Klassenzimmer zubereitet werden kdnnen.

Die Empfehlungen zum gesunden Essen und Trinken in diesem Heft basieren auf
der aid-Ernahrungspyramide (http://www.aid-ernaehrungspyramide.de, © aid,
Idee: S. Mannhardt).

Die Symbole, die zu jedem Rezept zu finden sind, geben einen Hinweis darauf,
welche Lebensmittel die Hauptbestandteile der Rezeptur sind. Nachfolgend sind
die grundlegenden Empfehlungen zu den Lebensmittelgruppen zusammenge-
fasst:

Getranke — Ohne Wasser lauft nichts
Die Basis der Ernéhrungspyramide bilden Getréanke mit 6 Portionen.
Zu den Getréanken gehoren Durstléscher wie Wasser (Mineralwas-
ser, Leitungswasser), ungesufiter Frichte- und Krautertee sowie

© aid Saftschorlen (1 Teil Saft und 2 Teile Wasser). Sie liefern als wich-
tigsten Nahrstoff Wasser.

Z . -
& Getreide und Kartoffeln — Energie fir den ganzen Tag

@ Die Produkte dieser Lebensmittelgruppe liefern viel Starke, die vor
allem Muskeln und Gehirn mit Energie versorgt. In diese Gruppe
© aid gehoren Brot, Brétchen, Getreideflocken, Nudeln, Reis und Kartof-
feln (bevorzugt Pell- und Salzkartoffeln). Vollkornprodukte und Kar-
toffeln liefern zudem wertvolle B-Vitamine und Ballaststoffe. Vor al-
lem die Ballaststoffe sorgen fir eine gute und lang andauernde Séat-
tigung.



2
Vd

© aid

© aid

Gemuse — Knackig frischer Knabberspal3

Gemuse liefert eine Vielzahl Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststof-
fe bei geringem Energiegehalt. Vorteilhaft ist eine abwechslungsrei-
che Gemiseauswabhl, die vor allem Gemiuse aus regionalem Anbau
und der Saison bericksichtigt. Auch Hulsenfrichte gehéren regel-
maRig auf den Speiseplan, da sie wertvolles Eiweil3, Ballaststoffe,
Vitamine und Mineralstoffe enthalten. Die Hélfte der téglichen Ge-
musemenge sollte als Rohkost (Salat, Gemisesticks) gegessen
werden. Hulsenfrichte werden ausschlief3lich gegart gegessen, da
sie in rohem Zustand gesundheitsschadliche Inhaltstoffe enthalten.

Obst — Erfrischend fruchtiger Genuss

Aufgrund der hohen Né&hrstoffverluste durch Verarbeitung und Kon-
servierung, sollte Obst Uiberwiegend roh gegessen werden. Auch
Obst ist reich an Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen. Be-
vorzugt sollten einheimische Obstarten der Saison gewahlt werden.
Apfel stehen aufgrund ihrer guten Lagerfahigkeit ganzjahrig zur Ver-
figung und bieten herzhafte und siuie Zubereitungsmdglichkeiten.

Milch — Vielfalt von fruchtig bis herzhaft

In diese Lebensmittelgruppe gehoren u.a. Milch, Joghurt, Quark und
Kése. Ausnahmen bilden Sahne und Butter, die zwar aus Milch her-
gestellt, aber den Fetten zugeordnet werden. Milchprodukte liefern
neben wertvollem Eiwei3 Kalzium fiir die Knochen, Vitamine und
andere Nahrstoffe, aber auch Fett. Deshalb ist es sinnvoll, die fett-
armen Varianten zu wéahlen.

Fisch, Fleisch und Ei — sind auch dabei

Diese Lebensmittelgruppe liefert Eiweil3, B-Vitamine, Eisen, Zink
und Jod (Seefisch). Wer taglich insgesamt eine Portion aus dieser
Gruppe isst, profitiert von diesen wichtigen Nahrstoffen, ohne sich
mit zu viel unerwiinschten Begleitstoffen wie Fett, Cholesterin und
Purinen zu belasten. Bevorzugt werden sollte fettarmes Muskel-
fleisch und Wurstsorten wie Schinken, Putenbrust- und Bratenauf-
schnitt.

Fisch sollte aufgrund des Jodgehalts und der glinstigen Fettsaure-
zusammensetzung bei fettreichen Fischen (Hering, Makrele, Lachs)
ein bis zweimal pro Woche auf dem Speiseplan stehen.

Bei Kindern ab 10 Jahren und Erwachsenen kdénnen 2-3 Eier pro
Woche gegessen werden. Da jedoch Ei in vielen Produkten enthal-
ten ist (z. B. Backwaren), ist es empfehlenswert, max. 1-2 Eier in
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der Woche als Spiegel-, Ruhr- bzw. Frihstiicksei zu essen.

Fette und Ol

Fette und Ole sind mit zwei Portionen in der Erndhrungspyramide
dabei und liefern lebensnotwendige Fettsduren. Durch den hohen
Fett- und damit Energiegehalt sollten sie &uf3erst sparsam verwen-
det werden. Fiir kalte Zubereitungen eignen sich kaltgepresste Ole.
Als Streichfett sollten wenig Butter oder Margarine, die aus unge-
harteten Fetten besteht, verwendet werden. Ungunstig sind Fertig-
dressings, Majonasen und feste Pflanzenfette, da sie eine ungunsti-
ge Fettsaurezusammensetzung aufweisen. Gleiches gilt fiir viele
Fertigprodukte.

Extras fur besondere Anlasse

Hier sind die geduldeten Extras zu finden, die nicht mehr als 10 %
des taglichen Energiebedarfs decken sollten. Dazu zéhlen Kuchen,
SuRigkeiten, fettreiches Kleingeback und salzige Knabbereien.
Auch Limonaden, Colagetranke und fertiger Eistee gehoren auf-
grund ihres hohen Zuckergehalts zu den Extras.

Wir wiinschen lhnen viel SpaR und gutes Gelingen bei der Umsetzung der Re-
zepte mit den Kindern.

R

P*‘START Team

Abkurzungen:
TL Teeloffel
EL Essloffel
Pack. Packchen
g Gramm
ml Milliliter




1 Getranke - Ohne Wasser lauft nichts

Orangensaftschorle

Zutaten:
ca. 600 ml Mineralwasser
ca. 300 ml Orangensaft

Zubehdr: Kanne und Messbhecher

Zubereitung:
1. Stelle die Kanne und den Messbecher sowie die Zutaten bereit.
2. GielRe den abgemessenen Orangensalft in die Kanne.
3. GielRe 600 ml Wasser dazu.

Apfelsaftschorle

Zutaten:
ca. 600 ml Mineralwasser
ca. 300 ml Apfelsaft

Zubehdr: Kanne und Messbhecher

Zubereitung:
1. Stelle die Kanne und den Messbecher sowie die Zutaten bereit.
2. GielRe den abgemessenen Apfelsaft in die Kanne.
3. GielRe 600 ml Wasser dazu.



Beerenstark

Zutaten:
500 g Beerenobst (z. B. Himbeeren), frisch oder TK
500 ml Mineralwasser zum Auffiillen

pro Glas ein Spiefl3chen mit einigen Beeren zum Garnieren
Zubehor: Waage, Kanne oder grof3er Messbecher, Stabmixer

Zubereitung:

1. Die Beeren im Messbecher purieren.
2. Mit Mineralwasser auffiillen und noch einmal gut mischen.
3. In Gléser fiillen und mit den Beerenspiel3ichen garnieren.

Quelle: Das komplette Saftbuch, Eva-Maria Béhme und Wolf Goebel, Mary Hahn Verlag

Malven-Johann

Zutaten:

250 ml Malventee

250 ml Johannisbeernektar
250 ml Mineralwasser

einige Spritzer Zitronensaft
Zubehor: 1 groBer Krug, Messbecher, Ruhrloffel, 4 Glaser

Zubereitung:
1. GielRe Malventee, Johannisbeernektar und Mineralwasser in einen Krug.
2. Gib etwas Zitronensaft dazu und rihre einmal gut um.
3. Verteile das Getrank gleichmaRig auf 4 Glaser und serviere es frisch.

Quelle: Fachfrauen / Fachmanner fir Kinderernéhrung, Fachstelle fur Kinderernahrung, Séachsische
Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e. V.



Fruchtiger Eistee

Zutaten:

ca. 750 ml Rooibostee oder roter Friichtetee
ca. 250 ml Traubensatft, rot

V2 unbehandelte Orange oder Zitrone

Zubehor: Kanne oder groRer Messbecher, Obstmesser, Schneidebrettchen

Zubereitung:
1. Schneide aus der gewaschenen Orange oder Zitrone diinne Scheiben.

2. Koche Tee und gib die Orangen- oder die Zitronenscheiben gleich nach
dem Briihen dazu.

3. Lass den Tee bei Zimmertemperatur auskuihlen.

Gib den Traubensaft in den ausgekiihlten Tee und stelle den Eistee min-
destens eine Stunde in den Kuhlschrank.

5. Mitden restlichen Orangen- bzw. Zitronenscheiben kannst du den Eistee
garnieren.

Gepfefferter Apfel

Zutaten:
500 ml Pfefferminztee
250 ml Apfelsaft

Zitronenecken, Pfefferminzblatter

Zubehdr: Kanne oder gro3er Messbecher, Obstmesser, Schneidebrettchen
Zubereitung:
1. Gib Apfelsaft und Pfefferminztee in einen Krug und rtihre einmal gut um.
2. Kuhle das Getrank ggf. im Kuhlschrank.

3. Verteile den gepfefferten Apfel auf 4 Gléser und serviere ihn mit
Zitronenecken und Pfefferminzbléttern garniert.

Quelle: Fachfrauen / Fachmanner fiir Kinderernéhrung, Fachstelle fur Kinderernahrung, Séachsische
Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e. V.



Kinderpunsch

Zutaten:
Fruchtetee (lose oder Teebeutel)
2 Apfel
2 Apfelsinen
V2 Liter Apfelsaft
1 Zimtstange
3EL Rosinen

evt. Honig zum Abschmecken
Zubehor: Kanne oder gro3er Messbecher, Obstmesser, Schneidebrettchen

Zubereitung:
1. Koche einen Liter Tee.
Schneide die gewaschenen Apfel in mundgerechte Stiicke.
Schéle die Apfelsinen und schneide auch sie in mundgerechte Stiicke.
Gib das Obst in den hei3en Tee.
Gib Apfelsaft, Zimtstangen und Rosinen dazu.

o g kM wbd

Erhitze nun den Punsch noch einmal kurz und schmecke ihn dann mit
wenig Honig ab.

Quelle: Joschi hat's drauf - Praxishandbuch zur Ernahrungsbildung in Kitas, Verbraucherzentrale



2 Getreide und Kartoffel - Energie fur den ganzen Tag

Zz
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Blitzbrot k@

Zutaten fur 1 groRes Kastenbrot:

500 g Weizenvollkornmehl

80¢g Leinsamen

804¢g Sesamsamen

80 ¢ Sonnenblumenkerne

500 ml Wasser, lauwarm

40 g Hefe

2TL Jodsalz

2 EL Obstessig

1EL Pflanzendl zum Bestreichen der Backform

Zubehor: Waage, Messbecher, Schiussel, Teigschissel, Essloffel, groRe Kasten-
form, Handmixer mit Knethaken

Zubereitung:
1. Lose die Hefe im lauwarmen Wasser auf. Gib Salz und Obstessig dazu.
2. Mische das Mehl mit den restlichen Zutaten.

3. Gib die aufgeloste Hefe mit den Ubrigen Zutaten zum Mehl und knete al-
les ca. 5 Minuten kraftig mit dem Handmixer durch.

4. Fette eine groRe Kastenform und bestreue sie nach Belieben mit Sesam-
samen oder Leinsamen.

5. Fdlle den Teig in die Form und stelle sie in den kalten Backofen. Stelle
200°C ein und lass das Brot 60 Minuten im Ofen backen.

Quelle: Vollwertkiiche - Schmeckt gut, tut gut, schont die Umwelt, Verbraucherzentrale NRW
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Schokobrdtchen

Zutaten fur 12 Brotchen:

500 g Weizenvollkornmehl

1 Prise Salz

4249 Frischhefe

350 ml Milch (lauwarm) oder 300 ml und 1 Ei
509 Honig oder Rohzucker

509 Butter

ca.120g Schokotropfen

Weizenvollkornmehl zum kneten

Zubehor: Waage, Messbecher, Schissel, Teigschissel, Essloffel, Teigkarte,
Backblech, Backpapier

Zubereitung:

1.

Hefe in der warmen Milch auflésen. Salz, Zucker und evt. das Ei dazu
geben und verriihren. Weizenvollkornmehl ebenfalls dazu geben und mit
einem Loffel verrihren.

2. Nun die weiche Butter grindlich einriihren.
3. Den Teig aus der Schissel nehmen, bei Bedarf noch Mehl dazu geben

und auf einer bemehlten Arbeitsflache 10 Minuten kneten.

. Bei Zimmertemperatur zugedeckt gehen lassen, bis sich der Teig ver-

doppelt hat.

. Kurz die Schokotropfen einkneten und ca. 12 Brotchen formen.
. Die Brotchen auf ein Backblech (Backpapier) setzen und gehen lassen,

bis sich an der Oberflache Poren bilden.

. Die Brotchen in den vorgeheizten Backofen schieben (200°C) und ca. 20

Minuten bei 180°C backen. (Garprobe: Brotchen klingen beim Beklopfen
hohl.)

Tipp: Als Variante kdnnen die Broétchen auch mit Rosinen oder ohne weitere Zu-
taten als Milchbrotchen gebacken werden. Schon sieht es aus, wenn der Teig
fingerdick ausgerollt und mit groBen Ausstechformen ausgestochen wird.

11
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Bunte Weizenvollkornbrdtchen k@

\

Zutaten fur 12 Brotchen:

500 g
1TL
2049
350 ml

Weizenvollkornmehl

Salz

Frischhefe

Wasser (lauwarm)

Weizenvollkornmehl zum kneten

Sesam, Sonnenblumenkerne zum bestreuen

Zubehor: Waage, Messbecher, Schissel, Teigschissel, Essloffel, Teigkarte,
Backblech, Backpapier

Zubereitung:

1.

2
3.
4

Hefe in etwas Wasser auflésen.

. Restliches Wasser und Salz dazugeben und verriihren.

Weizenvollkornmehl ebenfalls dazugeben und mit einem Loffel verrihren.

. Den Teig aus der Schissel nehmen und auf einer bemehlten Arbeitsfla-

che 10 Minuten kneten. Wenn der Teig zu sehr klebt, noch Mehl dazu ge-
ben.

. Bei Zimmertemperatur zugedeckt gehen lassen, bis sich der Teig verdop-

pelt hat.

. Dann noch einmal durchkneten und ca. 12 Brétchen formen.
. Die Brotchen mit Wasser bestreichen und nach Wunsch mit verschiede-

nen Saaten betreuen.

. Auf ein Backblech (Backpapier) setzen und gehen lassen, bis sich an der

Oberflache Poren bilden.

. Die Brotchen in den vorgeheizten Backofen schieben (200°C) und

ca. 25 Minuten bei 180°C backen.

12



Bunte Brotspiel3e

Zutaten ca. 20 Spiel3e:
3 verschiedene Gemiusesorten z. B.:

1 Bund Radieschen
1 Kohlrabi

1 grine Gurke
2004g Schnittkése

Vs Vollkornbrot

Zubehor: Waage, Brettchen, Messer, Schissel fiir Abfall, Schisseln fur vorberei-
tetes Gemdise, groRer Teller zum Anrichten

Zubereitung:

1. Wasche das Gemiuse grundlich. Schéle (wenn notwendig) einzelne Ge-
musearten.

2. Schneide alle Zutaten in grobe Wiirfel.

3. Stecke die Wiurfel abwechselnd auf Spiefl3e und richte alles auf einer Plat-
te an.

Quelle: Fachfrauen / Fachménner fiir Kinderernahrung, Fachstelle fiir Kinderernéhrung, Séchsische
Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e. V.
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Gemiisegesichter

Zutaten flr 1 Portion :

1 Scheibe Vollkornbrot

1 Scheibe Schnittkése

1 Scheibe Rettich oder Kohlrabi
3 Scheiben Mohren

1 Streifen Paprika

Kresse, Dill oder Petersilie

Zubehor:

Schneidebrett, Sparschéler, kleines Kiichenmesser, Schissel fiir Abfall, grof3er
Teller fur die Kasegesichter, Messer

Zubereitung:

1.

areDn

Bereite das Gemise vor und saubere anschlieBend deinen Arbeitsplatz.
Belege die Scheibe Vollkornbrot mit Kése.

Lege die Scheibe Rettich oder Kohlrabi als Gesicht darauf.

Die beiden Méhrenscheiben benutze als Augen fur das Gesicht.

Wasche die Paprikaschote und schneide Ringe daraus. Teile die Ringe in
der Mitte und benutze jeweils einen halben Ring als Ohr. Den Mund
kannst du aus Paprikastreifen legen.

Wasche die Krauter und gestalte damit die Frisur deines Gesichterbrotes.

Quelle: Fachfrauen / Fachmanner fir Kinderernéhrung, Fachstelle fiir Kinderernahrung, Sachsische
Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e. V.
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Muntermachermusli

Zutaten fur 4 Portionen:

2TL Honig

2 EL heiBes Wasser

6 EL Vollkornhaferflocken
4 EL gehackte Nisse

2 Bananen

2 Orangen

1 Apfel

500 g Joghurt

4TL Zitronensaft

Zubehor: Schussel, Obstmesser, Schneidebrettchen, Abfallschissel, Standreibe

Zubereitung:
1. Gib Honig und Wasser in eine Schissel und vermische beides.
2. Schitte die Haferflocken und die Nisse dazu.

3. Schéle Bananen und Orangen, schneide sie in kleine Stiicke und mische
es unter die anderen Zutaten.

4. Wasche und viertele den Apfel. Entferne das Kerngeh&use und reibe die
Apfelviertel in das Musli.

5. Betraufele das Musli mit Zitronensaft und mische alles vorsichtig.
6. Gib zum Schluss den Joghurt dartiber und riihre alles vorsichtig durch.

Quelle: Mein Kochbuch, Cornelia Zieger, Falken
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Kartoffelaufstrich - rot weil3

Zutaten fur ca. 10 Portionen:

200 g
200 g
1 Bund
1 Bund
150 g

Kartoffeln, gekocht
Radieschen oder rote Paprika
Petersilie

Schnittlauch

Frischkase

Pfeffer und Salz

Zubehor: Waage, Brettchen, Messer, Gabel, Schissel fur Abfall, Schissel fur
den Aufstrich, Krautermesser oder Krauterwiege, Essloffel, Teeloffel

Zubereitung:

1.

2.
3.
4

6.

Schéle die gekochten Kartoffeln und zerdriicke sie mit einer Gabel.
Gib den Frischkase dazu und rihre die Masse cremig.
Schneide die Radieschen oder die Paprika in kleine Wiirfel.

Wasche die Krauter griindlich. Schneide den Schnittlauch in kleine Roll-
chen und hacke die Petersilie fein.

Gib die Krauter und die Radieschenwdurfel zur Kartoffelmasse und rithre
alles grundlich durch.

Schmecke mit Pfeffer und Salz ab.

Tipp: Es kdnnen auch andere Krauter und Gemusearten verwendet werden.

Quelle: Klaks fiir Genie3er, Ambulantes Schulungsprogramm fiir tibergewichtige / adipdse Kinder und
Jugendliche, Klaks e. V. Leipzig

16
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Backkartoffeln k@

Zutaten fur 4 Portionen:

ca.800g kleine Kartoffeln

2TL o]
getrocknete Krauter, z. B. Rosmarin, Thymian, Oregano,
Kréautersalz

Zubehor: Waage, Backblech, Backpapier, Schneidebrett, Kiichenmesser, Gemi-
seburste, Pinsel, Schussel fur Abfall

Zubereitung:

1. Wasche und birste die Kartoffeln griindlich. Schneide jede Kartoffel
langs durch.

2. Heize den Backofen auf 200°C vor.

3. Belege das Backblech mit Backpapier und streue Kréutersalz und Kréauter
darauf. Lege die Kartoffelhalften mit der Schnittflache nach unten auf das
Backblech und bestreiche die Kartoffeln mit Ol.

4. Streue getrocknete Krauter und Krautersalz tber die Kartoffeln und backe
sie 30-40 Minuten.

Tipp: Backkartoffeln schmecken lecker mit Krauterquark.

Quelle: Fachfrauen / Fachmanner fiir Kinderernéhrung, Fachstelle fur Kinderernahrung, Séchsische
Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e. V.
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3 Gemiuse - Knackig, frischer Knabberspal3

Bunter Brokkolisalat

Zutaten flr 4 Portionen:

250 ¢ Brokkoliréschen

2 grof3e Mohren

1 rote Paprika

1 Bund Radieschen

fur die SoRe:

1 Becher saure Sahne (200 ml)

1 Becher Naturjoghurt (150 g), 1,5 % Fett
Va Zitrone

1 Prise Salz, etwas Pfeffer

1EL Honig

Zubehor: Schneidebrett, kleines Kiichenmesser, Schneebesen, Schissel fur den
Abfall, Salatschiissel

Zubereitung:

1.

o g kM wbd

~

Ruhre die Zutaten fir die So3e mit dem Schneebesen glatt und schme-
cke sie ab.

Die fertige SoRe gibst du in die Salatschiissel.

Wasche den Brokkoli und teile ihn in kleine Rdschen.

Schéle die Méhren und schneide sie in diinne Scheiben.

Wasche die Paprika, entferne die Kerne und schneide sie in Streifen.

Entferne Blatter und Wurzeln von den Radieschen, wasche sie griindlich
und schneide sie in Scheiben.

Gib das vorbereitete Gemiise zur Sof3e in die Salatschissel.
Lasse den Salat ca. 15 Minuten stehen.

Quelle: Mein Kochbuch, Cornelia Zieger, Falken
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V4
Bunter Gemiisesalat y

Zutaten flr 4 Portionen:

V2 grine Gurke
2 kleine Tomaten
V2 rote Paprika
V2 gelbe Paprika
Y, Dose Mais

fur die SoRe:

4 EL Apfelsaft

2 EL Zitronensaft
% TL Salz

etwas Pfeffer

2 EL Rapsol

Zubehor: Schneidebrett, kleines Kiichenmesser, Schissel fur den Abfall, Salat-
schussel, Zitronenpresse, Schneebesen, Essloffel, Teeltffel

Zubereitung:

1. Fur die Sof3e verrihrst du Apfelsaft, Zitronensatft, Salz, Pfeffer und Raps-
6l mit einem Schneebesen in der Salatschissel.

Wasche die griine Gurke. Schneide sie in kleine Wiirfel.

Wasche die Tomaten. Schneide sie in kleine Wiirfel.

Wasche die Paprika, entferne die Kerne und schneide sie in Wurfel.
Gib das vorbereitete Gemise zur Sol3e in die Salatschussel.

Gib den Mais aus der Dose (Flussigkeit vorher abgiel3en) zum Gemiuse in
die Schussel. Riihre den Salat vorsichtig durch.

o g M wN
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y d
Gemiise mit Dipps ﬁ# [EQ

Zutaten fur ca. 10 Portionen: 1,5 kg Gemuse: z. B. M6hren, Gurken, Kohlrabi,
Chicorée, Tomaten, Eisbergsalat,
Paprikaschoten, Radieschen

far Curry-Dipp:

150 ¢ Naturjoghurt
fir Krauter-Dipp: 2EL saure Sahne
150g  Naturjoghurt 1TL Currypulver
2EL  saure Sahne 1Bund Schnittlauch
2 EL gehackte Krauter, z. B. Petersilie,

Dill, K I, Schnittlauch -
1 IP’ris:rbjo’dSs(;l: o fiir Tomaten-Dipp:
1509 Naturjoghurt
2 EL saure Sahne
2TL Tomatenmark
fiir Tzaziki-Dipp: iEL{nd je;e"sl'"e § o
1009 Magerquark rse odsalz und Plefier
1509 Naturjoghurt
100g  Gurke, geraspelt
1 ' Knoblauchzehe, gerieben fiir Paprika-Dibp:
1 Prise Jodsalz UL Zaprika-Dipp. g
etwas Dill, gehackt 150g  Frischkase
‘9 100g Naturjoghurt

100g Paprikaschote, gewdrfelt

Zubehor: Waage, Schneidebrett, Kiichen-
messer, Sparschéler, Essléffel, Schusseln
(gro3 und klein), grofRer Teller, Teeltffel

(entsprechend Anzahl der Dipps), 10 Teller

Zubereitung:

1. Putz und wasche das Gemise grundlich. Schéale es (wenn nétig) und
schneide alles in Streifen bzw. mundgerechte Stiicke.

2. Richte die Gemusestreifen und -stiicke auf einem groRen Teller an.

3. Die Gemusestreifen und -stiicke kdnnen nach Belieben in die Dipps ge-
taucht und gegessen werden.

Quelle: Fachfrauen / Fachméanner fir Kinderernahrung, Fachstelle fur Kinderernahrung, Sachsische Landesvereinigung fiir Gesund-
heitsforderung e. V.
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Griechische Pitabrote mit
Krautsalat und Avocadotopping

Zutaten fur 8 Portionen: 4 Vollkornpitabrote (Fertigprodukt)

fur den Krautsalat: fur das Avocadotopping:
VA Zwiebel 2 Avocados
4 EL Rapsol 2-3 EL Zitronensaft, frisch
50 ml Apfelsaft gepresst
1 TL Honig 1TL Krautersalz
3 EL Apfelessig
Y TL Krautersalz
400 g WeiRkohl fur die Fillung auRerdem:
4 Tomaten
2009 Schafskase

Zubehor: Messbecher, Waage, Pfanne, Schneidebrettchen, Gemiisemesser,
Gemusehobel, Essloffel, Teeloffel, Stabmixer, Rihrbecher

Zubereitung:

1.

Zwiebel schélen, in kleine Wiirfel schneiden und mit einem Essléffel Ol
andunsten. Apfelsaft und Honig dazugeben und etwas einkdcheln lassen.
Die SoRRe vom Herd nehmen, Apfelessig, Krautersalz und Pfeffer zufiigen
sowie das restliche Ol unterriihren.

Den WeiRkohl putzen und mit einem Gemisehobel in sehr diinne Strei-
fen hobeln. Die Sof3e dariiber giel3en, vermengen und den Salat vor dem
Verzehr etwas durchziehen lassen.

Die Avocado halbieren und das Fruchtfleisch herauslésen. Zusammen
mit Zitronensaft und Krautersalz purieren und abschmecken.

Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Schafskase in Scheiben
oder kleine Wiirfel schneiden.

Pitabrote aufbacken und halbieren. Mit Krautsalat, Kase und Tomaten fl-
len. Zum Schluss das Avocadotopping obenauf geben.

Tipp: Statt Avocadotopping passt auch ein Gemusedipp (siehe Gemiise mit Dipps) sehr
gut dazu!

Quelle: UGB Akademie/ Stephanie Fromme, Eltville
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Wraps & Co.

Zutaten filr eine Portion:

2
2

Vollkorntoastscheiben oder 1 Wrap
grof3e Salatblatter

6 Scheiben grine Gurke

2-4 Cocktail- oder Kirschtomaten

V2 Paprika

1 Scheibe Kése oder Kochschinken

2 EL Frischkase, Krauterquark oder Gemusedipp

Zubehor: Brettchen, Gemiisemesser, Schussel fur den Abfall, Teller zum Anrich-
ten, Toaster

Zubereitung:

1.
2.

Wasche das Gemdse grindlich.

Fir die Sandwich schneidest du Gurke und Tomaten in diinne Scheiben
und die Paprika in diinne Streifen. Den Salat kannst du in sandwichgrof3e
Stlicke zerreil3en.

Maochtest du lieber einen Wrap machen, schneide das Gemdise in kleine
Wiirfel.

Toaste die Vollkorntoastscheiben.

Bestreiche die Toastscheiben oder die Wraps mit Frischkase oder Krau-
terquark.

Lege ein Salatblatt darauf, so dass das Brot bzw. der Wrap bedeckt sind.
Fir die Sandwich schichtest du die Zutaten, die du magst, Ubereinander
und deckst die zweite Toastscheibe darauf. Schneide z. B. Dreiecke aus
dem Toast.

Fir die Wraps kannst du die Zutaten, die du mochtest, wie bei einem Sa-
lat mischen und auf den Wrap tun. Rolle jetzt den Wrap zusammen.

Tipp: Du kannst auch andere Zutaten verwenden. Achte darauf, dass immer viel
Gemuse dabei ist.
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V4
Roter Linsenaufstrich y

Zutaten fir 10 Portionen:

330¢g Rote Linsen, getrocknet
5 Liter Gemusebrihe

2 EL Frischkase

1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

2 EL Kréauter

1TL Tomatenmark

Salz und Pfeffer

Zubehor: Messbecher, Waage, Abfallschiissel, 1 Schiissel fir den Aufstrich,
Essloffel, Messer, Schneidebrett, Kochtopf, Sieb, Knoblauchpresse, Stabmixer

Zubereitung:

1. Die Linsen waschen und in einem Sieb gut abtropfen lassen. In einem
Topf die Gemiisebrihe aufkochen lassen, Linsen dazugeben und zuge-
deckt bei geringer Hitze ca. 8 Minuten kochen. Kurz vor Ende der Koch-
zeit den Deckel entfernen und die Linsen mehrmals umriihren.

2. Zwiebel und Knoblauch schalen. Die Zwiebel in feine Wirfel schneiden.
Den Knoblauch pressen.

3. Die Krauter waschen, trocken tupfen und fein hacken bzw. schneiden.

In einer Schissel die Linsen mit dem Frischkése verriihren und mit einem
Stabmixer fein purieren. Zwiebel, Krauter und Tomatenmark in das Lin-
senplree einrihren.

5. Den Aufstrich mit Knoblauch, Salz und Pfeffer abschmecken.
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4  Obst — Erfrischend fruchtiger Genuss

Obst mit Dipps

Zutaten fur jeweils 4-6 Portionen pro Dipp:
Obst nach Geschmack und Saison.

fur Vanille-Dipp: fur Zitronen-Dipp:
300 g Naturjoghurt 250 g Speisequark
2 EL siiRe Sahne 150 g Naturjoghurt
2 Pack. Vanillezucker 2 EL siiBe Sahne
2 EL Rohzucker 1-2 EL Zitrone

3 EL Rohzucker

fur Schoko - Dipp

2509 Speisequark (20 % Fett)

500 g Schokoladenpudding nach Packungsangaben gekocht
Der Pudding muss noch warm unter den Quark geruhrt werden.

Zubehor: Messbecher, Waage, 3 Schisseln, Schneebesen, Kochtopf, 3 Essléffel

Zubereitung:

1. Ruhre aus den jeweiligen Zutaten mit einem Schneebesen eine glatte
Masse.

2. Richte die Dipps mit Obstspiefl3en oder geschnittenem Obst auf Tellern
fur jedes Kind an.

Quelle: Fachfrauen / Fachmanner fir Kinderernéhrung, Fachstelle fir Kinderernahrung, Séachsische
Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e. V.
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Apfel-Nuss-Dessert

Zutaten flr 4 Portionen:

500 g Apfel

2 EL Honig

2 EL Zitronensaft

1EL Haselniisse, gehackt
100 ml Sahne

1509 Naturjoghurt, fettarm

Zubehor: 1 Salatschiissel, Messbecher, Waage, Standreibe, Essléffel, Teeloffel,
hoher Ruhrbecher, Handmixer, Zitronenpresse, Schneebesen

Zubereitung:

1. Honig, gehackte Haselnisse, Zitronensaft und Joghurt mit einem
Schneebesen glatt riihren.

2. Apfel griindlich waschen und mit Kiichenpapier trocken reiben.

3. Die Apfel grob raspeln, in die Joghurtmasse geben und sofort unterhe-
ben.

4. Die Sahne mit dem Handmixer steif schlagen und vorsichtig unter die
Apfel-Joghurt-Masse heben.

Quelle: UGB Akademie
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Mangoaufstrich

Zutaten:
200 g Mango
1EL Zitronensaft

Honig

Zubehor: Waage, Schneidebrettchen, Obstmesser, Stabmixer, Schussel, Abfall-
schissel

Zubereitung:

1. Die Mango schélen und wirfeln. Sofort mit Zitronensaft betraufeln und
eventuell mit Honig marinieren.

2. Die Mango abgedeckt ca. 15 Minuten ziehen lassen.
Danach im Mixer purieren und nochmals abschmecken.
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Roh gertihrte Marmelade

Zutaten:
25049 Fruchte (z. B. Aprikosen)
759 fester, aber streichfahiger Blitenhonig

Abrieb von unbehandelter Zitrone oder Orange

Zubehdor: Schneidebrettchen, Waage, Obstmesser, Stabmixer, Schussel, Abfall-
schissel, Standreibe

Zubereitung:

1. Die gesauberten, gewaschenen, abgetropften und entsteinten Aprikosen
gut plrieren.

2. Dann den festen Honig mit dem Handruhrgerat langsam dazurihren, bis
eine sémige Masse entstanden ist.

3. Die Zitronen- bzw. Orangenschale unterrihren.

Quelle: UGB Akademie
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Baren-Creme

Zutaten flr 10 Portionen:

150 g Naturjoghurt

500 g Magerquark

350 g Beeren (z. B. Erdbeeren, Himbeeren, Johannis-, Brombeeren)
1EL Zitronensaft

2 Pack Vanillezucker

4 EL Zucker

frische Pfefferminzblatter

Zubehdr: Waage, Schuissel fur Abfall, Rihrschiissel, Schneebesen, Essléffel,
Teel6ffel, Zitronenpresse

Zubereitung:

1. Fdlle Joghurt, Frischkése und Quark in eine Schiissel und rihre alles mit
einem Schneebesen glatt.

2. Gib Zitronensaft, Zucker, Vanillezucker und Gewiirze dazu und riihre
noch einmal grundlich durch.

3. Die Beeren waschen und in einem Sieb abtropfen lassen. Einige Beeren
zum Garnieren zurlck stellen. Die restlichen Beeren vorsichtig unter die
Creme ziehen.

4. Die Creme in Schélchen anrichten und mit den restlichen Beeren und
Minzeblattchen garnieren.
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Muslipfirsich

Zutaten flr 1 Portion:

1TL Zitronensaft, frisch gepresst
509 Magerquark

1 Pfirsich

2 EL Knuspermusli

1 Prise Zucker

Zubehor: Waage, Zitronenpresse, Kiichenwaage, kleine Schissel, Teel6ffel,
Schneebesen, Schneidebrettchen, Kiichenmesser

Zubereitung:
1. Presse die Zitrone aus.

2. Gib den Quark und den Zitronensaft in die Schiissel, fuge den Zucker
hinzu und verriihre alles mit dem Schneebesen.

3. Wasche den Pfirsich griindlich, halbiere ihn und entferne den Stein.

Verteile die Quarkmischung auf die Pfirsichhélften und bestreue die Half-
ten mit Knuspermdasli.

Tipp: Du kannst ja nach Jahreszeit auch andere Obstsorten verwenden, z. B.
Birnen und Apfel.

Quelle: Kinder entdecken die Kiiche, Sachsisches Staatsministerium fur Landwirtschaft, Erndhrung
und Forsten
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5 Milch — Vielfalt von fruchtig bis herzhaft

Trinkfrihstick

Zutaten flr 4 Portionen:

300 ml Milch (1,5 % Fett)

300 ml Naturjoghurt (1,5 % Fett)

200g Fruchte je nach Saison frisch oder tief gefroren
60 g Haferflocken

1-2TL Honig nach Geschmack

Zubehor: Messbecher, Waage, Stabmixer und Ruhrbecher oder Standmixer,
Essloffel, Teeloffel

Zubereitung:

1. Friuchte waschen, putzen und gegebenenfalls klein schneiden. Gefrore-
nes Obst auftauen lassen.

2. Alle Zutaten zusammen in einen Rihrbecher oder den Standmixer geben
und purieren.
3. In Glaser fillen und mit Strohhalm servieren.

Quelle: UGB Akademie; Stephannie Fromme, Eltville
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Coole Heide

Zutaten ca. 6 Portionen:

Ya Liter Milch

V2 Liter Naturjoghurt

3 EL Zucker

500 g Heidelbeeren (frisch oder tiefgekuhlt)

Zubehor: Messbecher, Waage, Mixbecher und Plrierstab bzw. Standmixer, Ess-
l6ffel

Zubereitung:

1. Wasche und verlese die frischen Heidelbeeren oder gib die leicht ange-
tauten TK-Heidelbeeren in den Mixer oder Rihrbecher.

Puriere die Beeren.

Gib die gekihlte Milch und den Joghurt zu den Beeren.

Flge den Zucker hinzu und mixe alles grundlich durch.

Verteile das Getrank auf die Glaser und serviere es unverziglich.

a s wN

Quelle: Kinder entdecken die Kiiche, Sachsisches Staatsministerium fiir Landwirtschaft, Ernahrung
und Forsten
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Apfel-Monster

Zutaten flr ca. 8 Portionen:

5EL Apfelmus
1TL Zimt
Y Liter Apfelsaft
Ya Liter Milch

Zubehor: Krug, Essléffel, Teeloffel, Schneebesen, Messbecher, Glaser

Zubereitung:

1. Gib das Apfelmus und den Zimt in einen Krug und verrihre alles gut mit
dem Schneebesen.

2. Flge unter standigem Schlagen mit dem Schneebesen den Apfelsaft und
die Milch dazu. Serviere das Apfelmonster in Glasern.

Bananenmilch

Zutaten fir ca. 8 Portionen :
1 Liter Milch
2 Bananen

Zubehor: Brettchen, Kiichenmesser, Tasse, Plrierstab, Schissel fur Abfélle,
Ruhrbecher, MeRbecher

Zubereitung:
1. Schéle die Bananen und schneide sie in grobe Sticke.
2. Gib die Bananenstiicken in einen hohen Rihrbecher.

3. Gib eine Tasse Milch dazu und priere diese Mischung, bis die Banane
vollig zerkleinert ist.

4. Gib die restliche Milch in den Ruhrbecher und mixe alles noch einmal
grundlich durch.
Quelle: Fachfrauen / Fachmanner fiir Kinderernahrung, Fachstelle fir Kinderernéhrung, Sachsische Landesvereini-

gung fur Gesundheitsférderung e. V.
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-
Apfelquark mit Weintrauben @Q ( )

Zutaten flr 4 Portionen:

250 g Magerquark

2 EL Zitronensaft

100 ml Milch (1,5 % Fett)

2509 Apfelmus aus dem Glas
1 Prise Vanillezucker

2509 blaue Weintrauben

Zubehor: Messbecher, Waage, Schussel fur den Quark, Schissel fur Abfall, Ess-
l6ffel, Schneebesen, Kiichenmesser, Brettchen, Gabel

Zubereitung:

1. Quark mit Zitronensaft und so viel Milch glatt riihren, dass eine cremige
Masse entsteht.

2. Mit Vanillezucker wiirzen und nochmals durchriihren.
3. Den Quark auf vier Schalchen verteilen.

Das Apfelmus auf den Quark geben und mit einer Gabel leicht unterhe-
beln, so dass eine Marmorierung entsteht.

5. Die Weinbeeren waschen und evt. entkernen.
6. Den Quark mit halben Weinbeeren garnieren.

Quelle: Die schnelle Vitalkiiche, Marlisa Szwillus, GU
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-
Fruchtiger Schlemmerquark @Q ( )

Zutaten flr 4 Portionen:

50049 Magerquark
150 ml Milch
2509 frisches Obst wie Erdbeeren, Mandarinen, Trauben, Pfirsiche,

Bananen, Apfel oder Birnen
Zucker zum Abschmecken

Zubehor: Messbecher, Waage, Schussel, Schneebesen, Abtropfsieb mit Schis-
sel, Schneidebrettchen, Kiichenmesser, Abfallschissel, Ruhrloffel, Teeloffel

Zubereitung:

1. Fille Quark und Milch in eine Schussel. Ruhre alles mit einem Schnee-
besen gut durch. Nimm den Schneebesen danach aus dem Quark.

2. Wasche und putze das Obst. Lass es abtropfen. Banane und Mandarine
nicht waschen, nur schalen.

3. Schneide groRe Friichte klein.
Gib das Obst in den Quark. Rihre jetzt mit einem Ruhrloffel um.

5. Koste den Quark. Fehlt Suf3e, dann gib einen Teeldffel Zucker dazu.
Rihre um und koste nochmals. Wenn der Quark schmeckt, kannst du ihn
servieren.

Quelle: aid - Ernahrungsfihrerschein
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Bunter Quark

Zutaten:

500 g
200g
2 Bund
2 Bund
Y

Ya

Magerquark
Frischkase
Schnittlauch

Dill

grine Gurke

rote Paprika
anderes Gemise
Salz und Pfeffer

Zubehor: Waage, Schiissel fur den Abfall, 2 Schiisseln fur den Quark, Essloffel,
Schneebesen, Kichenmesser, Schneidebrett, Krautermesser, Krauterwiege

Zubereitung:

1.

Vermische Quark und Frischkéase. Ruhre alles mit einem Schneebesen
glatt. Nimm den Schneebesen aus der Schiussel. Schmecke mit Salz und
Pfeffer ab.

Verteile die Masse auf zwei Schisseln.

Wasche die Krauter griindlich. Tupfe sie mit Kiichenpapier trocken.
Schneide die Kréauter sehr fein.

Wasche die Gurke. Trockne sie mit Kiichenpapier ab. Schneide die Gur-
ke in sehr kleine Sttickchen.

Wasche die Paprikaschoten, entferne die Kerne und schneide sie in sehr
kleine Stucke.

Wasche und schneide das tibrige Gemuse.

Gib in eine Schissel die Krauter und die Gurke und in die andere Schis-
sel die anderen Gemusewdrfel zum Quark.

Rihre die Masse mit einem Essloffel durch.

Bestreiche die Vollkornbrote mit dem Aufstrich, garniere die Brote und
richte sie auf gro3en Tellern an.
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Schafskéaseaufstrich

Zutaten:

1259 Schafskase
1259 Frischkase
1EL Zitronensaft

2 EL Olivendl

3EL Kresse

1 Knoblauchzehe

Salz und Pfeffer zum abschmecken

Zubehor: Waage, Schissel fur den Abfall, 1 Schissel fir den Aufstrich, Essloffel,
Gabel, Kiichenmesser, Schneidebrett

Zubereitung:
1. Gib Schafskése und Frischk&se in eine Schissel.
Ruhre die beiden Késesorten mit einer Gabel glatt.
Fuge den Zitronensaft und das Ol hinzu.
Ruhre die Masse wieder glatt.
Ernte die Kresse mit einer Schere und schneide sie klein.

Gib die Kresse in die Kdsemasse und riihre alles noch einmal vorsichtig
durch.

o g M wN
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Presse den geschélten Knoblauch und rihre ihn in die Frischkdsemasse.
8. Schmecke den Aufstrich kréaftig mit Salz und Pfeffer ab.
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6 Fisch, Fleisch und Ei - sind auch dabei!

Makrelencreme |E.Q|

Zutaten:
25049 Makrelenfilet, gerauchert
200g Speisequark, mager
1EL Zitronensaft
2 EL Tomatenmark

Jodsalz und Pfeffer
1 Bund Schnittlauch

Zubehor: Waage, Schissel, Gabel, Schneidebrettchen, Kiichenmesser, Zitro-
nenpresse, Schussel fur Abfall, Schussel fir den Aufstrich

Zubereitung:

1. Makrelenfilet in eine Schissel geben und mit einer Gabel grob zerklei-
nern.

2. Quark, Zitronensaft und Tomatenmark hinzuftigen und alles gut vermen-
gen.

3. Den Schnittlauch grundlich waschen und in Réllchen schneiden.

Die Creme mit Jodsalz und Pfeffer abschmecken und die Schnittlauch-
rélichen unterheben.

Quelle: Fachfrauen / Fachméanner fiir Kinderernahrung, Fachstelle fiir Kinderernahrung, Séchsische
Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e. V.
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Knackiger Fischsalat

Zutaten:

Y% Dose

% Bund
1 Prise

Heringsfilet in TomatensofRRe (Konserve)
Paprikaschote

Apfel

kleine Zwiebel

frische Kréauter (z. B. Petersilie)
Jodsalz

Zubehor: Schissel, Gabel, Schneidebrettchen, Kiichenmesser, Wiegemesser

Zubereitung:

1.
2.

o g M w

Heringsfilet in eine Schissel geben und mit der Gabel zerkleinern.

Apfel und Paprikaschote grundlich waschen und in kleine Stiicke schnei-
den.

Die Zwiebel schalen und in Wirfel schneiden.

Petersilie grindlich waschen und fein zerkleinern.

Das zerkleinerte Gemuse und die Krauter zum Fisch geben.
Alles gut durchmischen und mit Jodsalz abschmecken

Quelle: Fachfrauen / Fachméanner fiir Kinderernahrung, Fachstelle fiir Kinderernéhrung, Séchsische
Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e. V.
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Lowenstarker Leipziger

Zutaten fur 1 Portion:

1 Vollkornbrétchen

1EL Krauterquark

1 Scheibe Bierschinken oder Hinterkochschinken
1 Scheibe Schnittkése

1-2 Salatblatter

2 Scheiben  griine Gurke

2 Scheiben  Tomate

Zubehor: Brettchen, Messer, Schissel fiir den Abfall, Teller fur das vorbereitete
Gemuse, Essloffel, Sieb / Durchschlag, Teller zum Anrichten

Zubereitung:
1. Wasche den Salat griindlich und tupfe ihn mit Kiichenpapier trocken.

2. Wasche die Gurken und die Tomaten und schneide sie in diinne Schei-
ben.

3. Schneide das Brotchen auf und bestreiche beide Halften mit Krauter-
quark.

4. Lege auf die untere Halfte ein oder mehrere Salatblatter, dann die Wurst,
darauf die Gurkenscheiben, darauf den Kase und die Tomate.

5. Zum Schluss die obere Halfte als Deckel darauf legen.
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Pizzatoast

Zutaten flr 2 Portionen:
4 Scheiben Vollkorntoast

2 EL Tomatenmark
1TL Pizzagewtirz

4 Scheiben Kochschinken
1 Tomate

1 halbe Paprika

2 Scheiben Kase

Zubehor: Brettchen, Messer, Schissel fur den Abfall, 2 Schiisseln fiir das vorbe-
reitete Gemiise, Kuchenblech, Backpapier, Teller fur den fertigen Pizzatoast

Zubereitung:

1. Toaste das Vollkorntoast und bestreiche es anschlieRend diinn mit To-
matenmark. Streue Pizzagewdrz darlber.

Lege eine Scheibe Kochschinken auf jede Toastscheibe.
Wasche die Tomaten und die Paprika.

Schneide die Tomaten in diinne Scheiben.

Schneide die Paprika in sehr kleine Wirfel.

Belege die Toastscheiben damit.

No g MDD

Belege die Toastscheiben mit dem Kése und uberbacke sie bei 200°C
auf oberer Einschubhohe, bis der Kése zerlauft.

Quelle: Kinder entdecken die Kiiche, Sachsisches Staatsministerium fur Landwirtschaft, Ernahrung
und Forsten
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Kohlrabisalat mit Ei

Zutaten flr 4 Portionen:

4
2 Kartons
750 g

4 EL

6 EL

2TL

1EL

1 Prise

4 Scheiben
3

3049

hart gekochte Eier
Kresse

Kohlrabi
Zitronensaft

ol

Senf
WeilRweinessig
Zucker
Vollkorntoast
Knoblauchzehen
Butter

Salz, Pfeffer und Muskatnuss zum Abschmecken

Zubehor: Waage, Brettchen, Messer, Schissel fur den Abfall, 2 Schiisseln fir
den Salat, Essloffel, Teeloffel, Reibe, Schneebesen

Zubereitung:

1. Geschélte Eier in Wirfel schneiden.

2. Kohlrabi schélen und grob raspeln.

3. Kresse mit den Eiern unter den Kohlrabi mischen.
4

Aus Zitronensaft, Ol, Senf und Essig eine SoRe riihren. Die SoRe wiirzen
und unter den Kohlrabi mischen.

o,

Das Vollkorntoast in Wiirfel schneiden.

6. Den Knoblauch zerdriicken und in der Pfanne mit Butter bei kleinster Hit-
ze erhitzen. Die Brotwiirfel zugeben und unter Wenden goldbraun rosten.

7. AnschlieRend auf den Salat geben.

Quelle: Mahlzeit, Kinder! Verbraucherzentrale NRW
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Eierquark

Zutaten:
25049

4 EL

1

1EL

Magerquark

Mineralwasser

hart gekochtes Ei

Schnittlauch, geschnitten

Salz, Pfeffer und Paprikapulver zum Abschmecken

Zubehor: Waage, Brettchen, Messer, Schiissel fir den Abfall, 2 Schiisseln fir
den Aufstrich, Essloffel, Schneebesen

Zubereitung:

1. Quark und Mineralwasser zusammen mit dem Schneebesen cremig rih-

ren.

2. Das Eischélen, in feine Wirfel schneiden und zusammen mit dem
Schnittlauch unter den Quark geben.

3. Mitden Gewirzen abschmecken.

Tipp: Schmeckt gut zu herzhaftem Vollkornbrot. Dazu passen au3erdem sehr gut

Radieschen.

Quelle: Vollwertkiiche — Schmeckt gut, tut gut, schont die Umwelt, Verbraucherzentrale NRW
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7 Extras fur besondere Anlasse

Powerballs

\

Zutaten flr ca. 30 Stiick:

100 g
1

72 TL
100 g
100 g
30¢9

Datteln, getrocknet

Orange, ungespritzt und unbehandelt

Vanille, gemahlen (oder 1 Packchen Bourbon-Vanillezucker)
Walnisse oder Haselniisse, gehackt

Haferflocken, Kleinblatt

dunkle Schokolade

Zubehor: Waage, Schneidebrettchen, Kiichenmesser, Stabmixer, hoher Rihrbe-
cher, Essloffel, Teeloffel, Abfallschiissel, Standreibe

Zubereitung:

1.
2.
3.

4.

5.
6.

Datteln mit Wasser absplilen, entsteinen und in grobe Stlicke schneiden.
Orange waschen und die Schale abreiben. Den Orangensaft auspressen.

Datteln, Schale und Saft der Orange mischen und einige Minuten einwei-
chen lassen. Dann in einem hohen Ruhrbecher (spritzt sehr!) purieren.

Schokolade raspeln und zusammen mit den Nussen, Vanille bzw. Vanil-
lezucker und Haferflocken zur Dattelmasse geben.

Alles gut mit einem Essloffel durchkneten.
Mit angefeuchteten Handen etwa walnussgrofRe Kugeln formen.

Tipp: Im Kihlschrank sind die Powerballs ca. eine Woche haltbar.

Quelle: UGB Akademie; Stephanie Fromme, Eltville
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Crunchies

Zutaten:

1259
759
509
509
5049
1EL

Vollkorn-Haferflocken
flussigen Honig
Haselnusskerne, gehackt
Sonnenblumenkerne
Leinsamen - geschrotet
Rapsol

Zubehor: Waage, grof3e Schissel, Ruhrloffel, groRes Backblech mit Backpapier

Zubereitung:

1.

Tipps:

Gib alle Zutaten in die grof3e Schussel und vermische sie gut mit dem
Ruhrl6ffel oder mit dem Rihrgerat.

Verteile die Masse auf dem Backblech und back sie bei 175 °C
ca. 15 Minuten goldbraun.

Lass die Crunchies gut abkihlen.

Nimm die knusprigen Crunchies vom Backblech und gib sie in ein Aufbe-
wahrungsgefaR.

In einem luftdicht abgeschlossenen GefaR bleiben sie knusprig und lassen sich
auch Uber mehrere Wochen aufbewahren.

Crunchies kénnen auf Quark- und Joghurtspeisen gestreut werden. Sie verfeinern
auch ein Musli. Zu Haferflocken, Rosinen, Friichten und Milch sind sie ein Ge-

nuss!

Quelle: Fachfrauen / Fachmanner fir Kinderernghrung, Fachstelle fiir Kinderernahrung, Sachsische
Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e. V.
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Schoko-Bananen-Muffins

Zutaten fir ca. 20 Muffins:

260 g
509
120 ¢g
2

2TL
100 g
1 Prise
4 EL

4

1EL

Weizenvollkornmehl
Butter

Rohzucker

Eier

Backpulver
Schokoladenraspel

Salz

Joghurt

mittelgroRe reife Bananen
Griel3

Zubehor: Waage, Ruhrschussel, Essloffel, Teeloffel, Papierbackférmchen, Back-
blech oder Muffinblech, Schneidebrettchen, Kiichenmesser, Schissel fur Abfall,
Sieb, Handmixer

Zubereitung:

1.

Den Backofen auf 180°C vorheizen. Die Papierformchen ins Muffinblech
setzen.

Die Bananen schéalen, mit einer Gabel gut zerdruicken.
Mehl, Backpulver, Salz, Grie3 und Schokoladenraspel mischen.

Butter und Ei schaumig schlagen.
Zucker, Joghurt und die Bananen unterrihren.

Die Mehlmischung unterheben.

Den Teig in die Férmchen fillen und im Backofen in ca. 25 Minuten gold-
braun backen.

Quelle: LowFett 30 Backen, Gabi Schierz und Gabi Vallenthin, Basser
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Joghurteis ,Q

Zutaten fur 4 Portionen:

ca.300g Tiefkuhlobst
2-3EL Rohzucker oder Honig
3009 Naturjoghurt, fettarm

Zubehor: Waage, hohe Rihrschissel, Stabmixer oder Standmixer, 2 Essloffel

Zubereitung:

1. Gib die tief gefrorenen Friichte in den Rihrbecher. Stelle pro Portion ein
Stiick Obst zur Seite.

2. Gib ca. 4 EL Joghurt zu den Friichten und zerkleinere sie griindlich.

3. Gib den restlichen Joghurt und den Zucker dazu und mixe noch einmal
alles grundlich durch.

4. Richte das Eis in Portionsschélchen an und garniere mit dem zuriickge-
stellten Obst.
Quelle: nach Kinder entdecken die Kiiche, SMUL

Frichtetraum

Zutaten ca. 8 Portionen:

3 Kiwi (davon 1 als Garnitur)
500 ml Apfelsaft
500 ml Orangensaft

Zubehor: Messbecher, Mixbecher und Stabmixer oder Standmixer, Kiichenmes-
ser, Schneidebrettchen

Zubereitung:
1. Die 2 Kiwis purieren.
2. Die Safte hinzufiigen und alles gut mischen.
3. In Glaser fullen, garnieren und kihl servieren.

Quelle: Das komplette Saftbuch, Mary Hahn Verlag
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Sonnenaufgang

Zutaten fiir ca. 10 Portionen:

2 Orangen oder Zitronen
1,5 Liter Orangensaft
2 EL Himbeersirup

Zubehor: Messbecher, Schneidebrettchen, Kiichenmesser, 10 Glaser, Essloffel

Zubereitung:
1. Schneide die Orangen oder die Zitronen in Scheiben.
2. Fille den Orangensatft in die Glaser.

3. GielRe langsam und vorsichtig etwas Himbeersirup in die Glaser. Der Si-
rup sinkt zum Boden ab. So entstehen die Farben des Sonnenaufgangs.

4. Verziere die Glaser mit den Orangen- oder Zitronenscheiben.

Quelle: Kinder entdecken die Kiiche, SMUL

47



Was gebraucht wird!

Grundausstattung fir ca. 8 — 12 Kinder

Fehlende oder selten gebrauchte Kichengeratschaften kénnen den Kindern auch

als ,Hausaufgabe" zum Mitbringen aufgegeben werden.

vorhanden

Pro Kind: Komplettes Tafelbesteck

Tasse oder Trinkbecher

Frihstlcksteller

Kompottschalchen

Kiichenmesser

Schneidbrett

Pro Kleingruppe |2 Sparschéler

(max. 4 Kinder): 1 Abfallschissel

1 Abtropfsieb

1 Salatschiisseln

1 hohe Riihrschisseln

2 Schusseln fir Dipps, ca. 1 Liter

2 groRBe Teller oder Platten

1 Teigschussel

1 Messbecher, ca. 500 ml

1 Messbecher, ca. 1,5 Liter

1 Zitronenpresse

1 Standreibe

1 Salatbesteck

1 Schneebesen

1 groRRes Brett
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Fir die gesamte
Gruppe:

1 Krauterwiege

1 Waage

1 Stabmixer (Pirierstab)

1 Handmixer

1 Kurzzeitwecker

1 Brotmesser

1 Kochmesser

1 Kiichenschere

1 Nagebirste

2 Lappen/ Abwaschschwamm

Spilmittel

2 Spulschisseln (wenn keine Spiile vorhanden)

1 Gemusebirste

1 Teigkarte

1 Gemusehobel

1 Set Plastedosen mit Deckel, 0,4 — 1,5 Liter

Wenn ein Herd
vorhanden ist:

1 Blech

1 Kastenform, 30 cm

1 Springform, 28 &

1 Muffinblech

1 kleiner Topf, ca. 2 Liter

1 groRBer Topf, ca. 4 - 5 Liter

1 Pfanne, 28 &

1 Backpinsel
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Die F1' -Erndhrungspyramide

Gemiise plus
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