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Allgemeines zu den Rezepten

Wir haben bei der Rezeptwahl Schwerpunkte auf verschiedene Inhaltsstoffe gelegt:
Die Kids bekommen Rezepte zu den Themen, die sie vorher gelernt haben. Man
kann die Rezepte super fur den Alltag nutzen oder auch das Kochen als Event
planen: Gemeinsam die Zutaten einkaufen, zubereiten und Essen. So gewinnt das
Thema gesunde Erndhrung einen hoheren Stellenwert fir die Kinder, da sie es mit
einem schonen Erlebnis verknipfen (gemeinsame Zeit). Also- ran an die Topfe —
fertig — los!

Hinweis:

Die folgenden Rezepte berticksichtigen keinerlei Unvertraglichkeiten und dienen
lediglich als Anregung, um gesunde Ernahrung kindgerecht in den Alltag zu
integrieren. Bitte verwende bei Allergien und/oder Unvertraglichkeiten auf einzelne
Nahrungsmittel entsprechende Ersatznahrungsmittel, die du vertragen kannst.

Mein ausgewogenes Mittagessen

Eine ausgewogene Mabhlzeit enthélt verschiedene Nahrungsmittelgruppen in
unterschiedlichen Mengenverhéltnissen. Wir haben das hier fir euch mal mit diesem

Teller dargestellt: .
?-\soh Ole und Fettg
0(\6 A o

Fleisch und Fisch darf dabei auch weggelassen werden. Es reicht aus, wenn du 1-2x
pro Woche Fleisch/Fisch isst. Klappt es bei einer Mahlzeit mal nicht alle
Nahrungsmittelgruppen zu bertcksichtigen, kannst du daflr bei der nachsten
Mahlzeit mehr davon einplanen. Fullst du deinen Teller regelmalig auf diese Weise,
hast du eine gute Basis fur einen energiereichen und fitten Tag! Und nun viel Spal3
beim Nachkochen...
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1. Der freundliche Obstli

Zubereitunag:

e das Obst grundlich waschen

e das obere Ende der Birne abschneiden und auf Erdbeeren, Heidelbeeren,
deinem Lieblingsteller platzieren - schon hat dein

Obstli eine Nase

e den Apfel quer in Scheiben schneiden und evtl. das | Pflaumen, Johannisbeeren,
Kerngehause entfernen; die Scheiben legst du als

Augen uber die Birnen-Nase

Arbeiter-Samariter-Bund

Zutaten:

eine Handvoll Weintrauben an
der Rebe

Apfel (2 Scheiben)

2 Himbeeren

Birne (das Ende mit dem
Stangel)

Y% Banane

Zusétzliches Material:

- Schneidebrettchen

- Messer

- Standmixer oder Purierstab (fur
den Smoothie)

Du kannst natirlich jedes
Obst nehmen, dass du gern
magst. Werde kreativ!

Brombeeren, Kirschen (ohne
Stein), Nektarinen, Pfirsiche,
Kiwis, Orangen, Aprikosen,

Weintrauben, Ananas,
Mango, Melone...

e die Himbeeren mittig auf die Apfelscheiben legen — dein Obstli hat Pupillen

e lege die Trauben einfach an den oberen Tellerrand und die Frisur sitzt perfekt

e halbiere die Banane langs und schneide sie in mundgerechte Stiicke, lege
diese zu einem lachenden Mund unter die Birnen-Nase

Schon ist dein freundlicher Obstli fertig! Lass es dir schmecken!

Du hast noch so viel Obst Ubrig?

Dann mache entweder mehrere Obstlis fur die ganze
Familie oder puriere alles zu einem leckeren Vitamin-

Smoothie!

Dafur solltest du vorher alle Stangel und Kerngehause
entfernen und etwas Wasser oder Saft dazugeben.

Das ist auch ein super Rezept, um uberreifes Obst nicht
wegschmeifden zu muassen... (vorher natirlich auf

Schimmel Gberprifen)
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2. Der Rohkost-Zug

Zutaten:

e 1 Gurke

e 1 groRe Mohre oder 2 Kleine

e 1 gelbe Paprika, 1 rote Paprika

¢ eine grol3e Handvoll Dattel-
Tomaten

zusatzliches Material:

- Zahnstocher
- Schneidebrettchen
- Messer

Du kannst natirlich auch dein
Lieblingsgemiise nehmen. Suche dir
einfach was aus: Gurke, Tomate,
Mohre, Paprika, Sellerie, Kohlrabi,
Radieschen, Zucchini, Fenchel, Oliven,
Kiirbis...

Zubereitung:

e alles gut waschen und ggf. die M6hren schalen

e das vordere Drittel der Gurke abschneiden, im hinteren Teil (Schnittstelle) mittig
etwa 3 cm einschneiden und von oben ,gegenschneiden®, um das Dach der Lok
und den ,Sitz“ fur das Fuhrerhaus (die Modhre) zu erhalten

e 8 gleich dicke Scheiben (fir die Rader) abschneiden und den Rest der Gurke in
Stifte schneiden und zur Seite stellen

e 4 gleich grof3e dicke Scheiben von der M6hre schneiden und mit Hilfe von
Zahnstochern in die Gurke stecken

e ein groRRes Stuck Mohre auf den ,Sitz“ befestigen und das Dach daraufsetzen, die
restliche Mohre in feine Stifte schneiden und zur Seite stellen

e die Paprika an einer Seite flach aufschneiden und vorsichtig die Kerne und
weilRen Haute entfernen und einmal kurz mit kaltem Wasser ausspulen (damit
auch alle Kerne raus sind, die sind namlich bitter)

e mit Hilfe von Zahnstochern die Gurken-Rader an den Paprika befestigen

e nun die Paprika flllen: die gelbe Paprika mit den Dattel-Tomaten und die rote
Paprika mit den zur Seite gestellten Gemdusestiften

e Alles als Zug hintereinanderstellen

Wer nicht so viel Gemuse schafft, kann natirlich auch nur eine Lok oder einen
Wagon machen. Alternativ kann man einen Wagon auch mit einem Krauterquark
fullen, um noch einen leckeren Dip zu haben.
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Fur den Krauterquark:

Zutaten:

e Quark (super Eiweil3quelle und Fettlieferant, um die im Gemduse enthaltenen
Vitamine noch besser aufzunehmen)

e 1TL Rapsol

e 1 TL Apfelessig

e 1 TL Ahornsirup

e 1 EL Krauter nach Wahl (es gibt super Krauter in der Tiefkiihltruhe oder
vielleicht hast du auch welche im Garten. Wenn ihr Trocken-Krauter nehmt,
lass den Quark ein bisschen ziehen)

Zubereitunag:

e ruhre einfach alle Zutaten zusammen und
e fllle den Krauterquark in einen Wagon
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3. Ein gesundes, schnelles Mittagessen (vegetarisch)

Zutaten fur 4 Personen:

e 500 g Vollkornpasta (nach Wahl,
hier: Tortiglioni)

e 450 g Spinat (hier TK, junger Spinat,
gehackt und in kleinen Portionen
eingefroren)

e etwa 50 g Butter

e ca. 500 ml Milch

e 2 EL Mehl (auch gerne eine
Vollkornvariante)

e ca. 50 g italienischer Hartkase,
gerieben (hier: Grana Padano)

e Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitunag:

e koche die Pasta, wie auf der Packung angegeben

e in einem zweiten Topf bei mittlerer Hitze die Butter schmelzen

e sobald die Butter geschmolzen ist, kannst du das Mehl dazu geben und
vorsichtig, unterrihren, eine Minute anschwitzen

e nun nach und nach die (am besten zimmerwarme) Milch dazu geben und
dabei kraftig rihren, kurz aufkochen lassen

e mit etwas Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken

e Spinat dazu geben und bei geringer Warmezufuhr erwarmen, bis es anfangt
zu kocheln

e immer wieder rihren, damit nichts
ansetzt

e kochelt die SoRRe, kannst du den
Parmesan dazu geben

e nochmals kurz aufkochen

e ggf. nochmal abschmecken

¢ Nudeln abgiel3en und mit der Spinat-
Kase-Sol3e geniel3en!

GUTEN APPETIT!
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