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Ernahrung von Kindern

inder haben aufgrund ihres kontinuierlichen Wachstums und der altersabhangi-
ngn Entwicklungsphasen besondere Anspriiche an ihre N&hrstoffzufuhr. Um eine
gesunde korperliche und geistige Entwicklung zu gewahrleisten, ist eine ausgewogene und
bedarfsgerechte, d. h. dem Alter angepasste, Erndhrung in dieser Lebensphase von groRRer
Bedeutung. Eine anhaltende Fehl- bzw. Mangelerndhrung im Kindesalter kann zu Unter-
entwicklung oder zur Entstehung von chronischen Erkrankungen im fortgeschrittenen
Alter beitragen. Eltern und Akteur*innen der Kita-Verpflegung wird deshalb empfohlen,
sich frihzeitig mit den Empfehlungen von richtungsweisenden Organisationen und Insti-
tutionen, wie der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung e.V. (DGE), dem Forschungsde-
partment Kinderernahrung (FKE) oder dem Bundeszentrum fiir Erndhrung (BzfE), vertraut
zu machen. Diese stellen u.a. Informationsmaterial fur eine vollwertige und gesundheits-
fordernde Erndhrung von Kindern in verschiedenen Altersgruppen zur Verfigung.

Zur allgemeingultigen Orientierung gibt die DGE Empfehlungen fur eine gesundheits-
férdernde Lebensmittelauswahl und -zufuhr heraus, welche einen gesunden Lebensstil
unterstutzen kénnen. Dabei wird bei Erwachsenen zu einer Verteilung der Energiezu-
fuhr geraten, durch welche der Energiebedarf mit > 50 % Kohlenhydraten', 30 % Fetten’
(bei korperlich aktiven Personen 35%) und 0,8 g/ kg Korpergewicht (< 20 %) Protein
gedeckt werden soll. Die Empfehlungen fir die Erndhrung von Kindern orientiert sich
ebenfalls an diesen Werten (siehe Tabelle. 7).

Tabelle 1: Orientierungswerte des Energie- und Hauptnéhrstoffbedarfs
ausgewahlter Altersgruppen?

ausgewahlte Altersgruppen

Kinder Kinder Erwachsene
(1 bis unter 4 Jahre) | (4 bis 7 Jahre) (ab 19 Jahre)
Energiezufuhr 1100-1300 1300-1800 1700 - 3100
(kcal/Tag)
Kohlenhydrate >50 >50 >50
(% der Energie)
Fett 30-40 30-35 30
(% der Energie)
Protein 1,0 0,9 0,8
(g/kgKG/Tag)

kcal = Kilokalorien; KG = Korpergewicht

Der Energiebedarf ist die Menge an Energie, die benotigt wird, um korpereigene Funktio-
nen wie Atmung, Herzschlag usw. aufrecht zu erhalten. Die benétigte Energie beziehen wir
aus der aufgenommenen Nahrung. Idealerweise sind Energiezufuhr und Energieverbrauch
ahnlich, wie eine Waage, ausgeglichen. So kann bspw. eine ldngerfristig erhéhte Energie-
zufuhr zu einer Gewichtszunahme fihren. Wird tber einen langeren Zeitraum mehr Ener-
gie verbraucht als aufgenommen, kann dies zu einer Verringerung des Gewichtes fihren.
Der Energiebedarf ist individuell, also nicht fur alle Menschen gleich. Beeinflusst wird
dieser Bedarf, u.a. vom Kérpergewicht, der Korperzusammensetzung, dem Alter oder der
Wachstumsphase der Kindheit. Bei der tdglichen Auswahl der Lebensmittel sollten die 10
Regeln der DGE zum vollwertigen Essen und Trinken Beachtung finden.

Die 10 Regeln der DGE zum vollwertigen
Essen und Trinken in Kurzform lauten:*

Lebensmittelvielfalt genief3en

Gemtise und Obst - nimm ,,5 am Tag"”

Vollkorn wihlen

Mit tierischen Lebensmitteln die Auswahl ergdnzen
Gesundheitsférdernde Fette nutzen

Zucker und Salz einsparen

Am besten Wasser trinken

Schonend zubereiten

Achtsam essen und geniefsen
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Auf das Gewicht achten und in Bewegung bleiben

Diese Regeln bilden die wissenschaftlich fundierte Basis fur die tagliche vollwertige und
gesundheitsfordernde Erndhrung. Ausfihrliche Informationen zu den einzelnen Regeln
finden Sie unter: www.dge.de/ernaehrungspraxis/vollwertige-ernaehrung/10-regeln-der-dge/.




Fdr die Umsetzung in der Praxis, bedeu-
tet dies, dass der Grol3teil des taglichen
Energiebedarfs Uber kohlenhydrathal-
tige Lebensmittel, wie Cetreide und
Getreideprodukte, Kartoffeln  sowie
GemUse und Obst gedeckt werden
kann und sollte. (siehe DGE-Erndh-
rungskreis)

Getreide/-produkte, Reis und Kartof-

feln zdhlen zu den starkehaltigen

Nahrungsmitteln. Vorzugsweise fallt

die Wahl hierbei auf die Vollkornvariante, denn sie haben einen hohen Cehalt an Ballast-
und Mineralstoffen. Gemise und Obst liefern ebenfalls wichtige Vitamine, Mineral-
und Ballaststoffe und sollten so abwechslungsreich wie moglich gewdahlt werden.

Zu den tierischen Produkten zdhlen Milch und Milchprodukte, Fleisch, Wurst, Fisch
und Eier. Mithilfe von Milch und Milchprodukten werden Teile des téglichen Bedarfs an
Calcium und Proteinen gedeckt. Darber hinaus liefert diese Lebensmittelgruppe zusatz-
lich Mineralstoffe und Vitamine. Fleisch ist ebenfalls eine gute Proteinquelle und liefert
dem Korper zudem Eisen, Selen, Vitamin B, und Zink. Fleisch und v.a. Wurst beinhalten
allerdings auch unglinstige Inhaltsstoffe wie reichlich gesattigte Fettsduren und viel Salz,
wahlen Sie daher besser mageres Fleisch. Bieten Sie Fleisch und Wurst nur in Malen an,
da ein hoher Verzehr von rotem Fleisch und Wurst zudem nachweislich das Risiko fur
Darmkrebs erhoht. Fisch dient nicht nur als gute Proteinquelle, Seefisch stellt zudem eine
gute Jodquelle dar und fette Fische liefern die lebensnotwendigen Omega-3-Fettsduren.
Auch Eier liefern hochwertiges Protein und enthalten einige lebensnotwendige Néhrstof-
fe (z.B. fettlosliche Vitamine). Setzen Sie tierische Produkte lediglich als Erganzung des
Speiseplans ein und planen Sie diese in Maféen und bewusst ein.

Den kleinsten, aber dennoch sehr wichtigen Anteil der Lebensmittelauswahl machen Ole
und Fette aus.® Vor allem pflanzliche Fette, wie Raps-, Oliven- oder Leindl, sind reich an
gesundheitsférdernden einfach und mehrfach ungeséttigten Fettsduren.

Neben der Lebensmittelauswahl bilden zuckerfreie bzw. -arme Getranke (Wasser, unge-
sURter Tee) die Grundlage einer gesundheitsférdernden Versorgung. Ein- bis vierjdhrigen
Kindern wird eine tagliche Aufnahme von ca. 820 m# und vier- bis siebenjahrigen Kindern
940 me empfohlen.’
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ufgrund ihres Wachstums und der vielen Bewegung haben Kinder einen hohen
Energiebedarf in Relation zur ihrer KérpergroRe. Daher empfiehlt sich eine gleich-
mallige Verteilung der Mahlzeiten tber den Tag hinweg. So kann eine ausreichende Ener-
gie- und Nahrstoffzufuhr gewdhrleistet werden ®
Empfohlen sind finf Mahlzeiten Uber den Tag verteilt: Frihstlck, eine Zwischenmahl-
zeit am Vormittag, Mittagessen, eine Zwischenmahlzeit am Nachmittag (Vesper) und
Abendessen.” Durch das regelmaliige Essen wird vermieden, dass bei einer Mahlzeit zu
viel gegessen wird und es zwischen den
Mahlzeiten zu ,HeiRhungerattacken”
kommt.

Die Vesperisteinekleine Zwischenmahl-

zeit am Nachmittag, die zur Uberbru-

ckung zwischen Mittag- und Abendessen

dient. Sie ergdnzt das Verpflegungsan-

gebot der Hauptmahlzeiten hinsicht-

lich der Lebensmittelauswahl und der

Nahrstoffe (siehe Tabelle 2). Die Anfor-

derungen an die Zwischenverpflegung

am Morgen und Nachmittag sind dabei

nahezu identisch. Eine empfehlenswerte

PortionsgrofRe fur eine Zwischenmahlzeit ist etwa 12,5 % des taglichen Energiebedarfs.”
Eine optimale Vesper liefert moglichst viel Protein, Ballaststoffe, Vitamine und Mineral-
stoffe und nur relativ wenig Fett und Zucker. Diese Zusammensetzung bietet ein langan-
haltendes Sattigungsgefihl. Daher dominieren hier Getreideprodukte (moglichst in der
Vollkornvariante), Gemuse, Obst und Milchprodukte die Lebensmittelauswahl." StuRig-
keiten oder stif3e Snacks sollen hingegen zum Nachmittag nur selten angeboten werden.
Auch die sogenannten Kinderlebensmittel, wie Milchcremeschnitten oder puriertes Obst
im Quetschbeutel, sind aufgrund ihres hohen Zuckergehaltes ungeeignet.”

Zu jeder Vesper wird den Kindern ein energiearmes Getrdnk, vorzugsweise ungesifRter
Tee oder Wasser zur Verfigung gestellt. Milch, Milchshakes oder Trinkjoghurts bieten
zwar abwechslungsreiche Alternativen fur die Zwischenverpflegung, sind aber keine
Durstloscher.”
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Tabelle 2: Lebensmittelqualitdten und -haufigkeiten fir ein gesundheitsférderndes und nachhal-
tiges Verpflegungsangebot fur Frihstiick und Zwischenverpflegung an finf Verpflegungstagen™

Lebensmittelgruppe

Getreide, Getrei-
deprodukte und
Kartoffeln

Lebensmittelhadufigkeit Giber

5 Verpflegungstage

mind. 10 x (mind. 2 x taglich)
davon: mind. Halfte des tagli-
chen Angebots aus Vollkorn-
produkten

Optimale Auswahl

— Vollkornprodukte
—> Musli ohne Zucker und
SURungsmittel

Gemiuse und Salat

mind. 5 x (mind. 1x taglich)
davon: mind. 3 x als Rohkost

— Gemuse, frisch oder tief-
gekihlt

— Hilsenfrichte

— Salat

Obst

10 x (2 x taglich)

— Obst, frisch oder tief-
gekihlt ohne Zucker und
StRungsmittel

- Nusse (ungesalzen) oder

Olsaaten

Milch und
Milchprodukte

mind. 10 x (mind. 2 x taglich)

— Milch, Naturjoghurt,
Buttermilch, Dickmilch,
Kefir: max. 3,8 % Fett
absolut

— Speisequark: max. 5% Fett
absolut
- jeweils ohne Zucker und

SURungsmittel

— Kdse: max. 30 % Fett

absolut

Fleisch, Wurst, Fisch
und Eier*

0x

— Fleisch- und Wurstwaren
als Belag: max. 20 % Fett

Fette und Ole

Rapsol als Standardfett

- Rapsol

- Lein-, Walnuss-, Soja-,
Olivenol

—> Margarine aus den genann-
ten Olen

Getranke

Getranke sind jederzeit
verfligbar

— Wasser
— Friichte-, Krdutertee
- jeweils ohne Zucker und
SURungsmittel

*Aufgrund der Verzehrsgewohnheiten von Kindern in Deutschland wurde in den ndhrstoffoptimier-
ten Speisepldnen fur Frihstiick und Zwischenverpflegung kein Fisch verwendet. Fur Eier gibt es

keine Empfehlung zur Verzehrsmenge. In den nahrstoffoptimierten Speisepldnen wurde kein Ei fur
Frihstlck und Zwischenmahlzeiten verwendet.

Tipps fiir eine gesunde Auswahl

inen kurzen Uberblick (ber die geeigneten und weniger geeigneten Lebensmittel
und Zubereitungsoptionen fiir die Vesper bietet Tabelle 3. Die wissenschaftlichen
Hintergriinde sind in den nachfolgenden Texten erlautert.

Tabelle 3: Lebensmittelauswahl und Zubereitungsoptionen

Sehr gut geeignet ‘ Weniger / nicht geeignet

Frisches Gemtise und Obst SURigkeiten und Knabbereien

Getreideprodukte aus Vollkornmehl, z.B. | Getreideprodukte aus hellem Mehl
Vollkornbrot, Vollkornknackebrot (Typenzahl <1000),
z.B. Weilkbrot, Mischbrot

Geeignete Brotbeldge wie selbstgemachte | Stark verarbeitete Wurstwaren und
Aufstriche (siehe Rezepte) oder Frischkése | Rohmilchprodukte

Gesundheitsfordernde Ole, wie Raps-, Palm-, Sonnenblumen- oder Kokosol /-fett

Oliven- oder Leindl, verwenden

Mineralwasser und ungestfite Tees Softdrinks, unverdinnte Safte, gezucker-

ter Tee, Milchmixgetranke

Zum Wrzen frische Krauter verwenden Zucker und Salz
und Jodsalz sparsam einsetzen

Frisches Gemiise und Obst fiir zwischendurch

Frisches, geschnittenes oder ganzes Obst und Gemuse,

z.B.in Form von Salat oder Gemusesticks, gehdren zu einer

gesundheitsfordernden Vesper dazu. Bieten Sie diese am

besten in mundgerechter Form an: Cocktailtomaten, Wein-

trauben (diese sollten beide im U3-Bereich halbiert ange-

boten werden), Beeren und Gemusesticks sorgen fir eine

bunte Vielfalt und sind bei Kindern aufgrund ihrer Handlichkeit besonders beliebt. Dabei
ist eine Auswahl von regionalen und saisonalen Gemuse- und Obstsorten zu bevorzugen,
um die Umweltbelastung durch weite Transportwege zu verringern.” Vermeiden Sie zum
Beispiel den Kauf von frischen Beeren im Winter, da sie zu dieser Jahreszeit aus tropischen
oder afrikanischen Landern kommen und dort unter hohem Wasserverbrauch angebaut
werden, um anschlieffend Uber lange Transportwege per Schiff und Flugzeug zu uns gelan-

gen. Orientieren Sie sich hierbei am Saisonkalender, zum Beispiel vom BzfE.




Wofiir Gemiise und Obst?

Flr Gemuse und Obst gilt die Devise ,5 am Tag". Dabei werden tédglich 3 Portionen
Gemiise und 2 Portionen Obst in die Lebensmittelauswahl integriert. Gemdse und
Obst liefern gesundheitsférdernde Vitamine und Mineralstoffe.

CGemdise hat mitunter einen hohen Ballaststoffanteil und sattigt dadurch gut. Durch
seinen geringen Energiegehalt eignet es sich als Knabberei zwischendurch.

Obst enthalt neben seinen gesundheitsfordernden Inhaltsstoffen auch fruchteige-
nen Zucker, weswegen nicht mehr als 2 Portionen tadglich, beispielsweise jeweils zum
Frihsttick und Vesper, empfohlen werden.

v In der Zwischenverpflegung eignen sich je nach Saison Gemiisesorten wie
Gurke, Paprika oder Karotten und Obstsorten wie Apfel, Banane, Beeren,
Orangen, Weintrauben.

SiiRigkeiten und Knabbereien
SURigkeiten und Knabbereien enthalten viel Zucker, gesattigte Fettsduren und/oder
Salz und sind somit nicht empfehlenswert. In diese Gruppe fallen nicht nur Schokola-
de, Kuchen, Eis und Co., auch Knabbereien sowie salzige und fettige Snacks, also Chips,
Salzstangen, Pommes und Ahnliches werden hierzu gezahlt. Ebenso werden zuckerhal-
tige Getrdnke, wie Softdrinks, Limonaden
und gesiifSte Fruchtsaftgetranke sowie sifle

1 Portion bei 4 bis < 7-jahrigen
Brotaufstriche (Marmelade, Nuss-Nougat- am Tag 2 150kcal also z.B. 10

Creme) und gezuckerte Frihstickscerealien Gummibdarchen
zu dieser Cruppe gezahlt.

Zucker

Der gesteigerte Konsum von ,freiem Zucker” ist laut WHO mit einem erhohten
Korpergewicht und einem erhohten Risiko fur einen Diabetes mellitus Typ 2 asso-
ziiert. Als ,freie Zucker” gelten Einfachzucker (Glucose / Fructose) und Zweifach-
zucker (Saccharose / Haushaltszucker) sowie Lebensmittel, die von Natur aus diese
enthalten und zum StfRen genutzt werden (Honig / Sirup / Fruchtsafte / Fruchtsaft-
konzentrate).'® Des Weiteren fordern mit Zucker gestfite Getranke die Entstehung
von Karies bei Kindern.

v" Reduzierung der Zuckerzufuhr

Ein generelles Verbot von SuRigkeiten
fur Kinder ist allerdings nicht zielfiih-
rend. Das Aufzeigen eines maRvollen
Umgangs mit Naschereien ist sinnvoller.
Beispielsweise kdnnen Sie zusammen mit
Kindern Haferkekse mit geringem Zucker-
anteil backen oder zuckerarme Variatio-
nen beliebter SRspeisen kreieren (siehe
Tabelle 4).

Tabelle 4: Ndhrwertvergleich von Haferkeksen"®

d e e pro 100 : ale DeKe e Banane ale O e e
geKa elbstge

Brennwert [kcal] 471 202,4

Fett [g] 20 29

davon gesattigte Fettsduren | 9,2 0,7

Kohlenhydrate [g] 62 35,6

davon Zucker 25 10,6

Ballaststoffe [g] 53 51

Eiweil? [g] 8,2 58

Salz [g] 0,68 0,13

*im Rezeptteil der Broschire zu finden

Fertigprodukte

Bei den Nahrstoffangaben von Fertigprodukten ist vor allem auf den Gehalt an
gesattigten Fettsduren, Zucker und Salz sowie deren Energiegehalt zu achten.
Hilfreich sind dabei auch die Angaben der Referenzmenge pro Tag. Allerdings sind
diese Angaben fur einen Erwachsenen mit einem durchschnittlichen Bedarf von
2.000kcal pro Tag berechnet und nicht fur Kinder. Trotzdem kénnen sie als Anhalts-
punkt genutzt werden.

Oftmals kénnen Alternativen dieser Fertigprodukte mit wenig Aufwand selbst
hergestellt werden, was den Vorteil bietet, dass der Zusatz von Zucker, Salz und
gesattigten Fettsduren geringgehalten werden kann.

v" Wenige Fertigprodukte anbieten




Getreide und Getreideprodukte aus Vollkorn

Wahlen Sie beim Einkauf Getreideprodukte aus Vollkornmehl. Uberpriifen Sie dafiir zum
Beispiel den Ballaststoffgehalt in der Nahrwerttabelle auf der Rickseite der Verpackung.
Dabei gilt: je hoher der Vollkornanteil, desto hoher der Ballaststoffgehalt (Orientierungs-
werte kdnnen Sie der nachfolgenden Tabelle 5 entnehmen). Alternativ konnen Sie den Backer
oder das Fachpersonal in der Backerei nach dem Vollkornanteil der Backwaren fragen. Eine
dunkle Farbung oder Kérner auf und im Brot sind keine Garantie, dass es sich um ein Brot
mit hohem Vollkornanteil handelt. Durch Zugabe von Malz oder Invertzucker kann auch
einfaches Weilbrot dunkler erscheinen. Die Zutatenliste verrat, ob Vollkornmehl verwen-
det wurde. Vollkornprodukte férdern aufgrund des hohen Ballaststoffgehalts die Darm-
gesundheit und machen lange satt.*°”

Um Kinder an Vollkornprodukte zu gewoh-

nen, konnen Sie z.B. beim Backen von Brot

das herkdmmliche Mehl nach und nach

durch immer mehr Vollkornmehl ersetzen.

Dabei kénnen neben Weizen auch ande-

re, verschiedene Mehlsorten ausprobiert

werden: beispielsweise Roggen, Dinkel,

Buchweizen und andere.

Warum Vollkorn?

Die Kohlenhydrate in Vollkornprodukten liefern dem Korper langerfristig Energie.
lhre Aufspaltung in verwertbare Komponenten benotigt mehr Zeit. Dies fuhrt zu
einem langeren Sattigungsgefihl im Vergleich zu Kohlenhydraten, die in Produkten
aus hellem Mehl (Typenzahl <1000), Haushaltszucker und StRigkeiten enthalten
sind. Der hohe Ballaststoffgehalt von Vollkornprodukten unterstitzt zudem die
Darmgesundheit.”

v" Verwendung von Vollkornbrot, Vollkornbrétchen, Vollkornzwieback, Voll-
kornknackebrot, Vollkornmehl, Getreideflocken, Misli ohne Zucker

Tabelle 5: Nahrwertvergleich von Weizenmisch- und Vollkornbrot?:

Nahrwerte pro 100 g Weizenmischbrot Vollkornbrot
(Roggen & Weizen)

Brennwert [kcal] 228 214

Fett [g] 15 17

davon geséttigte Fettsduren 0,4 0,3
Kohlenhydrate [g] 44 39

davon Zucker 2 2,5
Ballaststoffe [g] 4 8

Eiweil [g] 7,5 6,6

Salz [g] 15 12
Geeigneter Brotbelag

Geeignete Brotbeldge sind vegetarische Aufstriche, z. B. aus Hilsenfriichten, Gemdse,
Krautern oder deren Kombination miteinander sowie mit Milchprodukten. Hier lohnt bei
fertigen Produkten ein Blick auf die Zutatenliste, da bei der Herstellung haufig ungtins-
tigere Ole, wie Sonnenblumen- oder Palmél, aber auch erhéhte Salz- und Zuckermen-
gen zum Einsatz kommen. Vegetarische Aufstriche kdnnen stattdessen ohne groRRen
Aufwand selbst zubereitet werden. Dies hat den Vorteil, dass der Zusatz von Fett, Zucker
und Salz so gering wie moglich gehalten und eine gute Fettqualitat erreicht werden kann.

Ebenfalls geeignet sind bspw. Kése-
aufschnitte mit einem Fettgehalt von .Fett absolut” bei Kase = tatsachlicher
maximal 30% absolut (z.B. Edamer, Fettgehalt pro 100 g Produkt

Tilsiter oder Gouda) sowie Frischkase.

Wozu Milchprodukte?

Milchprodukte dienen als Proteinquelle und liefern zudem essenzielles Calcium,
das als eines der wichtigsten Mineralien den Knochenaufbau bei Kindern fordert.
Bieten Sie eine vielfaltige Auswahl an Milchprodukten an.

v" Verwendung von Milch, Joghurt, Quark, Frischkase, Hittenkase, Kase




Salz/Speisesalz

Salz liefert vor allem Chlorid und Natrium (deckt ca. 90 % des Natrium- und Chlo-
ridbedarfs). Der Orientierungswert fiir die Speisesalzzufuhr betragt bei Kindern
altersabhdngig 3 bis 6 Gramm pro Tag.®

Eine dauerhaft erhohte Salzzufuhr beglinstigt einen erhohten Blutdruck und stei-
gert damit das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen. Daher ist Salz sparsam bei
der Zubereitung der Speisen zu verwenden.”

v" Reduzierung der Salzzufuhr
v" Verwendung von jodiertem Speisesalz (Jodsalz)

Waurst ist in der Zwischenverpflegung nicht notwendig. Aus Nachhaltigkeitssicht und
aufgrund unglinstiger Inhaltsstoffe (z. B. gesattigte Fettsauren, Salz) wird dieses Lebens-
mittel nicht fur Frihstick und Zwischenverpflegung empfohlen.

Die Verwendung von Rohmilchprodukten, also solchen Milchprodukten, die nicht
pasteurisiert (Gber 60 °C erhitzt) wurden, sind untersagt. Dazu zahlen einige Weichkase-
sowie einzelne Schafs- und Ziegenmilchprodukte. Ebenso ungeeignet fur die Kita-Verpfle-
gung sind Weichkasesorten mit Oberflachenschmiere. Auch rohe Lebensmittel, wie roher
Fisch, frisches Mett, schnellgereifte Rohwirste oder rohe Eier sind fur die Kinderverpfle-
gung nicht geeignet, weil sie mit gefdhrlichen Krankheitserregern belastet sein kénnen.?

Frische Krauter & Jodsalz zum Wiirzen

Geeignet zum Wirzen sind frische oder tiefgefrorene Krauter, um die Kinder an einen
natirlichen Geschmack zu gewohnen. Krauter ergdnzen die Mahlzeit zudem mit Vitami-
nen und Mineralstoffen.

Fertige GewUrzmischungen enthalten haufig kinstliche Aromen, Ceschmacksverstar-
ker, wie Clutamat oder Hefeextrakt, Konservierungsmittel und viel Salz, auf das Sie beim
Abschmecken der Speisen verzichten kénnen.

Um die Versorgung mit Jod zu verbessern, wird die Verwendung von Jodsalz anstelle von
herkommlichem Speisesalz empfohlen. Jod ist am korpereigenen Aufbau der Schilddri-
senhormone beteiligt, welche viele Prozesse im Kdrper wie Wachstum, Knochenbildung,
Gehirnentwicklung sowie den Energiestoffwechsel steuern.?
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Gesundheitsfordernde Ole verwenden

In der Fettqualitat gibt es enorme Unterschiede. Pflanzendle, wie Raps-, Oliven- und Lein-
6l, haben eine glinstige Fettsdurezusammensetzung (siehe Tabelle. 6) und sind fir den
téaglichen Verzehr geeignet. Palm-, Sonnenblumen- und Kokosél, aber auch Butter geho-
ren nicht zur optimalen Auswahl.

Fettsduren konnen in gesattigte, einfach ungesattigte und mehrfach ungesattigte
Fettsauren unterschieden werden. Die ungesattigten Fettsauren wirken gesundheitsfor-
dernder als die gesattigten.

Fette und Ole

Fette und Ole sind nicht nur ein Geschmackstrager, sondern enthalten zudem fett-
losliche Vitamine und werden zur Aufnahme dieser Vitamine benétigt. Zu den fett-
[6slichen Vitaminen zdhlen die Vitamine A, D, E und K.

Fette und Ole dienen als Energiequelle und enthalten essenzielle Fettsduren. Ole
und Fette mit hohen Gehalten an ungeséattigten Fettsduren sind bevorzugt zu
wahlen.”

v" Verwendung von Rapsol, Leindl oder Olivendl, die reich an ungesattigten
Fettsauren sind

Gesattigte Fettsdauren kommen vor allem in tierischen Produkten, wie Wurst, Kdse und
Butter, aber auch im Palm- und Kokosfett vor. Ungesdttigte Fettsduren sind dagegen
hauptsichlich in pflanzlichen Produkten, wie Niissen oder pflanzlichen Olen zu finden,
aber auch in fettreichem Seefisch. Daher sollte die Zufuhr gesattigter Fettsduren (vor
allem aus tierischen Produkten) verringert und stattdessen mehr ungesattigte Fettsauren
aufgenommen werden. Zu den mehrfach ungesattigten Fettsduren werden auch die fir
den Menschen essenziellen Omega-3- und Omega-6-Fettsduren gezahlt. Diese missen
mit der Nahrung aufgenommen werden, da der Kérper sie braucht, aber selbst nicht bilden
kann. Weiterhin verfuigen sie Uber gesundheitsfordernde Eigenschaften und sollten etwa
in einem Verhaltnis von 5:1(Omega-6- zu Omega-3-Fettsiuren) aufgenommen werden. In
diesem Verhaltnis konnen sie vom Kérper optimal genutzt werden. Allerdings werden diese
beiden Arten von Fettsduren bei den Nahrwertangaben meist unter dem Punkt ,mehrfach
ungesattigte Fettsduren” zusammengefasst. Eine Aussage zur Verteilung dieser beiden
mehrfach ungesattigten Fettsduren ist daraus nicht ersichtlich.
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Tabelle 6: Nihrwertvergleich verschiedener pflanzlicher Ole 07!

Nahrwerte pro 100 g Rapsol Olivenol Leinol
Brennwert [kcal] 900 900 900
Fett [g] 100 100 100
davon
| gesattigte Fettsauren [g] |8 14 10
einfach ungesattigte 58 71 19
Fettsauren [g]
mehrfach ungesattigte 32 9.2 67
Fettsduren [g]
Omega-3-Fettsauren 5-14% <1% 56-71%
Omega-6-Fettsauren 15-30% 35-21% 12-18%

Nahrwerte pro 100 g

Sonnen-
blumendl

Kokosfett

Brennwert [kcal] 9200 900 900
Fett [g] 100 100 100
davon
| gesattigte Fettsduren [g] |48 1 87
einfach ungesattigte 37 20 7
Fettsauren [g]
mehrfach ungesattigte 10 64 2
Fettsduren [g]
Omega-3-Fettsauren <0,5% <0,3% <0,2%
Omega-6-Fettsduren 9-12% 48 -74% 1-2%

Mineralwasser und ungesiiBte Tees

Kinder trinken im Idealfall nur Wasser.
Leitungswasser ist kostenglinstig und klima-
schonend. Besonders fiir Kinder beworbene
Getranke (z.B. ,Tees fur Kinder”, ,Kinder-
Limonaden”, Erfrischungsgetranke  fir

Kinder") enthalten meist sehr viel Zucker
(siehe Tabelle 7).

Auch unverdinnte Fruchtsafte sind stark zuckerhaltig und sollten in Kitas generell nicht
als Durstloscher oder in Saftpausen angeboten werden. Soll es in Ausnahmefallen doch
mal eine Schorle sein, achten sie auf ein Mischverhaltnis von hochstens einem Teil Saft
zu drei Teilen Wasser. Bei der Wahl des Safts ist darauf zu achten, dass 100 %-iger Saft
(Direktsaft) verwendet wird. Fruchtnektare werden nicht empfohlen, da diese neben der
natirlichen FruchtsifRe auch zugesetzten Zucker enthalten.

I N

Welche Getranke?
Wasser liefert Mineralstoffe und stillt den Durst am besten. Wenn ein Geschmack
bevorzugt wird, sind ungesiifste Tees eine geeignete Alternative.

Zuckerhaltige Cetranke, wie Softdrinks, Limonaden, Smoothies, Safte und Nektare
aber auch Erfrischungsgetranke fir Kinder, enthalten viele unnétige Kohlenhydrate.
Diese fordern Ubergewicht, Diabetes und Karies. Zudem wird der Durst durch den
hohen Zuckergehalt nur noch mehr verstarkt.

v Geeignete Durstldscher sind Wasser und unges(iRte Tees

Ebenso dienen Milch und daraus hergestellte Milchmischgetrénke nicht als Durstloscher.
Aufgrund ihres hohen Energiegehaltes zahlt Milch nicht zu den Getrdnken. Kakao und
andere Mischgetradnke sind zudem stark zuckerhaltig. Achten Sie bei sehr sportlichen und
aktiven Kindern, sowie an heilten Tagen besonders auf eine ausreichende Flussigkeits-
zufuhr.

Tabelle 7: Ndhrwertvergleich von Instant Tee und Teebeutelaufguss *2*

Brennwert [kcal] 77,2 2
Fett [g] 0 <01
davon gesattigte Fettsduren [g] |0 <0/
Kohlenhydrate [g] 18,8 0,3
davon Zucker [g] 18,6 0,2
Eiweil? [g] 0 0,2
Salz [g] 0,02 0,01




PortionsgrofRen

eim Anstreben einer ausgewogenen Erndhrung fur Kinder ist nicht nur die Auswahl
B der Lebensmittel entscheidend, sondern auch die Verzehrmenge. Ziel ist es, dass
der Energiebedarf durch Lebensmittel gedeckt wird, die die bereits genannte Verteilung
der Hauptnahrstoffe ermoglichen.
Zur Veranschaulichung der empfohlenen Mengen der Lebensmittel werden die Portions-
grofRen mit Hilfe der Handflachen eines Kindes angegeben. Die Handflachen gelten als
gutes Hilfsmittel, um die geeigneten Portionsgrofen individuell fur jedes Kind und dessen
Entwicklungsstadium anzupassen, da die Handfldchen sich proportional zum Kérper
verhalten.** Diese Orientierungshilfe fur die PortionsgroRen gilt fur alle Altersgruppen,
also auch fur Erwachsene. In Tabelle 8 sind die Portionsgrofien fiir die Lebensmittelgrup-
pen Gemdise und Obst dargestellt, hier werden drei Portionen Gemuse und zwei Portio-
nen Obst am Tag fir Kinder (aber auch Erwachsene) empfohlen.

Tabelle 8: Abschatzung von einer Portion eines Lebensmittels *

Nihrwerte pro100me

Obst / Gemse Eine Hand voll. Tkleiner Kohlrabi
—> Ganze Frucht 1Paprika
3 Tomaten
1 Apfel
- kleingeschnitten / | Zwei Hande voll zur Schale | Kleingeschnittene Mohren
kleinstlckig geformt Erdbeeren oder TK-Beeren
TK-Brokkoli oder TK-Spinat
Salat
- getrocknete Eine Hand voll. Linsen
Hilsenfriichte Bohnen
Kichererbsen
- Gemdse- / Ein Glas, das von einer Hand
Fruchtsaft umschlossen werden kann.
— Nisse und Kerne | Eine halbe Hand voll.

Rezepte Vesper

Hier finden Sie leckere und vollwertige Rezepte zum Kochen und Backen gemeinsam mit
Kindern. Ergénzt werden diese Rezepte durch reichlich Tipps, Infos und Ideen fir kindge-
rechte Getrdnke und Leckereien. Das Sternesystem zeigt Ihnen jeweils den Zeitaufwand
und den Schwierigkeitsgrad des Rezeptes an, wenn die Kinder in die Zubereitung mitein-
bezogen werden.

Zeitaufwand: % schnell & mittel &k zeitaufwendig

Schwierigkeit: % |eicht & mittel K anspruchsvoll

Die Rezepte sollen eine Sammlung fur eine gesundheitsfordernde, kindgerechte Ernah-
rung bieten. Den Kindern soll die Vielfalt der Lebensmittel nahegebracht und Abwechs-
lung in der Zwischenverpflegung geboten werden. Ferner soll Interesse am selbstandigen
Zubereiten von Speisen geweckt werden.

Hilfreiche Tipps und wichtige Anmerkungen

¢ Bei der Zubereitung der Speisen ist immer darauf zu achten, dass Obst, Gemdise
und frische Krduter zunachst abgewaschen werden. Nutzen Sie die Gelegenheit
auch das Thema Hygiene und Hande waschen mit den Kindern zu besprechen und
praktisch umzusetzen.

Y& Wenn Sie Sprossen, TK-Beeren oder -Krduter in Rezepten verwenden mochten,
mussen diese vorher stets erhitzt werden (mind. 80 °C fir 2 Minuten).
Verwenden Sie stets Rapsol als Standarddl fir die Zubereitung von Speisen.
Vermeiden Sie Sonnenblumen-, Kokos- oder Palmél. In den nachfolgenden Back-
rezepten kann Rapsol oder Margarine verwendet werden. Achten Sie hier darauf,

dass die Margarine aus Raps- statt Sonnenblumendl hergestellt wurde.

¢ Bei den nachfolgenden Rezepten wird fiir Backrezepte jeweils die mittlere Schiene
bei Ober-/Unterhitze als Backofeneinstellung gewdhlt. Die Rezepte kénnen aber
auch bei Umluft zubereitet werden, dafiir mussen von der angegebenen Gradzahl
bei Ober-/Unterhitze lediglich 20°C abgezogen werden. Die Backzeit verandert
sich dadurch nicht. Das Backen mit Umluft kann insbesondere sinnvoll sein, wenn
gleichzeitig mehrere Bleche gebacken werden sollen.




% Bereiten Sie Obst- und Gemiiseteller gemeinsam mit den Kindern vor (Zusam-
menstellung, Waschen, Schneiden). Das ist nicht nur lehrreich und macht Spaf,
sondern regt auch zum Probieren an. Wenn es lhnen maoglich ist, nutzen Sie die
Chance und bereiten regelmalig (z. B. Tx wochentlich) die Vesper (oder das Friih-
stlick) gemeinsam mit den Kindern zu. Dadurch lernen diese spielerisch, was zu
einer optimalen Vesper gehort. Hierzu kdnnen auch die Eltern eingeladen werden.

¢ Hilfreiche Tipps und Informationen zu Sauberkeit, Arbeitsgeraten, verschiedenen
Arbeitstechniken, den Umgang mit ausgewahlten Lebensmitteln und weitere
spannende Themen bietet , Die Kiichenkartei” vom BzfE.*

¢ Die Speisen kénnen hin und wieder auch in fantasievollen Formen (z.B. Sterne,
Dreiecke, Rohkost-Eule, Brotgesichter, verschiedene Farben) angerichtet werden.
Dies kann sich positiv auf das Essverhalten der Kinder auswirken, da sie stérker
auf optische Reize reagieren. Hierbei sollte darauf geachtet werden, dass auch die
Reste der Lebensmittel verwertet werden. So kdnnen beispielsweise Gemisereste
kleingeschnitten und in einem Quark-Dip verarbeitet oder aus Brotresten SpieRe
mit Cemduse oder Obst kreiert werden. Beispiele finden Sie in den entsprechenden
Rezepten.

Y& Um Mll zu vermeiden, lohnt es sich wiederverwendbare Backutensilien, wie
Backformen aus Silikon oder Aluminium (Einfetten nicht vergessen!) fur Muffins,
Kuchen oder auch Dauerbackpapier, zum Backen zu verwenden. Sie produzieren im
Gegensatz zu den Einweg-Papierformchen oder gewdhnlichem Backpapier keinen
zusatzlichen Abfall und sind dabei leicht zu reinigen.

Abkiirzungsverzeichnis
EL = Essloffel; entspricht ca. 20 g
TL = Teeloffel; entsprichtca. 5g

£ = Liter
m¥e = Milliliter
g =Cramm

Pck. = Packchen
Msp. = Messerspitze
TK = Tiefkuhl




Libwswasser

Info:

Kinder sollten tdglich ca. einen Liter
trinken, am besten Wasser oder un-
gestifSten Tee. An warmen Tagen oder
bei intensiver Bewegung kann es auch
gerne ein Glas mehr sein. Am besten
sollte zu jedem Essen ein Glas getrun-
ken werden und auch zwischendurch
sollten Getrdnke fiir die Kinder immer
zur Verfligung stehen.

Es sollte getrunken werden, bevor
der Durst da ist! Denn Durst ist ein
Warnsignal des Korpers. Er tritt erst
bei einem Fliissigkeitsdefizit von %2 -1
Prozent des Kérpergewichts ein.

Zeitaufwand: %
Schwierigkeit: *




Zutaten fiir 10-12 Kinder:

- 28 kaltes Leitungswasser
- 1Bio-Orange, -Zitrone oder -Limette
- 1-2 Stiele frische Minze

Zubereitung:

- groRe Karaffe (2 Liter) oder zwei kleine Karaffen
(1 Liter) mit Wasser fillen

- Orange / Zitrone / Limette grindlich mit
warmem Wasser sdubern

- Enden grofzligig abschneiden, Zitrusfrucht
halbieren

- in %2=1cm breite Scheiben schneiden und ins
Wasser legen

- Minze mit warmem Wasser abbrausen und
dazugeben

Tipp:
Wenn es im Sommer warm ist, konnen die Fruchtscheiben vorher
eingefroren werden, dann ist das Getréink noch erfrischender.




Bananenmilch

Info:
Zeitaufwand: % Bananen haben im Vergleich zu an-
Schwierigkei';- * deren Obstsorten einen hohen Zu-

ckergehalt. So kann auf den Zusatz
von Zucker bei einem Milchshake ver-
zichtet werden. Gleichzeitig liefert die
gelbe Frucht, die librigens botanisch
zu den Beeren gezdhlt wird, auch vie-
le Mineralstoffe, wie Magnesium oder
Kalium.




Zutaten fiir 10-12 Kinder:

- 6 sehr reife Bananen
- 1,52 Milch (max. 3,8 % Fett absolut)
-2TLZimt

Zubereitung:

- geschalte Bananen mit Milch und Zimt im Mixer
plrieren
- in kleinen Trinkbechern servieren

Tipp:
Als Abwechslung kann auch Buttermilch statt herkémmlicher
Milch verwendet werden.




Bananen-Pancakes

Info:

Kohlenhydrate in Form von Vollkorn-
produkten liefern wertvolle Energie,
halten lange satt und férdern durch
den hohen Ballaststoffgehalt die
Darmgesundheit.

Zeitaufwand: * %
Schwierigkeit: *




Zutaten fiir 10-12 Kinder:

- 6 sehr reife Bananen

- 6 Bio-Eier

- 300 g gemahlene Haferflocken oder Vollkorn-
mehl (Dinkel oder Weizen)

-1TL Zimt

- etwas Rapsol

- 200-250g Naturjoghurt
(max. 3,8 % Fett absolut)

- frisches Obst der Saison nach Belieben

Zubereitung:

- geschalte Bananen mit einer Gabel zerdrlicken

- zusammen mit Eiern, Haferflocken bzw. Voll-
kornmehl und Zimt mit einem Handrihrgerat zu
einem Teig vermischen

- etwas Rapsol in einer Pfanne erhitzen

- pro Pancake ca. 1-2 EL Teig in die Pfanne geben
und bei geringer bis mittlerer Hitze ein paar
Minuten von jeder Seite ausbacken (es konnen
gleichzeitig mehrere Pancakes nebeneinander
ausgebacken werden)

- die fertigen Pancakes mit je einem Essloffel
Naturjoghurt und frischem Obst servieren




Kekos-Orangen—Meffins

Info:
Zeitaufwand: % % Fiir die Herstellung von Vollkornpro-
Schwierigkeit: * %

dukten werden alle Bestandeteile der
Getreidekdrner verwendet. Daher ent-
halten sie mehr Mineralstoffe und Vi-
tamine als vergleichbare Produkte aus
hellem Mehl (Typenzahl < 1000).




Zutaten fiir 10-12 Kinder:

- 200 g Dinkelvollkornmehl

- 1TL Natron (alternativ 2 TL Backpulver)

- 1EL Speisestarke

- Y TL Jodsalz

- 350 m? Orangensaft (Direktsaft)

- 1Bio-Ei

- 1EL Rapsol

- 120 m® Milch (max. 3,8 % Fett absolut)

- 120 g Kokosraspel (ungesiiRt)

- 40 g Rosinen, getrocknete Datteln oder andere
Trockenfriichte

- optional: % TL Bourbon-Vanille

Zubereitung:

- Backofen auf 190 °C vorheizen, Muffinblech
einfetten oder Silikonférmchen bereitstellen

- Mehl, Natron, Speisestarke und Salz in einer
grof3en Schissel mischen

- Orangensaft, Ei, Rapsol, Milch und Vanille se-
parat verriihren und nach und nach zu trockenen
Zutaten in die Schiissel geben

- mit einem Schneebesen oder Handrihrgerat zu
einem geschmeidigen Teig vermischen

- falls der Teig zu trocken (zu dick) ist, einfach
etwas mehr Milch oder Saft hinzufligen

- Kokosraspel und Rosinen unterheben

- Teig in Vertiefungen des Muffinblechs oder auf

Silikonféormchen verteilen, fir ca. 18 - 25 Minuten im
Backofen backen

- Muffins aus dem Backofen nehmen, vor dem Herauslo-
sen 15 Minuten in der Form auskiihlen lassen

Tipp:
Nutzen Sie z.B. Ananas-Mango-Orangensaft. Verwenden Sie,
wenn maoglich, immer Direktsdfte.

Wenn gewtinscht kbnnen die Rosinen im Teig auch in einem Teil
des Safts oder der Milch eingeweicht und ptiriert werden. So ver-
teilen sie sich optimal im ganzen Teig. Insbesondere fiir Kinder,
die aufgrund der Konsistenz kein Trockenobst mdgen, ist dies
eine schone Variation, sie doch fiir die Muffins zu begeistern.




Selbstgemachter, Obstquak

Zeitaufwand: %
Schwierigkeit: *




Zutaten fiir 10-12 Kinder:

- 300 g gemischtes Obst (z. B. Banane, Pfirsich,
frische oder TK-Beeren, Apfel, Birne)

- 500 g Magerquark

- 100 m®2 Mineralwasser mit Kohlensdure

Zubereitung:

- Obst waschen, ggf. entkernen und in kleine Sti-
cke schneiden

- mit etwas Mineralwasser zu Brei pirieren

- Obstpuree mit Magerquark mischen

- nach und nach so viel Mineralwasser hinzu-
flgen, bis die gewlinschte Konsistenz des Obst-
quarks erreicht ist

Tipp:

Werden hauptsdchlich Bananen verwendet, kann noch 1 EL
schwach entdlter und gesiebter Backkakao hinzugeftigt werden.
Schon entsteht ein leckerer Schoko-Bananen-Quark.

Mit etwas Vollkornkndickebrot Idisst sich aufSerdem im Hand-
umdrehen ein selbstgemachter Knusper-Quark herstellen. Dazu
einfach direkt vor dem Verzehr das Vollkornkndickebrot in den
fertigen Obstquark hineinbrechen und losknuspern.




Apple Cruumble
(Apjelscheiben aus dem Backejen mit Streuseln )

Info:

Apfel sind das beliebteste Obst der
Deutschen. GeniefSen Sie diese am
besten mit der Schale, da sich unter-
halb und innerhalb dieser ein Grofsteil
der Vitamine und sekunddrer Pflan-
zenstoffe befindet. Vorher Abwaschen
nicht vergessen!

Die Sortenvielfalt von Apfeln in
Deutschland ist sehr grofs. Ebenso
grof3 ist daher die Geschmacksvielfalt
und ihr Einsatzbereich. Wenn Sie beim
Zubereiten von Rezepten zwischen
den Sorten variieren, kénnen Sie durch
die verschiedenen Eigenschaften der
einzelnen Apfelsorten ftir geschmack-
liche Abwechslung sorgen. Dies kann
gerade im Winter von Vorteil sein,
wenn die Auswahl anderer saisona-
ler und regionaler Obstsorten einge-
schrdnkt ist.



Zutaten fiir 10-12 Kinder:

- 4 grolRe Apfel

- 200 g zarte Haferflocken

- 65m¢® Rapsol + ggf. etwas zum Einfetten, Zim-
mertemperatur

-2TLZimt

- 50 g gehackte Nisse (z.B. Walnisse oder Man-
deln) (Vorsicht Allergene!)

Zubereitung: Tipp:
. Nutzen Sie eine stifSe Apfelsorte fiir das Rezept, wie beispiels-
- Apfel waschen, Kerngehause entfernen und weise Gala.
Frichte in diinne Scheiben schneiden Am besten schmeckt der Crumble, wenn er warm serviert wird.

- in eingefetteter Auflaufform oder auf mit Back-
papier ausgelegtem Backblech verteilen

- Haferflocken mit Rapsol, Zimt und gehackten
Niissen in Schissel verkneten

- Mischung tber die Apfel streuen

- bei 200 °C fiir ca. 15 Minuten im Backofen ros-
ten, bis die Haferflockenkruste leicht gebraunt ist




Schnelle Quarkbrctchen

Info:
Zeitaufwand: * % Magerquark eignet sich gut als Teil der
Schwierigkeit: * % Zwischenverpflegung, da er fettarm

ist und zudem viele Proteine liefert, die
lange sdttigen.

Rosinen sind ein schneller Energielie-
ferant (Kohlenhydratgehalt von etwa
64 %) und reich an Mineral- und Bal-
laststoffen sowie B-Vitaminen.




Zutaten fiir 10 Quarkbrotchen

- 250 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)
- 1Pck. Backpulver

- 250 g Magerquark

- 1Bio-Ei

- 1Msp. Jodsalz

- 1TL Zucker

- Optional: 1EL Rosinen oder Cranberrys

Zubereitung:

- Backofen auf 200 °C vorheizen

- Mehl mit Backpulver mischen, danach Mager-
quarlk, Ei, sowie Salz und Zucker hinzufligen

- mit Knethaken des Handrlhrgerats zu einem
feinen Teig verkneten

- optional 1EL Rosinen oder Cranberrys unter den
Quarkbrotchen-Teig mischen

- Teig zu etwa 10 Kugeln formen, auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen

- da der Teig gewohnlich etwas klebt, kénnen be-
mehlte Hande zum Formen der Kugeln hilfreich
sein

- ca. 20 Minuten bei 200 °C im vorgeheizten Ofen
backen

- Broétchen auf einem Kuchengitter kurz abkiihlen
lassen




Fruchiige Wagjeln

Info:

* %K Geraspeltes oder ptiriertes Obst eig-
net sich gut als Ersatz fiir Zucker zum
Sifen von Teig. Gleichzeitig verleiht es
ihm eine fruchtige Note. Zudem hat
dies den Vorteil, dass einige (hitzere-
sistente) Ndhrstoffe des Obstes somit
ebenfalls im Teig enthalten sind.

Zeitaufwand:
Schwierigkeit: * %




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder / 10 Waffeln

- 4 Bio-Eier

- 120 m® Rapsol

- 150 g Weichweizengriel?

- 150 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)

- %2 Pck. Backpulver

- 300m<® Milch (max. 3,8 % Fett absolut)

- 3 Apfel oder 2 sehr reife Bananen oder 250 g
Obstmark

- optional: 1Bourbon-Vanilleschote

Zubereitung:

- Eier mit Rapsol schaumig schlagen

- in separater Schissel Grie8, Mehl und Backpul-
ver mischen

- abwechselnd Mehlgemisch und Milch zur Raps-
Ol-Eimischung geben und verriihren

- optional kann das Mark der Vanilleschote hin-
zugeben werden (dazu Schote der Lange nach
einschneiden und das Mark herauskratzen)

- Apfel waschen, Kerngehiuse entfernen und
Apfel in den Teig raspeln oder geschilte Bananen
mit einer Gabel zerdriicken bzw. Obstmark nach
Wahl hinzugeben

- Teig fir eine halbe Stunde ruhen lassen

- Waffeln portionsweise (etwa 2 EL Teig) im Waf-
feleisen ausbacken (wenn moglich bei mittlerer
Hitze)

- regelmallig nachschauen, ob die Waffeln fertig sind, dies
kann je nach Waffeleisen unterschiedlich sein und auch
mal langer als ein gewdhnliches Backintervall dauern

Tipp:

Eine ebenfalls schéne Variante ist es, dem Teig eine Hdilfte ge-
raspelte Apfel (1-2 Stiick) und eine Hdlfte Obstmark (95g) zu-
zugeben.

Die fertigen Waffeln kénnen auch eingefroren und im Toaster
wieder aufgebacken werden. Dazu einfach die gefrorenen Waf-
feln kurz antauen lassen und bei geringer Stufe in den Toaster
geben. Daher sind die Waffeln auch aufSerhalb der Kita am mor-
gendlichen Familientisch sehr zu empfehlen.




Stiller
Rote-Bete-Salat

Info:
Zeitaufwand: * % & Rote Bete ist reich an Folsdure, welche
S essenziell fiir die Neubildung von Zel-
Schwierigkeit: * %

len ist. Zudem ist das darin enthalte-
ne Kalium wichtig flir den Elektrolyt-
haushalt des Kérpers, sowie flir die
Muskelfunktion. Weiterhin ist Kalium
fiir das Kérperwachstum von grofSer
Bedeutung.




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 500 g Rote Bete (vorgekocht oder roh)
- 3-4 Mohren

- 2 Orangen oder 4 Mandarinen

- Jodsalz

- Pfeffer

Zubereitung:

- Strunk der Roten Bete entfernen und Riibe mit
einer Kiichenreibe grob raspeln

- Mohren waschen, Enden entfernen, Mdhren fein
raspeln und mit Roter Bete mischen

- eine Orange oder zwei Mandarinen schalen und
klein schneiden

- die andere Orange bzw. die anderen Mandarinen
halbieren, auspressen und den Saft als Dressing
verwenden

- alternativ kann hier auch ein Schuss gekaufter
Orangensaft (vorzugsweise Direktsaft) benutzt
werden

- fertigen Salat in 2 gleich grof3e Portionen auf-
teilen und eine Halfte zusatzlich mit Salz und
Pfeffer abschmecken (so kdnnen die Kinder so-
wohl die natirliche StRe als auch die herzhafte
Variante probieren)

Tipp:

Wenn rohe Rote Bete verwendet wird, diese zundichst schdilen,
den Strunk entfernen und mit Hilfe einer Kiichenmaschine oder
von einem Erwachsenen grob raspeln lassen, da die Knolle roh
fiir Kinder schwer zu verarbeiten ist. Vorgekochte Rote Bete ist
in dieser Variante ftir Kinder leichter zu verarbeiten. Generell
sollten beim Raspeln Handschuhe getragen werden, da die Rote
Bete stark fdirbt.



Fhuchtiger Tuschkase /
Ysittenks

Info:
Zeitaufwand: * %% Als Brotbelag oder Zwischenmahl-
Schwierigkeit: * %

zeit bieten Frischkédse, Hittenkdse
oder auch Quark in Kombination mit
frischem Obst eine gesiindere Alter-
native zu den im Handel erhdiltlichen
Fertigprodukten, die hdufig einen ho-
hen Gehalt an zugesetztem Zucker
aufweisen.




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 2 Stiickobst (z.B. Pfirsich, Banane)
- 200 g Frischkase oder Hittenkase (natur)
- % -1Scheibe Vollkornbrot pro Kind

Zubereitung:

- Obst waschen ggf. entkernen und klein schnei-
den.

- Variante 1: Obst zusammen mit Frisch- oder
Hiittenkase plrieren bzw. weiches Obst einfach
mit einer Gabel zerdriicken und untermischen,
mit Brot servieren

- Variante 2: Brot mit Frischkadse / Hittenkase be-
streichen und anschlieRend mit Obst belegen

Tipp:

Frische Beeren eignen sich ebenfalls wunderbar als Obstkom-
ponente bei diesem Rezept. Der Frisch- oder Hiittenkdse ldsst
sich natlirlich auch mit Gemtise kombinieren. Probieren Sie
doch mal die Kombinationen Htittenkdse mit Tomatenstiicken
und gehacktem Basilikum, mit Gurkenscheiben und Kresse, mit
kleingeschnittenen Radieschen und Schnittlauch oder mit gerie-
benem Meerrettich, Krdutern und nach Belieben etwas Pfeffer
und/oder Jodsalz.




Reife Bananen sind leicht verdaulich
und liefern schnell verfligbare Energie,
da sie reich an Kohlenhydraten sind

Info:

Bananen -
Zeitaufwand: %
Schwierigkeit: *




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 2 sehr reife Bananen

- 160 g zarte Haferflocken (alternativ Mislimi-
schung ohne Zuckerzusatz)

- optional: Rosinen, Cranberrys, Apfel, Zimt, Ko-
kosraspeln nach Belieben

Zubereitung:

- Backofen auf 175 °C vorheizen

- geschalte Bananen mit einer Gabel zerdrlicken

- Haferflocken unterriihren, bis ein fester Teig ent-
steht, der zah vom Loffel rutscht

- optional Teig nach Belieben mit Rosinen, Cran-
berrys, geriebenem Apfel, Zimt, Kokosraspeln
oder ahnlichem verfeinern

- Teig in Form von kleinen Kleksen nebeneinander
auf mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben

- Bananenkekse bei 175 °C fiir ca. 15 Minuten in
den vorgeheizten Backofen schieben




V0iimmelhek

(weiche Apfel-Mohren—Kekse )
Info:

* % Fette und Ole sind nicht nur ein Ge-
schmackstrdger, sondern  werden
auch zur Aufnahme von fettloslichen
Vitaminen bendtigt. Allerdings ist zu
beachten, dass ungesdttigte Fett-
sduren gesundheitsfordernder als ge-
sdttigte sind (Ndhrstoffangaben auf
Fertigprodukten beachten).

Zeitaufwand:
Schwierigkeit: * %

Gesdttigte Fettsduren kommen vor al-
lem in tierischen Produkten wie Wurst,
Kdse und Butter, aber auch im Palm-
und Kokosfett vor. Ungesdittigte Fett-
sduren sind dagegen hauptsdchlich in
pflanzlichen Produkten, wie Niissen,
pflanzlichen Olen, aber auch in Fisch
enthalten.

Beispiele fiir pflanzliche Fette und
Ole: Rapsél, Olivendl, Leinél, Walnuss-
6l, Weizenkeimol




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 3 Apfel

- 2 Mdhren

- 80 m¢¥ Rapsol

- 1Bio-Ei (alternativ 80 g Apfelmark oder %2 sehr
reife Banane)

- 150 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)

- 1TL Backpulver

- 1EL zarte Haferflocken

- 1EL Rosinen oder anderes, kleingeschnittenes
Trockenobst

- optional: Zimt nach Belieben

Zubereitung:

- Apfel waschen, Kerngeh&use entfernen und
Apfel fein raspeln (mit Schale werden die Kekse
aromatischer)

- Enden der Méhren abschneiden, anschlieRend
Méhren ebenfalls fein raspeln

- Mehl und Backpulver in einer Schiissel mischen

- Rapsol mit Ei separat schaumig riihren und die
Mehl-Backpulver-Mischung untermischen

- Backofen auf 175 °C vorheizen

- Apfel und Méhren unter den Teig rithren

- Zimt, Haferflocken und Rosinen hinzugeben

- in kleinen Haufchen auf ein mit Backpapier be-
legtes Blech setzen

- Kekse fiir 10 -12 Minuten bei 175 °C im vorge-
heizten Backofen backen, bis sie goldgelb und
noch leicht weich sind

Tipp:

Die Miimmelkekse eignen sich auch gut fiir Kleinkinder, da sie
auch nach dem Auskiihlen schén weich und saftig bleiben. Sie
lassen sich auf vielfdiltige Weise variieren: In den Wintermona-
ten einfach anstelle der Méhren zwei weitere Apfel verwenden
und fertig sind kdstliche Bratapfelkekse. Weitere leckere Varia-
tionen entstehen, wenn dem Teig ein paar Mandelstifte zugege-
ben werden oder ein Teil der Apfel durch Birnen ersetzt wird. Fiir
noch fruchtigere Kekse einfach das Ei durch 80 g Apfelmark oder
Y5 sehr reife Banane (mit einer Gabel zerdrtickt) ersetzen.




Cbstpicza

Zeitaufwand:
Schwierigkeit:

Info:

Leinsamen und Leindl enthalten ge-
sundheitsfordernde, mehrfach unge-
sdttigte Omega-3-Fettsduren (insbe-
sondere empfehlenswert, wenn selten
Fisch gegessen wird). Diese sind wich-
tig fiir die Gehirnentwicklung (z.B.
Lern- und Erinnerungsprozesse in der
Entwicklung von Kindern). Die ent-
haltenen Ballaststoffe in Leinsamen
regen zudem die Verdauung an (v.a.
in geschroteter Form). Hierbei ist es
allerdings wichtig ausreichend zu trin-
ken.

Leindl kann beispielsweise gut in Sa-
latdressings, Mdsli oder Quark ver-
wendet werden, hierflir einfach einen
TL unter das entsprechende Gericht
mischen.



Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 100 g zarte Haferflocken

- 1TL geschrotete Leinsamen; (alternativ
Chia-Samen)

- 200 g Obstmark (z.B. Apfelmark)

- TEL Wasser

- Naturjoghurt (max. 3,8 % Fett absolut) nach Be-
lieben

- frisches Obst der Saison nach Belieben

Zubereitung:

- Haferflocken mit Leinsamen, Obstmark und
Wasser vermischen

- Masse ca. 5 Minuten lang quellen lassen

- Backofen auf 200 °C vorheizen

- Teig etwa %2 cm dick kreisrund auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech streichen

- flr 10 Minuten in den Backofen schieben

- Obstpizza etwas abktihlen lassen und anschlie-
Rend in Pizzastiicke schneiden

- mit Naturjoghurt bestreichen und mit Obst der
Saison belegen (kann am Esstisch von jedem Kind
selbst gemacht werden)

Tipp:

Die Pizza ldsst sich auch nach Jahreszeit variieren, z.B. mit fri-
schen Beeren im Sommer oder Apfelscheiben und etwas Zimt
im Winter. Flir die kleineren Kinder kénnen die Pizzastticke evtl.
noch in mundgerechte Hippchen geschnitten werden, damit sie
besser gegessen werden kénnen.



Yimdbsoon-Hiittonks
mil Co'wijlakes

Info:

Htittenkdse ist fettarm und enthdlt
viele Proteine, zudem bietet er eine
geschmackliche und sensorische Ab-

wechslung zu anderen Milchproduk-
ten wie Joghurt oder Quark.

Zeitaufwand: *
Schwierigkeit: *




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 300g frische Himbeeren

- 600 g Huttenkase oder Magerquark

- 6 TL geschrotete Leinsamen

- 12 gehaufte EL ungezuckerte Cornflakes

Zubereitung:

- Himbeeren waschen, abtropfen lassen und mit
einer Gabel zu Mus zerdrlicken

- Hiittenkase in eine Schiissel geben, Leinsamen
untermischen

- Himbeermus unter den Hittenkdse/Magerquark
heben

- Himbeer-HUttenkdse-Masse gleichmalig auf
10 - 12 kleine Schisseln verteilen

- Vor dem Servieren jeweils einen gehauften EL
Cornflakes darlber geben

Tipp:

Alternativ kann der Hiittenkdse auch mit Magerquark gemischt
oder durch diesen ersetzt werden, falls die Kinder Htittenkdse
noch nicht kennen und mit dem Probieren etwas zdgerlich sind.
Dafiir den Magerquark vor dem Zugeben der Leinsamen noch
mit etwas Milch oder Mineralwasser glattriihren.




Fichtige Dinkelstangen

Info:
Zeitaufwand: % Wie an diesem Rezept zu sehen ist,
Schwierigkei t * sind Mé&hren sehr vielseitig einsetzbar.

Sie verfiigen (ber einen hohen Gehalt
an fettldslichem Betacarotin, welches
als Vorstufe von Vitamin A beispiels-
weise mafSgeblich die Sehkraft unter-
stutzt.




Zutaten fiir ca. 2 Bleche (ca. 40 Stiick)

- 2 Méhren oder Apfel

- 2 sehr reife Bananen

- 500 g Dinkelvollkornmehl

- 2-4 EL Wasser (wenn Vollkornmehl verwendet
wird)

- 120 g Rapsol

-2-4TL Sesam

- 4-6TL Haferflocken

Zubereitung:

- Backofen auf 200 °C vorheizen

- Méhren / Apfel waschen

- Enden der Méhren abschneiden oder Apfel hal-
bieren und Kerngehduse entfernen

- Mé&hren / Apfel mit Kiichenreibe fein raspeln

- geschalte Bananen mit einer Gabel zerdrlicken,
zur Mohren / Apfel-Masse geben

- Masse mit Mehl, Wasser und Rapsél zu ge-
schmeidigem Teig verkneten, der Teig darf ruhig
noch etwas klebrig sein (Sollte der Teig zu klebrig
sein, einfach noch etwas Mehl hinzugeben. Ist er
zu kriimelig, etwas Wasser hinzugeben.)

- etwas Sesam und Haferflocken auf die Arbeits-
flache streuen

- Teig zu kleinen Stangen formen und zum Schluss durch
die Sesam-Haferflocken-Mischung rollen

- fertige Stangen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech legen und fiir 20 - 30 Minuten im vorgeheizten
Backofen backen

- hin und wieder die Backofentiir 6ffnen, damit Feuchtig-
keit entweichen kann




Poviidge

Info:

Haferflocken werden aus dem vollen
Korn hergestellt und zdhlen somit zu
den Vollkornprodukten. Kernige Ha-
ferflocken werden lediglich aus gan-
zen und zarte aus halben Haferkernen
gewalzt.



Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 200 g zarte Haferflocken

- 400 m? Leitungswasser

- 400 m® Milch (max. 3,8 % Fett absolut)

- Zimt nach Belieben

- 250g Obst, z.B. Blaubeeren, Himbeeren, Banane

Zubereitung:

- Haferflocken mit Wasser und Milch in einem
Topf geben

- bei mittlerer Hitze 5-10 Minuten auf Herd ko-
cheln lassen, bis sich der Hafer zu Brei verdickt

- nach Belieben mit Zimt verfeinern

- auf kleine Schisseln verteilen, mit Obst
garnieren




Apjelmarkmuffins

Info:

Apfelmark (oder anderes Obstmark)
wird aus der reinen Frucht (z.B. Ap-
feln) ohne Zuckerzusatz hergestellt
und ist daher dem Apfelmus, wel-
chem in der Regel noch Zucker zuge-
setzt wird, vorzuziehen.

Zeitaufwand: * %
Schwierigkeit: * %




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 2 EL zarte Haferflocken

- 80 m¢® Milch (max. 3,8 % Fett absolut)

- 70 g entsteinte Datteln

- 50 m® Leitungswasser (kann nach Bedarf
variieren)

- 2 Bio-Eier

- 80 m¢® Rapsol

-160g Apfelmark (alternativ Apfel-Mangomark
oder Apfel-Aprikosenmark)

- 150 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)

- 2 TL Backpulver
- 1% TLZimt
- Teig in Silikonbackform / eingefettete Muffinformen ver-
Zubereitung: teilen, Vertiefungen zu etwa % mit Teig fullen
- Muffins bei 180 °C fiir ca. 25 - 35 Minuten backen
- Haferflocken 10 Minuten in Milch einweichen - nach 25 Minuten erste Stabchenprobe machen, ob die
- Datteln kleinschneiden, in einem hohen Gefald Muffins fertig sind

knapp mit Wasser bedecken, quellen lassen

- wihrenddessen Eier mit Ol schaumig schlagen

- Apfelmark, Mehl und Backpulver nacheinander
untermischen, bis eine geschmeidige Masse ent-
steht

- Backofen vorheizen

- Datteln im hohen Gefafd mit einem Plrierstab
purieren

- aufgeweichte Haferflocken, Dattelplree und
Zimt zum Teig hinzufligen




Joghunt mit Qhst und
Hajerjlocken

Info:
Obst liefert viele Vitamine. Da es je-
doch auch Zucker enthdlt, sollte die

Empfehlung von zwei Portionen am
Tag nicht (berschritten werden.

Zeitaufwand: *
Schwierigkeit: * %

Joghurt ist sehr bekbmmlich und ent-
hdlt unter anderem Milchsdurebak-
terien, welche dabei helfen die Darm-
flora gesund zu erhalten. Fettarme
Sorten sollten bevorzugt werden, da
sie trotz gleicher Menge an Proteinen
und Mineralstoffen weniger gesdittig-
te Fettsduren und Energie enthalten.




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 2 Apfel

- 2 Bananen

-2 Orangen

- 4 Kiwis

- 120 g zarte Haferflocken

- 500 g Naturjoghurt (max. 3,8 % Fett absolut)

Zubereitung:

- Apfel waschen, restliches Obst schalen, alles in
kleine Stiicke oder Scheiben schneiden

- zu einem Obstsalat vermengen

- abwechselnd Haferflocken, Joghurt und Obstsa-
lat in Portionsglaschen oder Schisseln schichten.

Tipp:

Je nach Saison kann selbstverstdndlich auch jede andere Obst-
sorte verwendet werden, wie z. B. Birnen, Pfirsiche, Nektarinen,
Pflaumen / Zwetschgen, Melonen, Kirschen, Trauben, usw.

Falls Kiwi oder Ananas verwendet werden, sollten diese erst kurz
vor dem Verzehr hinzugeftigt werden, da sie Enzyme enthalten,

die in Kombination mit dem Naturjoghurt fiir einen bitteren Ge-
schmack sorgen.




(Brotspiele mit Beerenfrischkise )
Info:

Zeitaufwand: % Blaubeeren verdanken ihre intensive
Farbe dem Farbstoff Anthocyan. An-
thocyane sind sogenannte sekundedire
Pflanzenstoffe und gehdren zu den
Antioxidantien, die den Kdrper vor
schddlichen freien Radikalen schiit-
zen. AufSerdem sind Beeren sehr mi-

neralstoffreich und enthalten gleich-
zeitig wenig Fruchtzucker.

Schwierigkeit: *
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Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 100 g frische Blaubeeren

-100g frische Himbeeren

- 200 g Frischkéase (natur)

- 24 Weintrauben (Vorsicht Verschluckungs-
gefahr!)

- 2 Bananen

- % -1Scheibe Vollkornbrot pro Kind

- 12 Holzspiel3e

Zubereitung:

- Blaubeeren und Himbeeren waschen, beide Bee-
rensorten getrennt voneinander mit einer Gabel
zerdriicken (oder purieren)

- eine Halfte des Frischkases mit Himbeermus
verrihren

- die andere Halfte des Frischkdses mit Blaubeer-
mus verrhren

- Weintrauben waschen und halbieren, geschalte
Bananen in Scheiben schneiden

- ein Viertel der Brotscheiben mit der Himbeer-
Frischkase-Masse bestreichen

- ein Viertel mit dem Blaubeer-Frischkase bestrei-
chen

- Brotscheiben mit jeweils einer unbestrichenen
Brotscheibe belegen, in mundgerechte Quadrate
schneiden

- Trauben, Bananenscheiben und Brotwdrfel ab-
wechselnd auf HolzspieRe stecken

Tipp:
Auch andere weiche Obstsorten (z. B. Banane oder Pfirsich) eig-
nen sich gut zum Vermengen mit dem Frischkdse.

Statt HolzspiefSe kénnen auch abwaschbare SpiefSe genutzt
werden, um Abfall zu vermeiden. Fiir kleinere Kinder kénnen al-
ternativ auch die SpiefSe weggelassen und die Zutaten als fruch-
tige Vesperhappen serviert werden. Hierflir werden die Zutaten
als Fingerfood bunt gemischt in einer Schiissel oder auf einem
Teller angerichtet.



Apjelecorkuchen aus dem

Info:
% Das in Milch enthaltene Milchpro-
tein beinhaltet viele lebenswichtige
Aminosduren und kann vom Kérper
besonders gut verwertet werden. Im

Kérper wird daraus wichtiges kérper-
eigenes Protein gebildet.

Zeitaufwand:
Schwierigkeit: * %




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 250 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)
- 1EL Rapsol

- 1Msp. Jodsalz

- 2 Bio-Eier

- 650m< Milch (max. 3,8 % Fett absolut)
- 2 grolRe Apfel

- optional: 1Bourbon-Vanilleschote

Zubereitung: Tipp:
Statt die Apfel nur zu schneiden oder zu raspeln kénnen beide
- Backofen auf 200 °C vorheizen Varianten halb-halb auch gemixt werden.

- Mehl, OL, Salz, Eier und Milch zu schaumigen
Teig verrlhren

- Apfel waschen, Kerngeh&use entfernen, in kleine
Wiirfel schneiden oder raspeln

- Apfel unter den Teig riihren

- optional kann Bourbon-Vanille zum Teig gegeben
werden (dazu Schote der Lange nach einschnei-
den und das Mark herauskratzen)

- hohes Backblech mit Backpapier belegen, Teig
darauf verteilen

- Apfeleierkuchen fiir ca. 25 Minuten bei 200 °C in
den vorgeheizten Backofen schieben




Ceuscous—-Obslsalat

Info:

* K Bei Couscous handelt es sich nicht
um eine eigene Getreideart, sondern
um eine verarbeitete Form von (Hart-)
Weizen oder auch Hirse, welcher zer-
kleinert und vorgekocht wurde. Auch
hier gibt es einen Unterschied des
Ndhrstoffgehaltes von Vollkorn und
dem ausgemahlenen Produkt. Die
Vollkornvariante ist zu bevorzugen.

Zeitaufwand:
Schwierigkeit: * %

_—




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 150 g Couscous (oder auch Amaranth, Buchwei-
zen, Bulgur, Hirse, Quinoa)

- 100 g frische Blaubeeren

-100 g frische Erdbeeren

- frische Minze nach Belieben

- 1Banane

- %2 Bio-Zitrone

- 150 g Naturjoghurt (max. 3,8 % Fett absolut)

Zubereitung: Tipp:
Je nach Saison kann selbstverstdndlich anstelle der Beeren auch
- Couscous nach Verpackungsanweisung zuberei- Jjede andere Obstsorte verwendet werden, wie beispielsweise Ap-
ten, in einer Schissel abkihlen lassen fel, Birne, Pfirsich, Nektarine, Pflaumen /Zwetschgen, Melone,
- Blaubeeren, Erdbeeren und Minze waschen Kirschen, usw.
- Erdbeeren und geschalte Bananen in Stlicke
schneiden

- Minze trocken schiitteln und klein hacken

- Beeren, Bananen und Minze mit dem abgekiihl-
ten Couscous vermengen

- Zitrone auspressen, Saft Gber den Couscous-
Obstsalat geben, alles gut vermischen

- fertigen Couscous-Obstsalat mit einem Klecks
Naturjoghurt servieren




Bananenbot

Zeitaufwand:
Schwierigkeit:

* & &
* &

Info:

Ntisse enthalten zwar viel Fett, dieses
setzt sich aber aus einem hohen An-
teil an gesundheitsfordernden, unge-
sattigten Fettsduren zusammen. Zu-
dem enthalten sie viele Vitamine und
Mineralstoffe, z.B. Vitamine aus der
B-Gruppe und Vitamin E (fettléslich)
sowie Kalium, Natrium, Magnesium
und Phosphor. Der Verzehr von Nis-
sen wirkt sich gtinstig auf das Herz-
Kreislauf-System sowie auf die Blut-
fettwerte aus.

Vorsicht: Nsse sind ein hdufiges All-
ergen!



Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 4 grol3e, sehr reife Bananen

- 300g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)

- 1Pck. Backpulver

- 3 EL Rapsal

- 3 Bio-Eier

- 150 m® Milch (max. 3,8 % Fett absolut), (alterna-
tiv Pflanzendrink oder Wasser)

- optional: 75 g gehackte Nisse (Vorsicht Allerge-
ne!) oder Haferflocken oder Kokosraspeln

Zubereitung:

- Backofen vorheizen

- Bananen schalen, mit einer Gabel in einer Schis-
sel zerdrlicken oder mit Plrierstab purieren

- Mehl, Backpulver, OL, Ei und Milch hinzugeben,
alles zu einem geschmeidigen Teig verriihren

- der Teig sollte die Konsistenz eines klebrigen
Kuchenteiges haben

- optional: gehackte Niisse unter den Teig heben

- Teig in gut gefettete Kastenform oder Silikon-
backform geben

- das Bananenbrot bei 175 °C fiir ca. 60 Minuten
im Backofen backen

- mit Holzstabchen priifen, ob das Bananenbrot
durchgebacken ist

- bleibt kein Teig am Stabchen kleben, ist es fertig

- falls nicht, kann durch Einschalten von reiner Unterhitze
vermieden werden, dass das Brot von oben verbrennt
und innen noch roh ist

- auf Kuchenrost gut auskihlen lassen und aus Form
herauslosen

Tipp:

Das Bananenbrot kann in Scheiben geschnitten gut eingefroren
werden. So kann es jederzeit bei Bedarf einfach portionsweise
aufgetaut werden. Zudem eignet es sich gut als Inhalt fiir die
Brotdose.

Aus dem Bananenbrotrezept kann auch ein richtig schokoladi-
ges Bananenbrot gezaubert werden. Dafiir werden dem Teig ein-
fach 25g schwach entdlter Backkakao ohne Zucker zugegeben.
Je nach Konsistenz des Teiges muss dann etwas mehr Fliissigkeit
hinzugefiigt werden.




Bananenbrot
(Altenative ohne Eier)

Zeitaufwand: * %%
Schwierigkeit: * %




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 4 grol3e, sehr reife Bananen

-100m® Rapsol

- % -1TL Zimt

- 1Msp. Jodsalz

- 40 m® Milch (max. 3,8 % Fett absolut) (alternativ
Pflanzendrink oder Wasser)

- 320 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)

- %2 Pck. Backpulver

- 100 g gehackte Nisse (Vorsicht Allergene!) oder
Haferflocken oder Kokosraspeln

- optional: 1 Msp. geriebene Muskatnuss

Zubereitung: - im vorgeheizten Backofen bei 180 °C fiir ca. 50 - 60 Mi-
nuten goldbraun backen
- Backofen auf 180 °C vorheizen - auf Kuchenrost gut auskthlen lassen und aus Form
- Bananen schalen, in einer Schissel mit einer herauslosen

Gabel zerdricken

- mit OL, Zimt, optional Muskatnuss, Salz und
Milch mit Handmixer cremig schlagen

- Mehl mit Backpulver mischen und unter Bana-
nenmasse mengen

- Halfte der gehackten Nisse unterheben

- alternativ konnen hier auch Haferflocken / Ko-
kosraspeln verwendet werden

- Teig in eine mit Backpapier ausgelegte Kasten-
form flllen

- mit restlichen Nissen bestreuen (alternativ eine
Banane der Lange nach halbieren und drauflegen
oder mit Haferflocken bestreuen)




Info:

Milch und Milchprodukte (max. 3,8 %
Fett absolut), wie Quark oder Na-
turjoghurt, dienen dem Kérper als
Proteinquelle und liefern zudem es-
senzielles Calcium. Dieses Mineral ist
mafSgeblich an verschiedenen Stoff-
wechselprozessen beteiligt. Es fordert
zum Beispiel den Knochenaufbau bei
Kindern und ist somit besonders in der
Wachstumsphase wichtig.



Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 500 g Magerquark

- 50 m2 Mineralwasser mit Kohlensaure

-100g frische Krauter (z.B. Schnittlauch, Peter-
silie, Barlauch, Basilikum, Kresse, Dill, Minze,
Kerbel oder Koriander)

- Zitronensaft

- Jodsalz

- Pfeffer

- %2 -1Scheibe Vollkornbrot pro Kind (alternativ
Vollkornknéckebrot oder Rohkoststicks)

Zubereitung:

- Magerquark mit Mineralwasser zu einer cremi-
gen Masse verriihren

- Krauter waschen, trockenschtteln und klein ha-
cken, anschlief3end unter die Quarkmasse heben

- Quarkmasse mit etwas Zitronensaft, Salz und
Pfeffer abschmecken

- als Brotaufstrich zu Vollkornbrot oder Vollkorn-
knédckebrot servieren

- alternativ als Dip zu Rohkoststicks aus z.B.
Mohre, Gurke oder Paprika reichen

Tipp:

Die Kréuter im Krduterquark kénnen nach Lust und Laune va-
riiert werden. Gut eignen sich beispielsweise Schnittlauch, Pe-
tersilie, Bdrlauch, Basilikum, Kresse, Dill, Minze, Kerbel oder Ko-
riander. Um flir Abwechslung zu sorgen, kann auch sehr klein
geschnittenes Gemdise, wie Paprika, Radieschen oder Gurke,
unter den Quark gemischt werden.



Rohkest—-Eunle

Info:

Gemdise liefert viele Vitamine, welche
vor allem direkt unter der Schale vor-
kommen. Daher das Gemdtise lieber
grtindlich waschen, statt es zu schdilen!

Zeitaufwand: * %
Schwierigkeit: * %




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 2 Paprikaschoten

- 2-3 groflRe Mohren

- 1Salatgurke

- 300 g Cocktailtomaten

- 500 g Magerquark

- 50 m® Mineralwasser mit Kohlensaure

- TEL Leindl (alternativ Rapsol)

- frische oder TK-Krduter (z. B. Basilikum, Dill, Pe-
tersilie) nach Belieben

- Jodsalz

- Pfeffer

- 2 Bio-Zitrone

Zubereitung: Tipp:
Die Gurkenscheiben kénnen mit Formen (z.B. Pldtzchenaus-
- Gemiise waschen stechern) von den Kindern ausgestochen werden. Anschliefsend
- Paprika halbieren, entkernen und in Streifen werden die Reste der Gurken kleingeschnitten und unter den
schneiden Quark gemischt.

- Enden von Moéhren und Gurke abschneiden,
Mohren in Sticks und Gurke in Scheiben schnei-
den

- Cocktailtomaten je nach Grofte eventuell hal-
bieren

- Magerquark mit Wasser und Leindl vermischen
und Krauter, Salz und Pfeffer unterrithren

- Zitrone auspressen und den Saft ebenfalls dazu-
geben (die andere Halfte der Frucht kann fir
Zitronenwasser verwendet werden)

- Gemuse in Form einer Eule anordnen (siehe
Foto), zwei Schalen mit Krauterquark als Augen
dazustellen




Info:

Dinkel erfreut sich weiterhin grofSer
Nachfrage und gehdrt, wie sein enger
Verwandter der Weizen, dem Getreide
an. Durch sein nussiges Aroma ist er
vielseitig einsetzbar, beispielsweise fiir
Brot, Kuchen, Teigwaren oder Brat-
linge. Dinkel verftigt tber dhnliche
Inhaltsstoffe wie Weizen. Er weist al-
lerdings einen hdheren Proteingehalt
und mehr Niacin, Magnesium, Zink
und Eisen auf als Weizen auf.

Zeitaufwand: * %
Schwierigkeit:




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 1Modhre

- 1kleine Zucchini

- 1EL frische oder getrocknete Krauter
(z.B. Oregano, Petersilie, Basilikum)

- 75m¢# Rapsol

- 250 g Dinkelvollkornmehl

- 2 TL Backpulver

- 30g Magerquark

- optional: 50 g geriebener Kase (z. B. Parmesan,
Gouda, Feta)

Zubereitung: (Stangen nicht zu dick machen und nicht zu dicht neben-
einanderlegen, da der Teig noch aufgeht)
- Mohre und Zucchini waschen, Enden abschnei- - bei 200 °C fiir ca. 15 Minuten backen (nicht langer,
den und Gemdse fein raspeln sonst werden die Stangen zu trocken!)

- frische Krauter mit Wasser abbrausen, trocken-
schitteln, anschlieend hacken (entfallt bei Ver-
wendung getrockneter Krauter) und zu Méhren-
Zucchiniraspeln geben

- Mehl mit Backpulver mischen, zusammen mit
Rapso6l sowie Magerquark zum geraspelten
Gemdise geben

- mit Handen zu einem Teig verkneten

- falls der Teig zu klebrig ist, etwas mehr Mehl
hinzufligen

- optional geriebenen Kase unter den Teig mischen

- Teig zu fingerdicken Stangen rollen und auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen




Buot-Gemiise-Spielie

Info:

Rohkost sollte fester Bestandteil einer
ausgewogenen Erndhrung sein, da
durch das Garen von Gemdlise auch
immer hitzelabile Ndhrstoff verloren
gehen. Zudem wirkt sich der Verzehr
von Rohkost positiv auf die Entwick-
lung der Kaumuskulatur und Zahn-
gesundheit aus. Achten Sie bei der
Gemtseauswahl auf Abwechslung,
insbesondere saisonale und regiona-
le Gemtisesorten sind lecker, knackig
und frisch.

Zeitaufwand: * %
Schwierigkeit: * %




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 1Salatgurke

- 250 g Cocktailtomaten

- 1gelbe Paprikaschote

- % -1Scheibe Vollkornbrot pro Kind

- 2 EL Frischkase (natur)

- frische Krauter (z.B. Petersilie, Schnittlauch,
Basilikum, Dill) nach Belieben

- 60 g Kéase am Stiick (z.B. Edamer, Tilsiter oder
Gouda)

-10-12 Holzspiele

Zubereitung:

- Gemiise waschen

- Enden der Gurke abschneiden und Gurke in
Scheiben (etwa %2 cm dick) schneiden

- Tomaten halbieren

- Paprika halbieren, entkernen und wirfeln

- Krauter unter Wasser abbrausen, trockenschiit-
teln und klein hacken

- eine Scheibe Brot diinn mit Frischkése bestrei-
chen, mit Krautern bestreuen und mit einer un-
bestrichenen Brotscheibe zusammenklappen

- in mundgerechte Stlicke schneiden

- Kase in mundgerechte Wirfel schneiden

- abwechselnd Gemise, Brot und Kase auf Spief3
aufspielRen

Tipp:

Statt Holzspiefse kénnen auch abwaschbare Spiefie genutzt
werden, um Abfall zu vermeiden. Fiir kleinere Kinder kénnen al-
ternativ auch die SpiefSe weggelassen und die Zutaten als herz-
hafte Konfettihappen serviert werden. Hierfiir werden die Ge-
miise-, Brot- und Kdsehappen als Fingerfood bunt gemischt in
einer Schiissel oder auf einem Teller angerichtet.

Das Gemtise kann nach Belieben und Saison variiert werden. Es
kénnen zum Beispiel auch Mdhren, Kohlrabi, Radieschen oder
Zucchini verwendet werden.




Humumus
(Kicherervhsen~Fufstrich/-Dip)

Info:

Kichererbsen zdhlen zu den Hiilsen-
friichten, welche als beste pflanzliche
Proteinlieferanten gelten. Insbesonde-
re in Kombination mit Getreide (z.B.
Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Reis)
oder Kartoffeln kann der Kérper dieses
Protein gut verwerten. Hiilsenfriichte
sind sehr ballaststoffreich, fettarm
(Ausnahme Sojabohne) und ma-
chen lange satt. Sie enthalten neben
gesundheitsférdernden  sekunddren
Pflanzenstoffen auch verschiedene Vi-
tamine (Vitamin BI, Vitamin B6 und
Folat) und Mineralstoffe (Magnesium,
Eisen und Zink). Zudem sind sie viel-
seitig einsetzbar und sollten aufgrund
ihrer erndhrungsphysiologischen Ei-
genschaften fester Bestandteil einer
ausgewogenen Erndhrung sein.



Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 1Dose (400 g) Kichererbsen; vorgegart

- V2 Zitrone

- 2 EL Sesampaste (Tahin)

- 1Knoblauchzehe

- Weilder Pfeffer

- Jodsalz

- 1TL Kumin (Kreuzkimmel)

- 3 EL Wasser

- 3 EL Olivenol

- optional: 2 -1 Scheibe Vollkornbrot pro Kind

Zubereitung:

- Kichererbsen in ein Sieb abgieRen und unter
kaltem Wasser absplilen

- Zitrone halbieren und den Saft auspressen (die
andere Halfte kann firr Zitronenwasser verwen-
det werden)

- Kichererbsen mit Sesampaste, Knoblauch, et-
was Salz und 1TL Kumin in den Mixer geben oder
mit dem Pirierstab zerkleinern

- etwas Zitronensaft hinzugeben (nicht alles auf
einmal, besser nachwiirzen)

- etwas Wasser und Ol dazugeben und mixen
(wenn die Masse zu dick ist, kann ein wenig mehr
Wasser dazugegeben werden, bis eine cremige
Konsistenz erreicht ist)

- erneut mit weiRem Pfeffer, Salz, Kumin und
Zitronensaft nach Belieben weiter abschmecken

- mit Brotscheiben servieren

Tipp:

Hummus ldsst sich wunderbar und abwechslungsreich variieren.
Dafiir beispielsweise edelsiifSes Paprikapulver oder mildes Curry-
pulver (etwa %2 TL) unter den Hummus mischen. Der Hummus
schmeckt gut als Dip zu Rohkoststicks oder als Brotaufstrich.
Daftir Vollkornbrot mit dem Hummus bestreichen und mit To-
matenscheiben oder etwas frischer glatter Petersilie garnieren.

Durch die Kombination mit Gewtirzen wie Fenchel oder Kiimmel
sowie Krdutern wie Thymian, Dill oder Bohnenkraut werden Hiil-
senfrtichte leichter bekommlich.



Luechini—Ecekuchen aus
dem Backejen

Info:

Zucchini sind vielseitig einsetzbar (z.B.
roh und gegart). Dabei gilt: je jiinger
und zarter die Zucchini, desto besser
der Geschmack. Sie sind sowohl kalo-
rienarm als auch reich an Vitaminen
und Mineralstoffen. AufSerdem wirken
sie aktivierend auf den Zellstoffwech-
sel, entwdssernd und regen durch Bal-
laststoffe die Darmtdtigkeit an. Die
Zucchini zu schdlen ist in den meisten
Fdllen nicht notwendig.

Zeitaufwand: *%
Schwierigkeit: * %




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 250 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)
- 1EL Rapsol

- 2 Bio-Eier

- 350 m® Milch (max. 3,8 % Fett absolut)

- 1groRe Zucchini (ca. 350g)

- 12 Stlick getrocknete Tomaten, abgetropft

-200g Feta
Zubereitung: Tipp:
Der Zucchini-Eierkuchen schmeckt besonders gut in Kombina-
- Backofen auf 200 °C vorheizen tion mit einem Dip, wie Krduterquark. Diesen kbnnen Sie vorbe-
- Mehl, Rapsol, Eier und Milch zu einem Teig ver- reiten wahrend der Eierkuchen im Backofen ist.
rihren

- Zucchini waschen, Enden abschneiden und mit
einer Reibe raspeln oder in sehr diinne Scheiben
schneiden

- getrocknete Tomaten klein schneiden

- Gemuse unter den Teig rihren

- Teig auf hohem, mit Backpapier belegten Back-
blech verteilen

- Feta Uber dem Teig zerbroseln

- Eierkuchen fir ca. 40 Minuten bei 200 °C in
Backofen schieben

- nach der Backzeit auf Festigkeit priifen und ggf.
noch einige Minuten weiterbacken




Herwehajte Wagfeln

Info:
% K Frische Krduter sind eine gute Mé6g-
lichkeit, um beim Wiirzen Salz ein-
zusparen. Zudem machen sie Spei-
sen interessanter und sorgen flir
Abwechslung.

Wenn die Mdglichkeit besteht, kénn-
te mit den Kindern ein Krdutergarten
angelegt werden. Informationen rund
um das Thema Kréuter gibt es unter:
https://www.fitkid-aktion.de/rezep-
te/rund-um-kraeuter/

Zeitaufwand:
Schwierigkeit: * %




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder / 10 Waffeln

- 120 g Rapsol, Zimmertemperatur

- 5 Bio-Eier

- 300 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)

- 2,5 gestrichene TL Backpulver

- 175 m® Milch (max. 3,8 % Fett absolut), Zimmer-
temperatur

- 300 g Mohre oder Zucchini

- Jodsalz

- Pfeffer

- etwas Rapsol

- optional: frische gehackte Krauter (z.B. Schnitt-
lauch, Petersilie, Barlauch, Basilikum) nach
Belieben

Zubereitung:

- Rapsol mit Eiern in einer Schiissel schaumig
schlagen

- Mehl und Backpulver mischen, im Wechsel mit
Milch unterriihren

- den Teig 15 Minuten quellen lassen

- Méhren (bzw. Zucchini) waschen, Enden ab-
schneiden und Gemise grob raspeln (wird Zuc-
chini verwendet, die Raspeln etwas ausdriicken),
unter den Teig heben

- optional frische Krauter abbrausen, trocken-
schitteln und hacken, unter den Teig heben

- mit Salz und Pfeffer wiirzen

- Waffeleisen vorheizen und diinn mit Rapsol
ausstreichen

- pro Waffel ca. 2 EL Teig hineingeben und goldgelb backen
- Waffeln kurz abkihlen lassen und je nach Bedarf portio-
nieren

Tipp:

Die Wartezeit wéhrend der Teig quillt kann genutzt werden, um
einen leckeren Dip, wie beispielsweise Krduterquark, zuzuberei-
ten. Die Waffeln werden mit Dip angerichtet und mit frischen
Krdutern bestreut.



Gemiisemui

Info:
Zeitaufwand: * % & Paprika steckt voller wertvoller In-
Schwierigkeit: % haltsstoffe, sie ist reich an Vitamin

C, E, Provitamin A und B-Vitaminen,
sowie sekunddren Pflanzenstoffen
(Carotinoide und Flavonoide). Um die
Vitamine bestméglich nutzen zu kén-
nen, sollte Paprika am besten roh und
mit etwas Ol (z.B. Salatdressing, Dip
oder als Brotbelag mit Kdse) verzehrt
werden.
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Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 1gelbe Paprikaschote
- 1rote Paprikaschote
- Trote Zwiebel

- 150 g Mais

- 2 Bio-Eier

- 100 g Naturjoghurt (max. 3,8 % Fett absolut)

- 2 EL Rapsal

- 150 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)

- 1TL Backpulver

Zubereitung: - Gemise unterheben und Teig auf Silikonférmchen oder
Muffinblech aufteilen

- Paprika waschen, halbieren, entkernen und fein - Muffins fir 25 bis 30 Minuten bei 180 °C im Backofen
wirfeln backen

- Zwiebel Schale abziehen und in sehr feine Wiirfel - fertige Muffins sofort aus dem Muffinblech herausneh-
schneiden men und auf ein Kuchengitter zum Abkuhlen stellen

- Mais in einem Sieb unter fliefendem, kaltem
Wasser abspllen, gut abtropfen lassen

- Backofen auf 180 °C vorheizen; Rost auf mittlere
Schiene stellen Tipp:

- Silikonférmchen bereitstellen bzw. Muffinblech Nach 25 Minuten ist eine erste Stibchenprobe sinnvoll. Bleibt
einfetten ) kein Teig mehr am Stdbchen kleben, kénnen die Muffins aus dem

- Eier in eine Rihrschissel geben, Joghurt und Ol Backofen genommen werden.

dazugeben

- alles mit dem Handrihrgerat verriihren

- Mehl und Backpulver mischen und unter
Eimasse heben




Info:

Fettreicher Fisch (z. B. Forelle, Hering,
Lachs, Makrele) liefert nicht nur Pro-
teine, sondern auch langkettige Ome-
ga-3-Fettsduren und Vitamin D. Das
in Seefischen wie Kabeljau, Rotbarsch
oder Seelachs enthaltene Jod fordert
das Wachstum und sorgt flir eine ver-
besserte Entwicklung des Nervensys-
tems. Deshalb sollte Fisch zweimal die
Woche (einmal davon fettreicher) in
unsere Erndhrung integriert werden.



Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 200 g Frischkéase (natur)

- 100 g verzehrfertiges Fischfilet z. B. Forelle, Lachs,
Makrele, Hering (alle falls gerduchert, heiftgerdu-
chert aus der Kiihltheke oder aus der Konserve)

Zubereitung:

- Frischkase und Fischfilet mit einem Pirierstab
vermengen, bis sich eine weiche Masse ergibt

Tipp:

Die Fischcreme eignet sich als Aufstrich fiir Brot, Brétchen oder
Kndickebrot, aber auch als Dip flir Gemtisesticks wie Gurken,
Paprika oder Méhren..



Hasenjution

(MstnenKiise-Apjel-Fujstrich,)
Info:

% Kdse beinhaltet all die wertvollen In-
haltsstoffe der Milch in konzentrier-
ter Form. Er eignet sich beispielsweise
gut, um einen Teil des tdglichen Cal-
ciumbedarfs zu decken. Eine Scheibe
Gouda (30g) deckt bereits fast 40 %

des tdglichen Calciumbedarfs von
Vier- bis Siebenjdhrigen.

Zeitaufwand:
Schwierigkeit: * %




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 1Mobhre

- 1kleiner Apfel

- 100 g geriebener Kase (z.B. Gouda) oder
Frischkase (natur)

- 1EL Olivenol

- 1TL Apfelessig
- 1Msp. Jodsalz
- Pfeffer
Zubereitung: Tipp:
Das Hasenfutter schmeckt gut als Aufstrich fiir Vollkornbrot
- Mohre waschen, Enden abschneiden und fein oder Vollkornkndckebrot.
raspeln

- Apfel waschen, vierteln, Kerngehduse entfernen,
Apfel fein raspeln

- Mohre, Apfel und Kase in einer kleinen Schissel
mischen

- Ol und Essig hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer
wirzen




Pizzaschnecken

Info:
Zeitaufwand: K &% Um Kinder an Vollkornprodukte zu ge-

Schwierigkeit: % % %

wéhnen, kann der Vollkornanteil nach
und nach erhéht werden, beispiels-
weise halb Vollkornmehl - halb helle-
res Mehl (Typenzahl < 1000).




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

Teig

- 750 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)
- 1Wiirfel frische Hefe

- 550 m2 warmes Leitungswasser

Fallung

- 250 g passierte Tomaten

- 2 TL getrocknete sowie frische oder TK-Krauter,
z.B. Oregano, Basilikum, Krauter der Provence

- Jodsalz
- Pfeffer
- 300g Cherrytomaten
- 250¢g Feta
- mit Krautern, Salz und Pfeffer wiirzen
- Cherrytomaten waschen, schneiden und auf dem Teig
Zubereitung: verteilen
- Feta zerbroseln und auf Pizza geben
- Mehl in eine Schissel geben, frische Hefe zer- - Teig von der langen Seite aus einrollen und in 2 cm dicke
broseln, in etwas warmem Wasser auflosen und Scheiben schneiden
zum Mehl geben - Pizzaschnecken mit Schnittflache auf Backblech mit
- Restliches Wasser hinzufligen, mit den Handen Backpapier legen
zu einem griffigen Teig verkneten - bei 200 °C im Backofen fiir 20 Minuten backen
- Teig an warmen Ort (Heizung oder Backofen
bei 30 - 40 °C) ca. 30 Minuten zugedeckt ruhen
lassen
- Teig noch einmal durchkneten, falls zu klebrig Tipp:
noch etwas Mehl hinzufiigen Fiir die Flillung kénnen auch beliebig andere Gemtise- und Kdse-
- auf bemehlten Flache mit mehlbestaubten Teig- sorten verwendet werden, um Abwechslung zu schaffen.

rolle rechteckig ausrollen
- Teig mit den passierten Tomaten bestreichen




(Avecadsanjstiich )
Info:

. Avocados enthalten viel Vitamin E und
Zeltaufwand: o B-Vitamine, sowie Ballaststoffe und
Mineralstoffe (Kalium, Magnesium,
Eisen, Phosphor, Zink). Doch vor allem
ihr Anteil von bis zu 30 % Fett ist er-
wdhnenswert, da es sich hierbei liber-
wiegend um einfach und mehrfach
ungesdttigte Fettsduren handelt, die
der Kérper nicht selbst herstellen kann
und die sich positiv auf den Choleste-

rinspiegel und das Herz-Kreislauf-Sys-
tem auswirken.

Schwierigkeit: *




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 1reife Avocado

- 1EL Zitronen-/Limettensaft

- 1grolte Tomate

- 1Msp. Jodsalz

- Pfeffer

- optional: Naturjoghurt (max. 3,8 % Fett absolut)

Zubereitung:

- Avocado halbieren, Kern entfernen (sollte von
einem Erwachsenen gemacht werden)

- Fruchtfleisch mit einem Loffel herauskratzen,
anschlielRend in einer Schissel mit einer Gabel
zerdrlicken

- mit Zitronensaft vermischen

- Tomate waschen, Stielansatz herausschneiden
und klein wirfeln

- Tomatenwdrfel unter das Avocadomus riihren

- mit Salz und Pfeffer abschmecken

- optional kann etwas Naturjoghurt untergeriihrt
werden

Tipp:

Der Avocadoaufstrich schmeckt gut auf Vollkornbrot oder -knd-
ckebrot sowie zu Vollkornkréickern oder -zwieback. Er eignet sich
ebenso gut als Dip fiir Rohkoststicks. Fiir den U3-Bereich kann
der Aufstrich noch pliriert werden.



RKndickebvol mut Sesam

Info:
Zeitaufwand: * % & Saaten und Kerne wie Sesam, Mohn,
C . Leinsamen, Klirbiskerne u.a. sind nicht
Schwierigkeit: % nur nahrstoff-, ballaststoff- und ener-
giereich, sondern verleihen Speisen
durch ihre Geschmacksvielfalt auch
eine gehorige Portion Abwechslung.




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 350 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)

-1TL Jodsalz

- 250 m?® kaltes Leitungswasser

- 30m< Rapsol

- 100 g Sesam (alternativ Mohn oder andere Saa-
ten/Kerne)

- 1TL getrocknete Krauter der Provence

Zubereitung: - Knackebrot mit Pfannenwender vom Backblech nehmen,
auf Kuchengitter auskihlen lassen

- Mehl mit Salz und Wasser verkneten - Stlicke am Backblechrand kdnnen, je nach Hitzeeinwir-

- Rapsol dazugeben, danach alles gut durchkneten kung, schneller braun werden

- Teig 15 Minuten ruhen lassen, Backblech mit - bereits gebraunte Knackebrote rausnehmen
Backpapier auslegen und den Backofen vorheizen - helle Brote nochmals in den Backofen schieben, bis ge-

- nach Teigruhe Sesam (alternativ Mohn oder wilinschte Farbe erreicht wurde
andere Saaten) und Krauter der Provence in den - abgekihltes Kndckebrot an den markierten Stellen in die
Teig kneten gewiinschte Grofie brechen

- Teig mit Nudelholz oder Teigroller auf dem Back-
blech glatt und gleichméaRig diinn (ca. 2 cm)
auswalzen

- falls der Teig zu klebrig ist, noch etwas mehr
Mehl hinzufligen

- mit einem Teigradchen (alternativ geht auch ein
Pizzaschneider) in gewiinschte KnackebrotgroRe
teilen

- bei 220 °C auf der 2. Schiene von oben fiir
20 Minuten im Ofen backen




Vellkorn-Kiduter-Cracker

Zeitaufwand: * %
Schwierigkeit: *




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 180 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)
- 20 g geschrotete Leinsamen

- 1TL Jodsalz

- 2 EL getrocknete Krauter der Provence

- 1% EL Olivendl

- 140 m¥ Leitungswasser

Zubereitung: I Tipp:
Die Cracker halten sich einige Tage in einer luftdichten Dose.
- Backofen auf 250 °C vorheizen.
- trockene Zutaten (Mehl, Leinsamen, Salz, Krau-
ter der Provence) in einer Schiissel vermengen
- Olund Wasser dazugeben, kneten bis ein fester
Teig entsteht
- Teig auf Backpapier so dinn wie mdglich mit Nu-
delholz ausrollen (je diinner desto knuspriger)
- mit einem Teigradchen (alternativ geht auch ein
Pizzaschneider) in gleichmaRige ca. 2 x 2cm gro-
3e Quadrate schneiden
- Backofen auf 215 °C runterdrehen und Cracker
flr 12 -20 Minuten backen, bis sie anfangen
goldbraun zu werden
- abklihlen lassen und genielRen




Sibdkartsppelschnitt

Info:
Zeitaufwand: * % & SifSkartoffeln verftigen tiber einen
Schwierigkeit: * %

niedrigen Glykdmischen Index (Gl).
D.h. sie lassen den Blutzuckerspiegel
nur langsam ansteigen und sdttigen
ldnger als Lebensmittel mit einem hé-
heren Gl. Sie sind sehr ndhrstoffreich
(sogar etwas mehr als Kartoffeln) und
enthalten viel Betacarotin, welches
eine wichtige Rolle fiir die Sehkraft
spielt. Ihr sifSlicher Geschmack sagt
hdufig auch Kindern zu, die sonst nur
schwer ftir Gemdise zu begeistern sind.
Verglichen mit Kartoffeln sind sie, auf-
grund des héheren Gehalts an Koh-
lenhydraten, etwas energiereicher.




Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 2 grolRe Zweige Thymian

- 1kleine Zwiebel

- 500 g StRkartoffeln

- 80 m¢® Rapsol

- 1Msp. +1TL Jodsalz

- Pfeffer

- 250 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)
- 2 gehaufte TL Backpulver

- 2 Bio-Eier

- 200 g saure Sahne

- 200 g Gouda und/oder Feta

Zubereitung: - Mehlmischung zligig unterrihren, danach die StiRkartof-
felmischung und Kase untermengen
- Thymian abbrausen, trockenschitteln, Blattchen - Teig in Auflaufform oder Muffinvertiefungen fillen
von Zweigen streifen - Auflaufform / Muffins im Backofen (mittlere Schiene) fur
- Zwiebel schilen und fein wirfeln, SiiBkartoffeln ca. 35 Minuten bei 180 °C (bei Muffins Backzeit ca. 25
schalen und grob raspeln Minuten) backen
- 2 EL Rapsél in einer grofRen Pfanne erhitzen - mit Stabchenprobe testen, ob die StflRkartoffelschnitten
- StBkartoffeln, Zwiebel und Thymian unter Rih- fertig sind
ren 2 -3 Minuten bei starker Hitze braten - aus Form herausnehmen, kurz abkihlen lassen, in ge-
- Masse mit Msp. Salz und Pfeffer wiirzen, danach wiinschte GroRe / Form (Rechtecke, Quadrate, Rauten)
abkiihlen lassen schneiden

- Backofen auf 180 °C vorheizen, Auflaufform/
Muffinblech einfetten

- Mehl und Backpulver miteinander mischen Tipp:

- mit einer Kiichenreibe Gouda reiben und / oder Die Schnitten schmecken auch am Tag nach der Zubereitung
Feta in kleine Wirfel schneiden késtlich und eignen sich daher gut zum Vorbereiten am Vortag.

- Eier mit 1TL Salz, saurer Sahne und Rapsol Dazu die abgekiihlten Schnitten einfach tiber Nacht abgedeckt

verrihren im KtihIschrank lagern.




Krdindon-Kaisest

Zeitaufwand: * %%
Schwierigkeit: * %




Zutaten fiir ca. 24 Stiick

- 500 g Vollkornmehl (Dinkel oder Weizen)

- 1Pck. Trockenhefe

- 1TL Jodsalz

- 300m<® lauwarmes Leitungswasser

- 30g Rapsol (alternativ Olivendl)

- 200 g geriebener Kase (z.B. Gouda)

- getrocknete Krauter (z.B. Thymian, Rosmarin,
Oregano, Basilikum) nach Belieben

- optional: Rostzwiebeln nach Belieben

Zubereitung:

- Mehl, Hefe, Salz, Wasser und Ol mischen

- etwa ¥ des Kases und Krauter zur Mehlmi-
schung geben

- optional: Rostzwiebeln unter den Teig mischen

- Teig gut durchkneten und abgedeckt etwa 1 Stun-
de ruhen lassen

- Teigin 24 gleichgrof3e Stlicke teilen

- aus jedem Stiick eine ca. 3cm lange, dicke Stange
rollen

- Gebdck auf ein mit Backpapier ausgelegtes Back-
blech legen, mit restlichem Kase bestreuen

- bei 200 °C ca. 15-20 Minuten backen

Tipp:
Besonders lecker schmeckt es, wenn zusdtzlich Rostzwiebeln in
den Hefeteig gegeben werden. Die Kriuter-Kdsestangen passen
gut zu: Suppen, Salaten und Rohkost oder Dips, wie Krduter-
quark.




Couscoussalal

Zeitaufwand: * %
Schwierigkeit: * %

(1. u;:::;i-:
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Info:

Gemlise liefert neben den vielen Vit-
aminen auch Ballaststoffe, die lange
sdttigen. Gleichzeitig sind der geringe
Kaloriengehalt und der hohe Anteil an
Wasser Aspekte, die diese Lebensmit-
telgruppe zu einem essenziellen Bau-
stein einer gesundheitsférdernden
Erndhrung machen, welche préven-
tiv gegen oder bereits vorhandenem
Ubergewicht entgegenwirkt.



Zutaten fiir 10 - 12 Kinder

- 150 g Couscous

- 2 EL GemUsebriihe

- Y2 Paprikaschote

-200g Tomaten

- %> Salatgurke

- 50 g Naturjoghurt (max. 3,8 % Fett absolut)

- Pfeffer

- optional: Krauter (z.B. Oregano, Basilikum, Krau-
ter der Provence)

Zubereitung:

- Couscous nach den Verpackungsanweisungen
mit Gemlisebriihe zubereiten, abkihlen lassen

- Gemiise waschen

- Enden der Gurke entfernen

- Tomaten halbieren, Stielansatz entfernen

- Paprika halbieren und entkernen

- GemUse in mundgerechte Stlicke schneiden

- kleingeschnittenes Gemuse unter den abgekihl-
ten Couscous heben

- mit Joghurt vermengen und mit Krautern und
Pfeffer wiirzen




lhre eigenen Rezeptideen

Zeitaufwand:
Schwierigkeit:
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Zubereitung: Notizen




Notizen Notizen
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