Brotdosen-Variante 1
Mummelkekse & Obstquark/doghurt

Mummelkekse

(fur eine Brotdose, ca. 7 Stuck)

Zutaten:

1,5 Apfel

1 Mohre

40 mL Rapsol

1 Bio-Ei (alternativ 40 g

Apfelmark oder 1/2

sehr reife Banane)
7549 Vollkornmehl

0,5TL Backpulver

1EL zarte Haferflocken
2 EL WalnuUsse
optional: Zimt nach Belieben

Horch mal. wer da is(s)t!
Der Podcast fur die Kitaverpflegung

Zubereitung:

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

2.Enden der M6hren abschneiden, anschlieBend
Mohren ebenfalls fein raspeln.

3.Mehl und Backpulver in einer Schissel mischen.

4.Raps6l mit Ei separat schaumig rihren und die
Mehl-Backpulver-Mischung untermischen.

5.Backofen auf 175 °C Umluft vorheizen.

6.Apfel und Méhren unter den Teig rihren.

7.Zimt, Haferflocken und klein gehakte Walnsse
hinzugeben.

8.In kleinen Haufchen auf ein mit Backpapier
belegtes Blech setzen.

9.Kekse fur 10 — 12 Minuten bei 175 °C Umluft im
vorgeheizten Ofen backen, bis sie goldgelb und
noch leicht weich sind.

Vernetzungsstelle
Kita-verpflegung
N
THURINGEN
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Brotdosen-Variante 1
Mummelkekse & Obstquark oder Joghurt

KI-Bild, erstellt mit Zanw

Selbstgemachter Obstquark/-joghurt

(fur eine Brotdose)

Zutaten: Zubereitung:
150 g TK Obst 1.Das tiefgekihlte Obst in einen kleinen Topf
(3 Sorten je 50 g) geben und erhitzen bis es vollstdndig aufgetaut
1 sehr reife Banane ist, ggf. etwas einkochen lassen.
1259 Magerquark (max. 2.Falls gewlinscht das Obst mit einem Stabmixer
5 % Fett) oder parrieren. ) o
1259 Naturjoghurt (max. 3.Die Banane schalen und mit einer Gabel
zerquetschen.

3,8 % Fett)

4.AnschlieBend das Obst und das Bananenmus
mit dem Quark oder Joghurt vermischen.

Apfel, Birnen, Haselniisse, (Pflaumen), Quitten, Walniisse, Weintrauben

Horch mal. wer da is(s)t!

Der Podcast fir die Kitaverpflegung Vernetzungsstelle
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Brotdosen-Variante 2

Hirse-Porridge mit Nussen und Zimt-Apfeln

Zutaten:

759 Hirse (trocken)

1 mittelgroBer Apfel
25¢g Walnusse

50 ml Wasser

100 ml  Milch (max. 3,8 % Fett)
1TL Zimt

1TL Pflanzensirup

1EL Rapsél

Horch mal. wer da is(s)t!
Der Podcast fur die Kitaverpflegung

Zubereitung:

1.Den Apfel waschen, halbieren und das
Kerngehause entfernen.

2.AnschlieBend den Apfel in kleine Stlicke
schneiden.

3.Die NuUsse klein haken und zur Seite stellen.

4.Die Hirse in ein Sieb geben und grindlich
abwaschen.

5.Nun dieHirse mit Wasser und Milch in einem
kleinen Topf kurz aufkochen. AnschlieBend
den Herd auf kleine Hitze einstellen und ca. 6

min weiter kécheln lassen, bis der Hirse weich
ist.

6.Die Apfelstiicke, den Zimt und den
Pflanzensirup hinzugeben und kurz verrihren.

Vernetzungsstelle
Kita-verpflegung
N
THURINGEN
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Brotdosen-Variante 3

Herzhafter Couscous-Salat

(fur eine Brotdose)

Zutaten:

30g Couscous (trocken)

1/2 EL Gemusebrihe

100 g gekochte Rote Beete
50g frischer Spinat o. Rucola

40g Fetakase (max. 30 % Fett)
Pfeffer & Krauter nach

Belieben

Zubereitung:

1.Rote Beete schalen, in einem kleinen Topf
mit Wasser bedecken und weichkochen.
AnschlieBend beiseite stellen und abkthlen
lassen.

2.Den Couscous nach den
Verpackungsanweisungen mit Gemusebrihe
zubereiten, abkuhlen lassen.

3.Den Spinat oder Rucola grindlich waschen
und in mundgerechte Stlcke zupfen.

4.Die abgekUhlte Rote Beete in kleine Stiicke
schneiden.

5.Den Fetakase in keine Wurfel schneiden.

6.Den abgekuhlen Couscous, Rucola/Spinat,
Rote Beete und den Fetakase in eine Schussel
geben und mit einem Essloffel vermischen.

7.Mit Krautern & Pfeffer abschmecken.

Blumenkohl, Bohnen, Brokkoli, Champignons, Chicoree, Chinakohl, Endivien, Feldsalat/

Rapunzel, Gemiisefenchel, Griinkohl, Kohlrabi, Kopfsalat, Kiirbis, Lollo Rossa, Méhren,
Porree/Lauch, Radicchio, Rettich, Rosenkohl, Rote Beete, Rotkohl, Rucola, Spinat,
Spitzkohl, Sellerie, WeiBBkohl, Zwiebeln

Horch mal. wer da is(s)t!
Der Podcast fur die Kitaverpflegung
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Vernetzungsstelle
Kita-verpflegung

THURINGEN



Brotdosen-Variante 4

KI-Bild, ersteuin@ Canva

Brot-Gemuse-Spiel3e

Zutaten:

1/4 Salatgurke

1/4 Kohlrabi
20g Spinat o. Rucola
2 Scheiben Vollkornbrot

1EL  Frischkase (natur)
frische Krauter
z.B. Basilikum, Dill
Schnittlauch)

30g Kase am Stick (max.
30 % Fett)
2 HolzspieBe

(fur eine Brotdose)
Zubereitung:

1.Die Salatgurke abwaschen und in groBe
Warfel schneiden.

2.Den Kohlrabi schalen und ebenfalls in groBe
Wirfel schneiden.

3.Die Schale vom Kase entfernen und in
mundgerechte Stlcke schneiden.

4.Die Krauter unter Wasser abbrausen, trocken
schutteln und klein haken.

5.Eine Scheibe Brot diinn mit Frischkase
bestreichen, mit Krdutern bestreuen, mit
einer nicht bestrichenen Brotschreibe
zusammenklappen und in kleine Wurfel
schneiden.

6.Nun die SpieBe zusammenstellen, indem
Gemuse, Brot und Kase abwechselnd

aufgespieBt werden.

Blumenkohl, Bohnen, Brokkoli, Champignons, Chicoree, Chinakohl, Endivien, Feldsalat/

Rapunzel, Gemiisefenchel, Griinkohl, Kohlrabi, Kopfsalat, Kiirbis, Lollo Rossa, Méhren,
Porree/Lauch, Radicchio, Rettich, Rosenkohl, Rote Beete, Rotkohl, Rucola, Spinat,
Spitzkohl, Sellerie, WeiBBkohl, Zwiebeln

Horch mal. wer da is(s)t!
Der Podcast fur die Kitaverpflegung
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Vernetzungsstelle
Kita-verpflegung

THURINGEN



Brotdosen-Variante 5

Alternative fur SuBigkeiten

KI-Bild, erstellt mit Canva

Karotten-Nuss-Kugeln
(far ca. 20 Kugeln)

Zutaten: Zubereitung:
300 g Karotten 1.Den Backofen auf 180 Grad Ober-/Unterhitze
70g Walnusse vorheizen.
6 EL  Kokosraspeln 2.Karotten abwaschen oder schalen und auf
70 g Datteln und Trocken- einer Kichenreibe fein raspeln und in eine

frachte groBe Schussel geben.
6 EL  Wasser 3.Nusse klein haken und hinzugeben.
2EL Mandelmus 4.Datteln, Wasser und Mandelmus mit einem
80g feine Haferflocken Stabmixer purieren.
1TL  Zimt 5.AnschlieBend die NUsse, Dattelmus,
100 g gemahlene Mandeln gemahlene Mandeln, Zimt und die

Haferflocken in die groBe Schiissel geben.

6.Alle Zutaten verkneten, die Masse zu etwas
gréBeren Kugeln formen und durch
Kokosraspeln walzen.

7.Kugeln auf ein Backblech legen und bei 180
Grad ca. 10 min backen.

8.Die Kugeln am besten nach dem Abkuhlen
im Kahlschrank lagern.

Apfel, Birnen, Haselniisse, (Pflaumen), Quitten, Walniisse, Weintrauben

Horch mal. wer da is(s)t!
Der Podcast fur die Kitaverpflegung Vernetzungsste Ile

J:/] Kita-verpflegung
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Brotdosen-Variante 6
Kurbis-Spinat-Feta-Fullung

Gefullte Wrap-Rollchen

(fur eine Brotdose)

Zutaten: Zubereitung:
1 Vollkorn-Wrap 1.Den Hokkaidokiirbis abwaschen, halbieren und
1EL Rapsol die Kerne und Fasern entfernen.
509 gebackener Hokkaidokurbis 2.Nun 50 g Kurbis in kleine Stlucke schneiden, auf
30g Fetakase einem Backblech mit 1 EL Rapsél betraufeln
25¢g frischer Spinat o. Rucola und im Backofen bei 180 Grad ca. 15 min
109 Walnusse backen.

Krauter nach Belieben 3.Den weichen Kirbis in eine Schissel geben,
6 Zahnstocher purieren, mit Salz, Pfeffer und Gew(rzen

abschmecken und vollstandig abkihlen lassen.

4.Fetakase in kleine Stlcke schneiden.

5.Rucola oder Spinat grindlich waschen.

6.Den Wrap mit Kurbispaste bestreichen. Darauf
den Rucola/Spinat, Fetakdse und Nusse
verteilen.

7.Den Wrap fest einrollen, in beliebig dicke
Scheiben schneiden und mit Zahnstochern
fixieren.

Saisonales Gemiise im Oktober/November (Quelle: Bundeszentrum fiir Erndhrung, BZfE)

Blumenkohl, Bohnen, Brokkoli, Champignons, Chicoree, Chinakohl, Endivien, Feldsalat/Rapunzel,

Gemiisefenchel, Griinkohl, Kohlrabi, Kopfsalat, Kiirbis, Lollo Rossa, Mohren, Porree/Lauch,
Radicchio, Rettich, Rosenkohl, Rote Beete, Rotkohl, Rucola, Spinat, Spitzkohl, Sellerie, WeiBkohl,
Zwiebeln

Horch mal. wer da is(s)t!

Der Podcast fir die Kitaverpflegung Vernetzungsstelle
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