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.--- Ol Ernahrungspyramide  -----------------------

Das Geheimnis der
Eméhmngspgr*amide.

Hintergrund

Die Ernahrungspyramide ist ein anschauliches, einfaches, alltagstaugliches
und praxisnahes Modell zur Vermittlung komplexer Sachverhalte. Sie bietet
damit eine gute Orientierung fur das tagliche Essen und Trinken. Die Le-
bensmittel werden in 7 Stufen (25 Bausteine) eingeteilt

Die Basis der Pyramide bilden die Getranke und die pflanzlichen Lebensmit-
tel. Im mittleren Teil finden sich die tierischen Produkte und in der Spitze die
fettreichen Speisen, Fette und die ,Extras” (StRes, Knabberwaren, Alkohol,
StRgetranke). Die Empfehlungen werden in der Pyramide zusatzlich durch
die Ampelfarben (Grun, Gelb, Rot) veranschaulicht.

de dargestellt. Die Anzahl der Bausteine gibt die Anzahl der Portionen an.
Die PortionsgrofRe orientiert sich dabei an der eigenen Hand. Die komplette
Pyramide stellt den Idealzustand fur eine ausgewogene Ernahrung dar.

Ziele

Die Schiler und Schiilerinnen sollen:
+ die 7 Lebensmittelstufen kennen
- die Lebensmittel den Stufen zuordnen konnen
- wissen, von welchen Lebensmittelgruppen sie reichlich,
malig oder sparsam (Ampelfarben) essen sollen
- verstehen, dass es keine Verbote gibt — alle Lebensmittel sind erlaubt
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--- Ol Ernahrungspyramide  ----------------------- :

Besondere Hinweise

Die Ernahrungspyramide ist eine Moglichkeit, eine vollwertige, gesunde Er-
nahrung zu veranschaulichen. Es geht aber nicht darum, den Kindern eine
strikte Einhaltung der Vorgaben naherzubringen.

Es soll ein Raster sein, an dem sie sich orientieren konnen, das zur Selbstein-
schatzung beitragen soll, das GroRRen- und Mengenverhaltnisse verdeutli-
chen soll. Essen und Trinken sollen weiterhin genussvoll und ohne Kontrolle
fur die Kinder erlebbar bleiben.

Material

« Plakat: Ernahrungspyramide mit Ampelfarben
+ 9 Symbolkarten

+ Lebensmittelkarten

«+ AB1: Emnahrungspyramide schwarz-weif3

+ AB 2: Pyramidensymbole

+ AB 3: Pyramidensuchbild

- Stifte (Ampelfarben)

Vorbereitung

« Klassenraum
« Sitzkreis

Ablauf

Einstieg:

Spiel: Fur einen Obstsalat brauchen wir verschiedene Obstsorten. Die Schu-
lerlnnen sollen sich tiberlegen, welche Obstsorte sie gerne in den Obstsalat
geben mochten. Jeder Uberlegt und stellt den anderen seine Obstsorte

vor. Jeder sagt, was er besonders gerne an der ausgesuchten Obstsorte hat
(weich, sauerlich, suR, hart, fest ...). Die Ernahrungspyramide mit der Lebens-
mittelgruppe , Obst”“ wird vorgestellt.
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Aktivitat:

Ernahrungspyramide vorstellen:

P 1: Die 7 Stufen und die Ampelfarben der Ernahrungspyramide werden ge-
zeigt und erklart (reichlich, maRig, sparsam). Die Schiilerinnen kénnen die
Lebensmittelgruppen auf ihrem Arbeitsblatt AB 1 (Hinweis: die Schilerinnen
markieren auf der S/W-Pyramide nach Ampelfarben) farbig kennzeichnen.

Lebensmittelkarten zuordnen:

9 Schilerinnen erhalten eine Symbolkarte (Getranke, Obst, Gemtse, starke-
haltige Lebensmittel, Milchprodukte, pflanzliche Ole, Fleisch / Fisch / Eier,
Fette / fettreiche Produkte, StiRigkeiten). Die Schiilerinnen beschreiben ihre
erhaltene Symbolkarte (z.B. Getranke, Obst/Gemuse, Milch und Milchpro-
dukte). Die Mitschiiler konnen ihnen dabei helfen. Die Schiilerinnen ohne
Symbolkarte bekommen 1 Lebensmittelkarte (z.B. Apfel, Brokkoli, Kartoffel,
Brot), die sie kurz vorstellen. Es konnen bis zu 3 Lebensmittelkarten — die
zur selben Symbolkarte gehoren — pro Schulerin ausgegeben werden. An-
schlieend finden sich die Schulerlnnen in Gruppen zusammen, indem sie
sich dem passenden Symbol zuordnen. Zur Kontrolle dient die Ruckseite der
Lebensmittelkarten. Zum Abschluss stellen sich alle entsprechend der Er-
nahrungspyramide als Pyramide auf.

Vertiefung:
Die Schulerlnnen erarbeiten in der jeweiligen Gruppe das AB 2. Sie malen

den Baustein in der richtigen Ampelfarbe aus und verbinden die abgebil-
deten Lebensmittel mit ihrer Lebensmittelgruppe. Die Gruppen stellen ihr
Arbeitsergebnis vor und jeder vervollstandigt sein Arbeitsblatt.

Abschluss:

Als Hausaufgabe konnen die Schiilerinnen das AB 3 ,,Pyramidensuchbild”
bearbeiten. Gibt es noch Fragen zu der UE? Ist die Pyramide fur euch/eure
Ernahrung hilfreich? Konnt ihr anhand der Pyramide einschatzen, ob ihr
euch gut oder weniger gut ernahrt?

+ Hat die Klasse mitgearbeitet?
+ Gab es Schwierigkeiten, wenn ja, welche (,exotische oder ungewdhnliche*
Speisen, bei denen die Zusammensetzung nicht bekannt ist/war)?
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Wahrend der Prasentation konnen reale Lebensmittel aus den
Lebensmittelgruppen angeboten werden mit den Fragen:

Wie sieht es aus? Wie fiihlt es sich an? Wie riecht es?

Wie hort es sich an? Wie schmeckt es?

Dazu Material bereitstellen wie: Wasser, Karottenstifte,
Radieschenscheiben, Apfelspalten, Vollkorn(knacke)brotstiicke,
Kasewturfel, kleines Sttick von einem Wurstchen, Schokoladenecke ...

Zur Vertiefung kann gemeinsam eine gesunde Jause zubereitet werden.
Darauf achten, dass die Lebensmittel in dem

entsprechenden Ausmafd verwendet werden.

. Hinweise fur die Lehrkraft zu den Lebensmittel- und Symbolkarten:

Es gibt verschiedene Lebensmittel, die sich nicht eindeutig einer
Lebensmittelgruppe zuordnen lassen wie z.B. Oliven, Avocados,
Linsen, Bohnenkerne, Sojadrink, Mandeldrink.

Oliven und Avocados konnen einerseits dem Gemuse

zugeordnet werden, andererseits aufgrund des Fettgehaltes

auch den Fetten pflanzlicher Herkunft. Oliven (eingelegt) enthalten
zusatzlich Salz und werden dann nicht zum Gemuse gezahlt.
Bohnenkerne, Kichererbsen, Linsen, Sojabohnen gehoren zu den
Hulsenfrichten und konnen dem Gemuse zugeordnet werden. In
der vegetarischen Ernahrung werden Hulsenfrichte und die daraus
hergestellten Produkte (Tofu, Hummus ...) aufgrund des hohen
EiweilBanteils als Ersatz fur Fleisch, Wurst, Fisch und Eier eingesetzt
und konnen somit auch dieser Gruppe zugeordnet werden.
Sojadrink, Mandeldrink und andere Pflanzendrinks werden oft bei
Milcheiweilallergie, Laktoseunvertraglichkeit oder in der veganen
Ernahrung anstatt Milch verwendet. Sie konnen der Gruppe der
Milch und Milchprodukte oder auch aufgrund der Verarbeitung
keinem Symbol zugeordnet werden.

. Besonderheiten ergeben sich, wenn sich Schulerinnen vegetarisch

(oder vegan) ernahren. Hier sollte darauf geachtet werden, dass aus der
Gruppe der Milch und Milchprodukte und/oder der Hulsenfriichte (incl.
Soja, Tofu ...) mehr verzehrt werden muss und diese Ernahrungsform auch
von Mitschtilern akzeptiert wird. Manche Lebensmittel (Gem1se, Fisch ...)
werden von Kindern aus geschmacklichen Grunden abgelehnt. Hier gilt
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--- Ol Ernahrungspyramide  ---------------------

es die Schulerlnnen zu motivieren, immer wieder zu probieren und von
den Gemtusesorten zu essen, die ihnen schmecken. Kein Kind muss alle
Gemusearten mogen. Jeder hat Lieblingssorten.

3. Esist normal, wenn der Appetit/Hunger nicht jeden Tag gleich ist und
mal mehr oder weniger Bausteine erfllt sind. Hier ist auf den Wochen-
durchschnitt hinzuweisen.

4. Fragen zu zusammengesetzten Speisen (Pizza, Doner, Kasknopfle ...)
werden in Kapitel 3.11. besprochen.

Quellen

« Ingrid Briggemann: Bundeszentrum fur Ernahrung (BZfE):
SchmExperten Erndhrungsbildung in den Klassen 5 und 6,
Ernahrungspyramide. 3. Auflage, 2016.

+ Ingrid Bruiggemann, Svea Bethge, Ulrike Hell:aid Infodienst e V.:
Clever essen und trinken mit der aid Ernahrungspyramide,
Module fur die Grundschule, Schritt 1: Was esse ich?. Erstauflage, 2013.

- Osterreichische Gesellschaft fir Erndhrung (OGE).

Die 10 Ernahrungsregeln der OGE.

- Bundesministerium fur Arbeit, Soziales, Gesundheit und
Konsumentenschutz. Die Ernahrungspyramide im Detail -

7 Stufen zur Gesundheit.

- aks gesundheit: Ernahrungspyramide, 2019

Durchmhrungsdauer
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Die jeweilig zusammengehorigen Vorder- und

Ruckseiten befinden sich auf einem Blatt.

mit Symbolen

Achtung:



der Tee (ungesuRt)

das Wasser
der Tee (ungesuRt)

das Wasser

das Wasser
der Tee (ungesuft)



TR
TR
TRRRn



- -- - R — - - e e e e e e e e e o o e e = e e = =
- T
-
-— -
-
-— -
-
-— -
-— -
-
-
-— -
-— -
il i - - - R e | —_— e e e e e = e e e e e = - -
-— -
[
-
-
-
-
-— -
- e o e e e o e e e e e e e e o e e e = - - _ —_—— - - - G | —_— e e e e e = e e e e e = - -
-
-— -
-
-— -
[
-— -
-— -
-— -
-
e e e e e e e e o e e e e e - - - —_— - -
-
- L -
[
-
-
-
-— -
-
-— -
-
-— -
-
-— -
-
[
-
-d




YYYY'Y
YYYY'Y
YYYY'Y



die Avocado
der Karfiol

die Gurke

der Kopfsalat

die Bohnen (weil)

die Paprika
die Erbsen
der Brokkoli

die Heidelbeere der Obstsaft
R I I T I I I R R |
die Tomate
der Knollensellerie

die Bohnen (griin) die Bohnen (rot)
Nt U U |







die Karotte
der Kohlrabi
di Kichererbsen
das Radieschen

die Aubergine
der Sellerie

die Rote Beete
der Fenchel
die Zucchini

der Lauch

der Kurbis

di Zwiebel
die Okra
der Mais
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der Zartweizen
das Rapsol
der Topfen
der Kase
der Kefir

I il R il B i I R

der Bulgur
das Olivenol

die Buttermilch

die Polenta
der Kase
die Milch

der Couscous

das Naturjoghurt der Ayran
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Pyramidensgmbole

Male den Rahmen des Bildes in der richtigen Ampelfarbe an!




Pyr‘amidensuchbild AB 3

Streiche die Symbole in der ,falschen Pyramide” durch, die du gefunden hast. Verbinde mit
einer Linie zur ,richtigen Pyramide“ wohin das Symbol wirklich gehort.

Richtige Pyramide Falsche Pyramide
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Erdbeere im Sommer?
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Wie schmeckt eine
Erdbeere im Sommer?

Hinter‘gr‘und

Die Jahreszeiten geben den Rhythmus der Natur vor. Noch vor wenigen Gene-
rationen war die Ernahrung der Menschen stark an den Rhythmus der Jahres-
zeiten gebunden und es wurde das gegessen, was in unmittelbarer Nahe er-
zeugt wurde oder wuchs. In der Erntezeit wurden dann — sofern moglich —die
Lebensmittel haltbar gemacht. Dazu gehorten Trocknen, Einlegen, Entsaften,
Einsalzen, Rauchern, Einkochen und im Laufe der technischen Entwicklung
auch Tiefgefrieren. Heute finden wir dagegen im Supermarkt ein ganzjahri-
ges fast unverandertes Angebot an Gemtuse und Obst, das unsere Ernahrung
bereichert, aber auch Nachteile fir die Gesundheit und die Umwelt mit sich
bringt. Obst und Gemtuse aus der Region und nach der Saison bringen Vortei-
le wie z.B.: Kurzere Transportwege, Unterstiitzung von kleinen und mittleren
Betrieben in der Region, abwechslungsreiche Ernahrung durch das saisonal
wechselnde Angebot, intensiver Geschmack, Erhohung der Wertschatzung
der Lebensmittel. Ein groRRes Angebot regionaler Produkte gibt es haufig

auf Wochenmarkten oder im Hofladen (siehe Erganzungen C).

Ziele

Die Schiuiler und Schtilerinnen sollen:

- erfahren, welche Lebensmittel —insbesondere Obst und Gemtuse in der
Region angebaut werden

« wissen, welche Obst- und Gemtusesorten es zu welcher Jahreszeit gibt

- ihr eigenes Konsumverhalten am Beispiel von Obst und Gemtuse reflektieren

Durch?ﬂhrungsdauer

1 UE (=50 Minuten)
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Viele kaufen ihr Obst und Gemuse im Supermarkt. Das Angebot und die
Auswahl sind vielfaltig. Das Bewusstsein, dass ein GrofSteil der angebotenen
Waren weder regional noch saisonal ist, ist eher gering. Es kann auch darauf
hingewiesen werden, dass regionales und saisonales Obst und Gemuse oft
preislich gunstiger ist. Viele Schulerinnen ermahren sich in Bezug auf Obst
und Gemtuse eher einseitig (z.B.nur Tomaten und Gurken). Es werden dann
vielfach nur die Gemuse- und Obstsorten gekauft, die die Schulerinnen
gerne essen, unabhdngig davon, ob es sich um regionale und saisonale Pro-
dukte handelt

- Die Schulerinnen sind es gewohnt, dass fast das ganze Jahr uber ,alles”
angeboten wird. AuBerdem regelt die Nachfrage das Angebot.

Werden in den Wintermonaten gehauft Beeren nachgefragt, werden
diese i.d.R. auch vom Supermarkt angeboten.

Bei einer Allergie auf eine bestimmte Obstsorte ist es je nach Saison
schwierig, auf andere heimische saisonale Obstsorten auszuweichen.

.

Leerpackungen von typischen Sommerprodukten
Flipchart oder Tafel, farbige Stifte (flir Mind Map)
Video: Holzspane im Erdbeerjoghurt? (Wissen vor acht):
https://www.youtube.com/watch?v=TX8rUepTLOo

AB 1 Saisonkalender:
https://www.laendle.at/file/2018/10/Saisonskalender.pdf
Plakat: Plakatpapier

Abbildungen von Obst und Gemtse (aus UE 1.1)

+ Schere

Klebestift

. Stifte

ggf. Lineal

.

AB 2 Hausaufgabe: Saisonkalender im Taschenformat erstellen
(siehe Ergdnzungen ()

[
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- Klassenraum

- Leerpackungen, Abbildungen, Zeitungsausschnitte von typischen Som-
merprodukten (Eistee, Erdbeeren, Zucchini ...) von den Schillerinnen mit-
bringen lassen.

+ Material s.o.

Einstieg:

Die Schulerlnnen sitzen im Stuhlkreis und haben ihre Leerpackungen vor
sich auf dem Boden liegen. Die Schullerinnen nennen zum Einstieg ihre Asso-
ziationen zum Sommer wie Sonne, Ferien, Grillen .... Dazu konnen unterstut-
zend folgende Fragen gestellt werden: Was esst ihr im Sommer am liebsten?
Was schmeckt fur euch typisch nach Sommer? Wer hat einen Garten und
kann im Sommer Gemuse und / oder Obst ernten und welche Sorten? Die
Antworten werden in Form einer Mind-Map notiert.

Aktivitat:

Die Schilerlnnen nehmen in Kleingruppen ihre Produkte (Leerpackungen)
genauer unter die Lupe und schauen, welche Friichte / Gemuse darin ver-
arbeitet sind und wo diese wachsen. Die Ergebnisse konnen als Verzweigun-
gen in die Mind-Map eingetragen werden. Folgende Frage kann zur Vertie-
fung gestellt werden: Wie werden die Frichte / Gemuse transportiert, wenn
sie aus einem anderen Land kommen? Hier ist auch ein Hinweis moglich,
dass die Friichte nicht als Ganzes, sondern als Konzentrat oder gefrierge-
trocknet transportiert werden. Die Frage: Warum schmecken Lebensmittel
z.B.nach Erdbeeren, auch wenn nur wenige Friichte enthalten sind? Damit
kann darauf hingewiesen werden, dass manche verarbeitete Lebensmit-

tel wenig oder keine Friichte und stattdessen Aromastoffe, Farbstoffe und
andere Zusatzstoffe enthalten. Dazu kann das Video ,Holzspane im Erdbeer-
joghurt” https://www.youtube.com/watch?v=TX8rUepTLOo gezeigt werden.

Mit Blick auf die Mind-Map sammeln die Schulerinnen, welche Produkte aus
heimischen Frichten / Gemusesorten hergestellt werden. Welche Obst- und
Gemusesorten wachsen in der Region und wann werden sie hauptsachlich
geerntet.

Die gesammelten Antworten konnen mit dem AB 1 ,Saisonkalender” abge-
glichen und erganzt werden. Die Schulerinnen konnen auch ihren eigenen

[

‘/’ EINE INITIATIVE DES

FONDS GESUNDES OSTERREICH

Gesund
Aufwachsen

in Vorarlberg



Saisonkalender (Plakat) erstellen und in der Klasse aufhangen. Hierftir kon-
nen verschiedene Lebensmittelabbildungen aus der UE 1.1. verwendet
werden. Der Kalender kann gut sichtbar im Klassenzimmer aufgehangt
werden.

Abschluss:

Die Schulerlnnen erkennen: Wenn heimisches Obst und Gemtuse Saison hat,
stammt das Angebot in den meisten Fallen aus der Region. Der Weg von der
Ernte bis zum Wochenmarkt oder Supermarkt ist meistens nicht so weit.
Damit ist das Obst und Gemuse meist frisch und hat oft einen besseren
Geschmack, weil es im reifen Zustand geerntet wurde. Saisonal heif3t gleich-
zeitig abwechslungsreich essen. Regional heif8t, dass das Obst und Gemuse
aus der naheren Umgebung stammt.

Zu Hause konnen die Schulerlnnen ihren eigenen kleinen Saisonkalender
(AB 2) erstellen und zum Einkaufen mitnehmen.

Nachbereitung:

- Waren die Begriffe regional, saisonal bekannt?

« Wurde ein Saisonkalender erstellt und sichtbar aufgehangt?

+ Haben die Schulerlnnen Fragen gestellt, waren sie interessiert?

- Falls die Moglichkeit besteht, kann eine Exkursion zu einem regionalen
Obst- / Gemusebauern durchgefuhrt werden.

« Sofern ein Schulgarten vorhanden, konnen die Schulerinnen in die Pflege
und / oder Ernte eingebunden werden.

- Die UE kann, falls Gelegenheit besteht, durch einen gemeinsamen Besuch
auf dem Wochenmarkt oder im Supermarkt erganzt werden.

« https://www.umwelt-im-unterricht.de/unterrichtsvorschlaege/
wie-schmeckt-sommer/
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Obst & Gemuse der Saison .

Erstelle deinen eigenen Saisonkalender.

1. Klebe Abbildungen ein oder Male dazu die Obst- und Gemusesorte in das erste Feld.
2. Kreuze an,in welchen Monaten dieses Gemuse bzw. Obst Saison hat und bei uns
angeboten wird oder markiere die Monate farbig.

Januar Feb. Marz April Mai Juni Juli August | Sept. Okt. Nov. Dez.
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EINE INITIATIVE DES in Vorarlberg

FONDS GESUNDES OSTERREICH
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Kichererbsen-
Auf'strich

Zutaten e
ol -
1 Glas gekochte Kichererbsen » -
1 Kleiner Apf‘ el . Ei%f& 4
1 Essloffel Erdnussmus \ / Zitrone Y

—

Saft einer halben Bio-Zitrone )\

1 Essloffel Rapsodl Rapsol Kichererbsen
Salz P P 0":9
Zubereitung ﬁ

Apfel

1. Kichererbsen in das Sieb schitten und mit Wasser -
abspt'Jlen.

2. Apf‘el vierteln, Ker‘ngehéuse ausschneiden und in kleine .J‘
Wirfel schneiden.

3. Kichererbsen, AID\O elstlcke und Erdnussmus im Erdnussmus
Mixbecher pUrieren.

4. Mit Zitronensaf't, Rapsél, Salz und CUF‘I"H abschmecken.
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Kichererpsen-
Auf'strich

Zutaten fUr 10 Portionen

7509  gekochte Kichererbsen / Dose oder Glas

3 kleine Apfel

3 EL Erdnussmus
2 Bio Zitronen
3EL Rapsol

Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Kichererbsen in das Sieb schutten und mit Wasser abspulen.
2. Apfel viertel, Kerngehause ausschneiden und in kleine Wiirfel schneiden.
3. Kichererbsen, Apfelstiicke und Erdnuss im Mixbecher purieren.

4. Mit Zitronensaft, Rapsol, Salz und Curry abschmecken.




Kichererbsen-
Auf'strich

Zutaten

Kichererbsen

Apfel

Erdnussmus

Zitronen

Rapsol

Salz, Currypulver



Erdbeer- Holunder
Tritle

Zutaten S o

>
2 Handvoll Erdbeeren )

5 Essioffel Holundersirup biskotten r-q *
1 Becher Topfen E{

2 £

'] 1

Essldffel Joghurt - Erdbeeren
Teeldf'fel Vanillezucker

6 Stlck Vollkornbiskotten N S

4 Blgtter Zitronenmelisse Holundersirup Ly - y
Joghurt -

ZUbGI"GitUﬂg Topfen

Erdbeeren waschen, viertein und mit 2 Essloffel Holundersirup mischen.
Topfen, Joghurt, 3 Essloffel Holundersirup und Vanilezucker verruhren.
Biskotten in Stlicke brechen und in die Glaser verteilen.

Erdbeeren auf den Biskotten verteilen.

Creme auf die Glaser verteilen.

Mit Erdbeeren und Zitronenmelisse dekorieren.

OO W

Trifle bedeutet .eine Kleinigkeit im Glas*. Ein kleines, schnelles Dessert also. Du
kannst Trifle mit den verschiedensten Frichten zubereiten!




Erdbeer- Holunder
Tritle

Zutaten fUr 10 Portionen

2504 Erdbeeren
125 ml Holundersirup

6259 Topfen

504 Naturjoghurt
1 Pck. Vanlillezucker
15 St. Vollkornbiskotten

Zubereitung

1. Erdbeeren waschen, vierteln und mit 2 Essloffel Holundersirup mischen.
2. Topfen, Joghurt, 3 Essloffel Holundersirup und Vanillezucker verrtthren.
3. Biskotten in Stuicke brechen und in die Glaser verteilen.

4. Erdbeeren auf den Biskotten verteilen.

5. Creme auf die Glaser verteilen.

6. Mit Erdbeeren und Zitronenmelisse dekorieren.

Trifle bedeutet ,eine Kleinigkeit im Glas“. Ein kleines, schnelles Dessert
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Erdbeer- Holunder
Tritle

Zutaten

Erdbeeren

Holundersirup

Topfen

Naturjoghurt

Vanillezucker, Zitronenmelisse

Vollkornbiskotten



KﬂUSPGijOghUI"t
mit Erdbeeren

Zutaten

1 Tasse Erdoeeren > -3
2 Becher Joghurt p YU
1 Teeldffel Vanilezucker £
4 Essloffel Haferflocken Erdbeeren N(isse

7 Essloffel NUsse
Joghurt

Zubereitung

1. Erdbeeren waschen und in Stlicke schneiden.
2. Joghurt in eine Schissel geben.
3. Vanilezucker dazugeben und verrihren. Haferflocken
4. Haferflocken und Nisse in eine Pfanne geben.
Leicht résten, bis es duftet.
5. Erdbeeren auf 4 Glaser verteilen. Das Joghurt daribergeben
und mit den Knusperflocken bestreuen.
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KﬂUSPGI’:jOghUF‘t
mit Erdbeeren

Zutaten fUr 10 Portionen

7509  Erdbeeren
12509 Joghurt

2 Pck.  Vanillezucker
100g  Haferflocken

509 Nusse

Zubereitung

1. Erdbeeren waschen und in Stticke schneiden.
2.Joghurt in eine Schussel geben.

3.Vanillezucker dazugeben und verrthren.

4. Haferflocken und Nusse in eine Pfanne geben. Leicht rosten, bis es
duftet.

5. Erdbeeren auf 4 Glaser verteilen. Das Joghurt dartibergeben und
mit Knusperflocken bestreuen.




KﬂUSPGijOQhUPt
mit Erdbeeren

Zutaten

Erdbeeren
Joghurt
Vanillezucker
Haferflocken

Nusse
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Milchshake

Erdbeeren

—

Zutaten

2 Hanadvoll Erdbeeren Banane
1 Banane e
1 Teeldffel Vanillezucker

Saft einer halben Bio-Limette == i"

1 Prise Zimt T Buttermilch

1 Becher Buttermilch 3 Limett
2 Becher Milch Mich Imette
Zubereitung

. Erdbeeren waschen und in Stlcke schneiden.
2. Banane schélen und in Stlicke schneiden
3. Alle Zutaten in den Mixbecher geben und p(]r‘ieren.

WISSEN

Milchshakes schmecken auch gut mit Himbeeren,
Brombeeren, Marillen, Pfirsichen,
Zwetschken oder Birnen.

In der Obstsaison Frichte einF"rieren.
Zur Zubereitung von Mixgetranken Kurz

antauen lassen und mit Mikch, doghurt
oder Buttermilch pUrieren.



Milchshake

Zutaten f0r 10 Portionen

2504 Erdbeeren

2,5 Bananen

1 Pck. Vanillezucker
1,5 Zitronen

Pr. Zimt

625ml  Buttermilch

1250 Ml Milch

Zuber‘eitung

1. Erdbeeren waschen und in Stuicke schneiden.
2.Banane schalen und in Stticke schneiden.

3. Alle Zutaten in den Mixbecher geben und purieren.
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Buttermilch

Erdbeeren
Bananen
Zitronen
Milch

Milchshake

Zutaten



umrechnungstabelie

1 Becher Etwa 2509 oder 250 ml
1 Tasse Etwa 2509
1 Teeloffel ca.s5g

1 Essloffel ca.10g
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+ SUPRO Gesundheitsforderung und Pravention:
Gesund Aufwachsen Ernahrung, Gotzis, 2019

- Fond Gesundes Osterreich (Hrsg.):
In die Kuche fertig, los!, Wien, 2020

%
= Bundesministerium St = S ® A e K
Soziales, Gesundheit, Pflege  (Gesundheit Osterreich Fonds Gesundes aks ) gesundheit Gesundheitsférderungsfonds Vorarlberg
und Konsumentenschutz £ Osterreich im Landle vor ort

e
GmbH EINE INITIATIVE DES
FONDS GESUNDES OSTERREICH



