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Gemneinsam kochen macht Spafp

Der Herd und die Kiiche waren immer schon das Zentrum des Hauses. Auch heute ist es so. Hier ist es
gemdutlich, hier kommen alle zusammen. Gutes Essen in angenehmer Gesellschaft hebt die Stimmung
und schafft Wohlbefinden. Was und wie wir essen, ist auch Teil unserer Kultur. Schon in der Kindheit
wird weitgehend festgelegt, wie sich ein Mensch sein Leben lang erndhrt und was Essen fir ihn bedeu-
tet. Jede und jeder von uns hat andere Vorlieben. Bei Kindern wechselt der Gusto oft sehr schnell. Sie
bilden ihren spezifischen Geschmack erst aus. So kommt es vor, dass Kinder plétzlich mit Genuss ein
Gericht verspeisen, das sie eine Woche zuvor noch grundsatzlich abgelehnt hatten. Respektieren Sie
die Vorlieben und vertrauen Sie Ihrem Kind. Kinder splren von sich aus, was und wie viel sie gerade
brauchen. Bieten Sie aber immer wieder neue frisch gekochte Gerichte an und kochen Sie gemeinsam
mit Ihrem Kind! Beim gemeinsamen Zubereiten und Geniefen entwickeln Kinder ihren Geschmack und
lernen, Qualitat zu erkennen.

Kindererndhrung auf den Punkt gebracht

Eine abwechslungsreiche Erndhrung - zusammengestellt aus hochwertigen, méglichst natdrlichen
Lebensmitteln - ist die Voraussetzung fir Gesundheit und Wohlbefinden.

Grundsatze einer abwechslungsreichen Kinderernahrung:

Den Speiseplan vielfaltig und bunt gestalten
Mdglichst oft frisch kochen

Mindestens 2/ der Lebensmittel sind pflanzlich: Obst, GemUse, Salate, Erdadpfel, Getreide,
NUsse, Hulsenfrichte ...

Etwa /s der Lebensmittel sind tierischen Ursprungs: Milch und Milchprodukte, Fleisch, Fisch, Eier

Viel Wasser trinken

&Se &6

Beim Einkauf auf Qualitat achten: regional, saisonal, biologisch
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Die Mischung macht's!

Die »tut gut«-Kinderpyramide bietet Orientierung bei der Zusammenstellung des Speiseplans. Achten
Sie auf die Grope des jeweiligen Pyramidenfeldes. Untere Felder: Lebensmittel aus diesen Gruppen oft
und reichlich verwenden. Obere Felder: Mit diesen Lebensmitteln sparsamer umgehen.

Blcher Gber Kindererndahrung gibt es viele. Die meisten sprechen »den Kopf« der Leserinnen und
Leser an. Sie beschreiben, welche Nahrstoffe Kinder brauchen und wie daher ihr Speiseplan ausse-
hen sollte. Der praktische Alltag sieht oft anders aus: Kinder verweigern Gesundes, wollen immer das
Gleiche. Viele Kinder essen zu sif3 und zu fettreich. Das muss nicht sein! Kinder sind von Grund auf
neugierig und experimentierfreudig. Auch und besonders in der Kiche. Das vorliegende Buch soll Sie
und lhr Kind ermutigen, mit Gaumen, Bauch und Herz zu genief3en. In unserem Buch »tut gut«-Kinder-
rezepte geht es nicht um Bewertungen wie richtig oder falsch, gesund oder ungesund. Vielmehr moch-
ten wir mit den saisonalen Rezeptideen und kleinen Informationshappchen die Lust am Entdecken und
Genief3en von Speisen wecken.

Der Rezeptteil ist nach den Jahreszeiten gegliedert. Hier finden Sie jeweils Rezepte fir Frihstick,
Jause, Trinken, Suppen, Salate, Hauptgerichte und Nachspeisen. Die Portionsangabe »4 Portionen«
bezieht sich ungefahr auf den Appetit von zwei Erwachsenen und zwei Kindern. Bei jedem Rezept
finden Sie auch eine Zeitangabe. Das meiste geht sehr schnell, wenige Gerichte sind etwas aufwendi-
ger. Bei manchen Rezepten finden Sie den Hinweis »GefiihIlsrezept«. Fiir diese Rezepte brauchen Sie
keine Waage, sondern kdnnen die Zutaten »nach Geflhl« einsetzen.

Am Ende jedes Kapitels gibt es ein Beispiel fiir einen kindgerechten Wochenplan und einen

»tut gut«-Kinderpyramiden=Check. Natilrlich wird kaum jemand die Woche so genau durchplanen,
das muss auch nicht sein. Der Musterplan soll Ihnen einfach Ideen liefern und als Inspirationsquelle
dienen.
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Frischkdsekugeln mit Radieschen
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Tutaten (9 Portionen):

3 Radieschen
1 Becher Frischkdse

(o) (o e ) (o) (o) (o) (o) U () (o) (o) (o) (o) ()

Zubereitung: N

Radieschen klein wirfelig schneiden. Frischkdse zu Kugeln formen
und in den Radieschenwdirfeln walzen. Mit Brot servieren.

Gritner=Spargel-Rufstric

%

QQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQ ;‘

Tutaten (4 Portionen):

300 g griiner Spargel

/> Becher Frischkése

Salz, Pfeffer

Saft einer halben Bio-Zitrone

(3 ) (e () (e ) (e () (e () (e () e e e )

Z@g%@ﬁg Spargel in Stiicke schnei-

den und in leicht gesalzenem Wasser bissfest

dinsten. Abtropfen lassen. Spargel und Frisch-

kdse mit dem Stabmixer pirieren. Mit Salz,

Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

ﬁﬁ Auch andere gedlnstete

Gemlse eignen sich als Basis fir Aufstriche.
Probieren Sie Brokkoli oder die Mischungen

Kirbis-Paradeiser, Karotte-Ingwer oder

Sellerie-Apfel-Walnuss.

Schon einmal Spargel probiert?
Erwachsene haben oft genaue Vorstellungen davon,
was Kinder nicht essen. Spargel gehért meistens
dazu. Geschmack kann man aber nur durch Schme-
cken entwickeln! Fordern Sie die kulinarische Ent-
wicklung lhres Kindes und bieten Sie immer wieder
Neues an. In Kombination mit cremigem Frischkase
schmeckt Spargel sehr fein!
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Z@Mﬁ @ q Mémm z

2 Karotten

Saft einer halben Bio-Zitrone
1/2 Becher Topfen

2 EL Sauerrahm

Salz

S

w
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ZMW%@WDS Karotten fein reiben und mit den restlichen G'&'f‘-"-"lf\[sreza'o'fj o

Zutaten verrihren. Abschmecken.

Zulaten :

1 mittelgroBe Rote Riibe, gekocht
1/2 Becher Topfen
Kren nach Geschmack

Zutaten :

1 Becher Topfen
2 EL Sauerrahm
1 Handvoll Krauter oder

2 EL Pesto Salz
Salz 1 TL Apfelessig
ZMW@%M@E ZM&T@%M@z Rote Riibe schélen und

grob zerkleinern. Die restlichen Zutaten dazu-
geben und mit dem Stabmixer fein pirieren.

Alle Zutaten verrihren. Abschmecken.

Abschmecken.
WI%I@@W@ Flr einen veganen Aufstrich SGEN ESSEN MIT
Topfen durch 50 g gerd6stete, fein plrierte Tﬂ 9 ?_mb:"o“ anqenchtete Speisen
R ie
Sonnenblumenkerne ersetzen. g e und viele bunte Farben machen

Lust aufs Essen-
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250 g Erdbeeren
1 EL Zucker

500 g Joghurt

2 EL Honig

4 EL Haferflocken
2 EL gehackte Niisse (z. B. Walniisse, Haselniisse, Mandeln)
1 EL Leinsamen

e —— E D
‘.
4 Ll

ZM&@%M@E Erdbeeren waschen, in Stiicke

o

schneiden und mit Zucker bestreuen. In Glaser oder & Rechtzeitig aufstehen -

Schalen fillen. Joghurt mit Honig verriihren und Hektik verdirbt den Appetit

Uber die Friichte gieBen. Haferflocken, gehackte éﬁ Zeit sparen - Schultasche und Kleidung
Nlsse und Leinsamen trocken in einer Pfanne rés- bereits am Vorabend vorbereiten

ten, bis es leicht duftet. Die Flocken-Nuss-Mischung

Uber das Joghurt streuen. Gemeinsam frihstdcken -

allein essen ist langweilig

Fir Abwechslung sorgen -
neue Frihstlicksideen machen Lust

Den Tisch hibsch decken und Ablenkung
durch Handy oder TV vermeiden

Frabstiick = |
ﬁ M% 5&% in ﬁ T Wenn ein Kind in der Friih nicht essen mag, respek-

Manche Kinder wachen auf und sind putzmunter. tieren Sie den Wunsch. Ermuntern Sie es, zumindest
Andere wiederum kommen in der Frih kaum aus zu trinken, und bieten Sie eine frihe Jause an. Als
den Federn. Schlafmitzen fir ein Frihstlick zu  Frihstick gilt, was innerhalb von zwei Stunden nach
begeistern, ist oft schwer. Dabei ist gerade fur dem Aufstehen gegessen wird. Das kann auch das
Kinder das Frihstick so wichtig. Was tun? Pausenbrot im Kindergarten oder in der Schule sein.
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Woasser mit Frihlingsduft

e e e (e e () e () () (e () () ) () ) () () (e e e e )

Tutaten (4 Portionen):

1 Krug Wasser | L & /
1 Handvoll essbare Friihlingsbliiten

1 Handvoll Krauter (Melisse, Minze ...)
Evtl. ein paar Apfelspalten oder
Bio-Zitronenscheiben

e e e e e (e e (e e (e e (e e e e e e )

LZubereitung:
Wasser in einen Krug flllen. Bliten, Krduter, Apfelspalten oder
Zitronenscheiben dazugeben. Mindestens 15 Minuten ziehen lassen.

G&&LLSYeZe,'o‘f'

Wasser = Lebensmitlel Nummer {

Frisches Leitungswasser ist der beste Durstléscher.
Bllten, Krauter oder Obstscheiben bringen Abwechslung
und einen frischen Frihlingsduft.

nd geniefbar. Essbar sind z. B.

B ® Nicht alle Friihjahrsbliten si i :
@TE ® die Bliiten von Veilchen, Schliisselblumen, Flieder, Rosen,

Gansebliimchen, Holler, Borretsch, Apfel, Birne oder Kirsche.

| | \“.\‘
f‘aa,' #
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e o e o ) () (e () () () ) () () (e () e )

Tutaten (4 Rortionen):

1 Jungzwiebel 2-3 Handvoll Barlauch

1 EL Butter 1 Becher Sauerrahm

750 ml Gemiisesuppe | 1 EL Mehl

iiiffiﬁﬁﬁﬁﬁjﬂi ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ Loffel aus der Suppe holen und beiseitestel-
: len. Gewaschenen, grob gehackten Barlauch

ZMW@%ME@E Jungzwiebel schneiden, in dazugeben, 2 Minuten kécheln lassen. Sal-

Butter glasig anlaufen lassen. Mit Suppe aufgie- zen. Die Suppe mit dem Stabmixer pUrieren.

Ben. Erdapfel schalen und wirfeln und in der Sauerrahm mit dem Mehl gut verrihren und

Suppe weich kochen. Das dauert etwa 8 Minuten. in die Suppe einrthren. Kurz aufkochen. Ab-

Dann die Halfte der Erdapfelwirfel mit einem schmecken. Mit Erdapfelwirfeln servieren.

Spinalsuppe

e e (e () ) () () () (e D e

Zutaten (94 Portionen):

1 Jungzwiebel 2 Knoblauchzehen

1 EL Butter 300 g Spinat

1 EL Mehl Salz

500 ml Gemiisesuppe 1 Schuss Schlagobers
250 ml Milch

e e (e (e (e () e () (e () () () () () () () () () (e () (e e e )

ZM%@%ME@E Jungzwiebel schneiden, in Salzen und mit dem Stabmixer piirieren.
Butter glasig anlaufen lassen. Mehl einriihren und Zuletzt Schlagobers einriihren.

kurz mitrésten. Mit Suppe und Milch aufgieffen.

Gewaschenen, grob gehackten Spinat und ge-

hackten Knoblauch in die Suppe geben und vier Mﬁﬁﬁﬁg Statt Spinat Brennnesselblat-

Minuten kdcheln lassen. ter oder Vogerlsalat zu griiner Suppe verarbeiten.
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e e e (e e () e () ) () () () ) () ) () e (e e e e e e

Tutaten (4 Portionen):

3 Handvoll Vogerlisalat
4-5 Radieschen

Marinade:

3 EL Oliven- oder Sonnenblumendl
Saft einer halben Bio-Zitrone oder -Orange
1/2 TL Senf
1 TL Honig
Salz

Evtl. 1 Handvoll Bliiten
(Ganseblimchen, Lowenzahn, Rosmarin ...)

e e e (e e () (e () (e () (e () () () (e e e )

Zubereitungs Marinade quf Yorrat:

Salat waschen. Radieschen in Scheiben schnei- Alle Zutaten fir die Salatsofe in ein Schraub-
den oder halbieren, schone, zarte Radieschen- glas mit Deckel geben. Gut verschliefen,
blatter ebenfalls zum Salat mischen. Aus Ol, kraftig schitteln, fertig! Gekunhlt ist die
Zitronen- bzw. Orangensaft, Senf, Honig und Marinade bis zu einer Woche haltbar.

Salz eine Marinade zubereiten und dber den
Salat traufeln. Auf Tellern verteilen. Bliten
driberstreuen und servieren.

ATIRY

KINDGERECHTE SALATE
g Eine haufige Beobachtung: Das Kind lehnt Salat ab, knabbert

aber gerne Salatblatter, Gurkenscheiben oder Karottenstifte.
Bei der Marinade sind viele Kinder heikel: zu sauer, zu su|'5.t
oder zu salzig. Bieten Sie Salat ruhig auch pur oder nur mi

etwas Ol an!
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e o o) (e () () ) () ) () () () () () () () () () () () (e e e

Zutaten (4 Porlionen):

Teig:

150 g Dinkelvollkornmehl
120 g Topfen

80 g Butter

1 Prise Salz

Fiille (wahlweise):
3 Handvoll Spinat, blanchiert

2 Handvoll Barlauch, fein geschnitten
1 kleines Glas Maiskorner

3 Handvoll Brokkoliréschen, gediinstet
2 Karotten, geraspelt

1 Becher Kase- oder Schinkenwiirfel

Guss:
2 Eier
1 Becher Sauerrahm

1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer

e e (e (e e () (e () e () () () () () () () (e e e )

Zubereitung:

Aus den Zutaten einen Teig kneten. 20 Minuten rasten lassen. Ausrollen und kleine gefettete

Muffinférmchen damit auslegen. Fiir den Guss Knoblauch fein hacken und mit Eiern, Sauerrahm
und Gewdrzen verrihren. Jedes Kind darf seine Quiche mit der Fille nach Wahl belegen. Dann
die Quiches mit je 2-3 EL Eier-Rahm-Gemisch tGbergiefen. Im Rohr bei 180 °C ca. 30 Minuten
backen.
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e e e (o e (e e () e () ) () () () ) () ) (e e e e e e

Tutaten (4 Rortionen):

3 Jungzwiebeln 3 EL Rapsol oder helles Sesamol
2 Knoblauchzehen 2 EL Kapern

3 Karotten Saft und Schale einer

400 g Jungrind Bio-Zitrone

Salz, Pfeffer

e e e (e e () ) () (e () ) () () () () () () () () () () () () () (e e e

ZM%@%M@g Zwiebeln und Knoblauch in Scheiben schneiden. Karotten schélen und in diinne
Scheiben schneiden. Fleisch in diinne Streifen schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol in einer
grofen, schweren Pfanne (oder im Wok) erhitzen. Das Fleisch darin rasch rundherum anbraten,
aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Im Bratensatz Zwiebeln, Knoblauch und Karotten an-
braten, Kapern, Zitronensaft und -schale zufligen. Unter Rihren kurz weiterbraten, eventuell ein
paar Loffel Wasser oder Suppe dazugeben und ca. 3 Minuten fertig dinsten. Das Fleisch dazuge-
ben, durchmischen. Mit Einkorn-Basmati-Reis servieren.

Vm@ﬁﬁg Gemise nach Lust und Verfligbarkeit austauschen oder mischen (z. B.
mit Erbsenschoten, Zucchini, Weipkraut, Spargel). Jungrind kann durch Hihnerstreifen ersetzt
werden. Fir eine Nudelpfanne zum Schluss gekochte diinne Vollkornspaghetti untermischen.

ZM%%@@MS Einkorn- und

Basmatireis in ein Sieb schitten

und abspllen. Das Wasser in einem

Tutaten (4 Rortionen):

Topf aufkochen, Reis dazugeben und
salzen. Nochmals aufkochen. Deckel

1/2 Becher Einkornreis
1/2 Becher Basmatireis
2 Becher Wasser

Salz

e e e e e (e e () e () ) () () () ) () e e e e e e )

draufgeben und Herdplatte abschalten.
Auf der Platte stehen lassen und ca.
15 Minuten ausquellen lassen.
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Fischfilet auf Erddpfelpiree

e e e (e ) () e () () () () () () () () () ) () ) () (e e e )

Tulaten (4 Portionen):

Piiree: Fisch:
800 g mehlige Erdapfel 4 Fischfilets (Forelle, Saibling)
200 ml Milch Saft einer Bio-Zitrone
50 g Butter Salz
Salz, Muskatnuss 1 EL Mehl
2 EL Oliven- oder Rapsol

e e e () () () () () () () (e () () () (e () () () () () () () (e e e )

ZM&&%ME@E Erdapfel schalen, vierteln, in wenig Salzwasser
weich kochen. Zerstampfen oder pressen, Butter, Salz und Muskat-
nuss zugeben. Mit dem Schneebesen heif3e Milch einschlagen und

nochmals aufkochen. Fischfilets waschen, trocken tupfen, mit |
Zitronensaft betrdufeln und mit Salz wiirzen. Die Hautseite in Mehl \1
tauchen und von dieser Seite in Ol knusprig braten (ca. 4-5 Minuten),

umdrehen und 1 Minute ziehen lassen. Dazu passt Salat.

M%%ﬁmg Oranges Erdéapfelpilree erhélt man, indem Milch durch Karottensaft ersetzt wird.
Fir rotes Plree 3 EL Paradeismark unterziehen. Fir griines Plree einen Becher Erbsen dinsten,
plrieren und in das Plree einheben. Die Erdapfel kénnen auch ganz oder teilweise durch Sellerie,
Pastinake oder Petersilwurzeln ersetzt werden.

SInfos

Wﬁ@%g Fé%@m? Fettreicher Meeresfisch ist reich an Omega-3-Fettsauren und gilt daher als
besonders gesund. Doch die natlrlichen Fischbestande sind grofteils bereits erschépft. Daher sollten
Sie besser heimischen Fisch, Bio-Fisch oder Fisch aus nachhaltigem Fang oder nachhaltiger Zucht
(mit MSC bzw. ASC-Siegel) kaufen. Omega-3-Fettsauren kommen Gbrigens auch in Nissen, Leinsamen,
Raps- oder Walnussél vor. Der Bedarf wird schon mit 1-2 Essloéffeln Rapsél pro Tag gedeckt, hin und
wieder kann stattdessen eine Handvoll Walnlisse gegessen werden.
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Evddplelputter mit Dip
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Tutaten (4 Rortionen):

Puffer:

6 mittelgrope Erdapfel (z. B. 3 gelbe und 3 lila Erdapfel)
1-2 Eier

2 EL Mehl

Salz, Pfeffer

Rapsdl zum Braten

1 Handvoll Krauter (Schnittlauch, Minze, Dille, Petersilie ...)
1/2 Becher Joghurt

2 EL Sauerrahm

Salz

Saft einer halben Bio-Zitrone

e e o e e (e e () () () () () ) () () () ) () () () () () () () () e e e e )

Z@ﬁ’émmﬁ Erdapfel schdalen und roh raspeln. Sofort mit Ei und Mehl vermischen, wirzen.
In einer Pfanne 3 EL Ol erhitzen. Die Masse portionsweise knusprig braten. Pro Puffer ca. 2 EL
Masse in die Pfanne setzen, etwas flach driicken. Wenn die Puffer nach 3-4 Minuten leicht braun
werden, wenden und weitere 4 Minuten fertig braten. Fir den Dip die Krduter hacken und mit den
restlichen Zutaten verrihren.
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Spinatpalalschinken

o o ) o ) () () () ) () () () (e (e e e )

Zulaten (4 Portionen):

Palatschinken: Spinatfiille:

250 ml Milch 1 Zwiebel

1-2 Eier 1 Knoblauchzehe

120 g (Vollkorn-)Mehl 10 g Butter

Salz 300 g Spinat

Raps6l zum Backen 1 EL Sauerrahm
80 g Kase
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
100 ml Milch

e e e e e e ) e () () () ) () e (e e e e )

ZMW@%Mmﬁ Fiir die Palatschinken alle Zutaten zu einem fliissigen Teig verriihren. 15 Minu-
ten rasten lassen. 1 EL Ol in einer Pfanne erhitzen, Palatschinkenteig diinn einlaufen lassen und
beidseitig goldgelb backen. Den ganzen Teig nach und nach zu Palatschinken backen. Fir die Fille
Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in Butter glasig anlaufen lassen. Gewaschenen Spinat dazuge-
ben, Deckel draufgeben und ohne Wasserzugabe 3 Minuten dinsten. Mit Sauerrahm und geriebe-
nem Kase vermischen, wirzen. Die Palatschinken mit der Spinatfille belegen, einrollen und in eine
gefettete Auflaufform schichten. Mit Milch Gbergiepen. Im Rohr bei 180 °C ca. 20 Minuten backen.

Variation: Paradeiser=
Mozzarella=Palalschinken

Paradeiser und Mozzarella in diinne Scheiben
schneiden, auf die heifen Palatschinken legen,
salzen, leicht pfeffern, Basilikumblatter drauf-
legen, zusammenklappen und heip servieren.




22 | Nachspeisen

Rlabarber=Tiramisy im Glas
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Tutaten (4 Rortionen):

Rhabarberkompott:
400 g Rhabarber
60 g Zucker

Creme:

150 g Topfen

150 ml Schlagobers
1 Pkq. Vanillezucker
1/2 TL Zimt

1-2 EL Zucker

1/2 Packung Biskotten (etwa 100 q)
Friichte zum Verzieren
4 Glaser

e o o (e e () e () ) () ) () () e e e )

ZMW@%M@E Rhabarber waschen und in kleine Stiicke schneiden, mit wenig Wasser und
Zucker weich dinsten. Das dauert nur 3-4 Minuten. Abkdhlen lassen. Fir die Creme Topfen mit
Vanillezucker, Zimt und Zucker verrihren. Schlagobers steif schlagen und unterheben. Biskotten
zerkleinern und in die vorbereiteten Gldser je eine Lage einschichten. Darauf die Halfte der Rhabar-
bermasse sowie die Halfte der Creme verteilen. Alles mit einer zweiten Lage Biskotten bedecken.
Nun den Rest der Rhabarbermasse und der Creme verteilen. Mindestens 2 Stunden kalt stellen.

Vor dem Servieren mit Frichten verzieren.

Vm&@ﬁﬁg Auch Apfelmus, purierte Beeren oder Marillenkompott eignen sich zur Zuberei-
tung von fruchtig-cremigem Tiramisu.
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Wockenplan Frikling

o

)

MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
Brot (Vollkorn

Brot (Vollkorn Brot (Vollkorn
E&Ztr (I%/c?guzlg‘gr:;] Porridge mit oder Roggen), Musli mit oder Roggen), oder i?ggen) Minipancake
T ..+ Birnenkompott, = Butter, Kase, Erdbeeren Butter, Honig . mit Erdbeeren,
I;_?SEK BUtt?ar,uif]hnltt Krduter- oder Schinken, Ra- (S. 65) oder Spar<;(§Ia1L11)fstr|ch Krduter- oder
Milch oder Frichtetee dieschen Krduter- oder Marmelade, weic.hes' Ei Frichtetee
(S. 65) Milch oder Frichtetee Milch oder ) ! (S.27)
Kakao Kakao Kakao Milch oder
Kakao
Wraps mit Brot
Frischkase, Kichererbsen- To fenauf'strich Kohlrabi, Aofel
JAUSE = Salatund | Apfel-Aufstrich = Birne, Niisse P R Dip, Knabbperk'eme Apfel, Niisse
gegrilltem (S. 66) Brot Kafottén Kndckebrot
Gemdse (S. 47)
Semmelknodel ) Gemuse- L
(S. 56) mit Knabb . Spinat VoRgedr_IsaIaht mit Erdapfel-Suppe SI\/I|1r;|QL:<|chet_ Klare Suppe mit
buntem nabbergemise pinatsuppe adieschen S. 68) (S.17), Karo Frittaten
Li . (S.48) (S.15) (S.16) ten-Apfel-Salat
insengemise,
. (S.69)
Chinakohlsalat
MITTAG Jungrind mit Wiener
Spaghetti mit Hirseauflauf Gebratenes g . .
Karotten-Feta = mit Apfeln Fischfilet Wokgemise | ppabarber- schnitzel,
Fruchtjoghurt . . (5.18), Ein- . ) Erdapfel-
- (S.34) (S.74) Erdapfelplree . Tiramisu (S. 22)
mit Knusper- (S.19) korn-Basmati- Vogerlsalat
flocken (S.13) ’ Reis (S.18)

- S Msli mit Kuchen mit
NACHG Apfel Erdbeermilch Vag(l)llecrgllrfh, Apfel Fruchtjoghurt Nissen und Rhabarber
MITTA P Trockenfriichten (S. 42), Milch

Gerostete . v
Barlauch- Erdapfelpuffer | Knddel mit Ei Uberbackene | DinkelgrieBkoch = Brot, Radies- irtjzcerl]rljani?t
rahmsuppe mit | mit Krduterdip | (Tipp: am Mon- ) ! A
ABEND - Brote (S. 36), mit Kompott chen, Gurkerl, Radieschen
Erdapfeln . 20), tag doppelte Krautsalat (S.28) Kdse, Wurst und Krdutern
(S.15) Kohlrabisalat | Menge kochen), ’ ! (S.10), Brot

griner Salat

') ICH HEUTE? : o
@Tﬂ z "'rv::;igﬂ‘s:r:s aufs Neue eine Herausforderung, frisch und;bv\::ch:i:::;::c:ann
g4 hen muss. Ein Woc
- . allem dann, wenn €s schnell ge . : "
G Er hilft auch bei der Planung des Einkaufs. Bei man

eine Unterstitzung S2- gleich die doppelte Menge kochen und

chen Gerichten, wie etwa bei Knodeln,
die Halfte einfrieren.
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»lut gut«-Kinderpyramiden-Check:

Die Basis der grinen Ernahrungspyramide ist das Trinken. Kinder brauchen je nach Alter
1-1,5 Liter Wasser pro Tag. An heiffen Tagen und bei sportlicher Aktivitat kann der FlUssig-
keitsbedarf auch schon mal auf das Doppelte steigen.

Machen Sie mit lhrem Kind den »Tages-Check«!
Hast du heute genug getrunken?

Du darfst fiir jeden Becher Wasser, den du heute trinkst,
einen Becher anmalen.

S{s{ays{al

Ideale Getranke fiir Kinder:
Leitungswasser: einfach der beste Durstldscher,
kalorienfrei, Uberall verfigbar,
kein Verpackungsmdll

éﬁ Krauter- oder Friichtetees: warm oder kalt,
am besten ungesupt

@ Mineralwasser

@ Verdinnte Fruchtsafte im Verhaltnis
1 Teil Saft und 3 Teile Wasser

Ans Trinken erinnern!

Viele Kinder trinken zu wenig, weil sie vor lauter Aktivitat einfach
darauf vergessen. Bauen Sie daher das Trinken fix in den Tagesablauf
mit ein und stellen Sie immer ein Getrank bereit, denn: Gelegenheit
macht Diebe!
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Minipancakes mil Beeren

e e e (e ) (e ) () () () () () () () () () () () (e e e )

Dexr Semmer ldssT uns

alle strahlen!

Zulaten (4 Portionen):

2 Eier

Salz

100 ml Milch

100 g Topfen

120 g Dinkelvollkornmehl
Schale einer halben Bio-Zitrone
1 EL Zucker

Ol oder Butter zum Backen

2-3 Handvoll Beeren

e e ) () ) (e ) (e ) ) ) e ) () () () (e () e () (e )

LZubereitungs

Eier trennen. Eiklar mit einer Prise Salz zu
Schnee schlagen. Eidotter mit Milch, Topfen,
Mehl, Zitronenschale und Zucker verrihren.
Eischnee unterheben. Wenig Ol bzw. Butter in
einer Pfanne erhitzen. Mit einem Loffel kleine
Haufchen in die Pfanne setzen. Auf beiden
Seiten goldbraun backen. Mit frischen Beeren
garnieren.

M%@mﬁg Die Pancakes kdnnen auch

mit Apfelmus, Kompott, Réster oder etwas
Birnendicksaft serviert werden.

Naschkatzen aufgepasst!

Die Lust, lbermafig zu naschen, ist oft Stoff
far Zwist in der Familie. In den ersten Lebens-
jahren ist es noch einfach, StRigkeiten von
Kindern fernzuhalten. Spatestens ab dem
Kindergarten kommen die Kleinen dann meist
auf den Geschmack. Wie lernen Kinder mit
SUpigkeiten verninftig umzugehen?

Ein paar Tipps:

éﬁ Stillen Sie die Lust auf Sif3es mit fruch-
tigen Desserts, Trockenfrichten oder
Obst-Jausen

Bieten Sie Sipes nicht als Belohnung
oder als Trostpflaster an

Regeln erleichtern den Umgang, zum
Beispiel: Stfigkeiten gibt es als Nachspeise

Nicht mit hungrigen Kindern einkaufen
gehen
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Tutaten (9 Portionen):

200 ml Milch
200 ml Wasser
Salz

8 EL Dinkelgrief3
Zimt

1 EL Honig

2-3 EL Niisse, gerieben (Walniisse, Haselniisse, Mandeln ...)
1 Glas Kompott

e e e () e () e () (e () (e () () () () () (e () e (e (e )

ZMW%@WDS Milch und Wasser in einem Vﬁ%ﬁﬁz Dinkelgriep durch feinen Mais-
kleinen Topf aufkochen. Leicht salzen. Dinkel- bzw. Polentagrief3 (4 Minuten kochen, 5 Minuten
griep mit dem Schneebesen einriihren und bei zugedeckt nachquellen lassen) oder Hirse (12 Mi-
mittlerer Hitze unter Rihren weiterkécheln, bis  nuten kochen, 5 Minuten zugedeckt nachquellen
das Griefkoch eine dickflUssige Konsistenz auf- lassen) ersetzen.

weist (ca. 4 Minuten). Mit Zimt, Honig und

NUssen abschmecken. In Schisseln anrichten.

Mit Kompott servieren.

'Y ODUKTE FUR KINDER . i ist aber kein

Z‘? 2’? p NI!I-(:I.!P'cnein wertvolles Lebensmittel, keine Fra?e. b.dllcl'.l :\:rJoqhurt' Topfen.

W9 e Milch is ind keine Milch mag, kommen ja vielleic - .
Muss! Wenn Ihr Kinc K€ Kinder, die Milchzucker

i h, Palatschinken o ] e
?::([:l;::) nicht vertragen, gibt es eine aktosefrei

im Handel.

der Kéase gut an. Fiir
Fiille an |
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Caprese=Spiefe
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Zutaten (4 Porlionen):

2 Handvoll Mini-Paradeiser
1 Becher Mini-Mozzarella
8 kleine Spiefe

Basilikum

Salz

e e e (e e () e () ) () (e e e )

ZM%&%M@S Abwechselnd Paradeiser und Mozzarella auf die Spief3e stecken.
Nach Geschmack mit Salz und Basilikumbldttchen wiirzen. In Gldsern servieren.

Tulaten (94 Portionen):

4 Maiskolben
Salz

e e (e () e () () () (e () () e e e

ZMW@%M@S In einem gropen Topf Wasser mit
etwas Salz aufkochen, Maiskolben einlegen (sollen
bedeckt sein) und ca. 15 Minuten kochen.
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Eiskaller Tee
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Tutaten (9 Portionen):

1 Krug kalter Friichte- oder Krdutertee
Hollerbliitensirup nach Geschmack

Saft einer Bio-Zitrone
Eiswiirfel
Minze- oder Melissenblatter

e e e (e (e () e () (e () () () () () () (e () () (e (e

ZMW@%M@g Tee mit Hollerblitensirup
und Zitronensaft abschmecken. Mit Eiswirfeln
und Krautern servieren.

in der Friih zusatzlich

i tsam,
o) ¢ Im Sommer ist es ra |
@TE g eine grope Kanne Krauter- oder Ft:ucl:tetee zu
e kochen. Ausgekiihlt ist er die Basis fiir den

beliebten Eistee.

Schwitzen = unsere Klimaanlage
Wenn es warm wird, stellt unser Kérper die »Klimaanlage« an: Er beginnt zu schwitzen. An normalen

Tagen geben wir rund einen halben Liter Wasser Uber die Haut ab. An heifen Sommertagen kdnnen
es sogar zwei Liter und mehr sein!
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Bunter Sommersalat
Zutaten (4 Porlionen):

1 kleiner Kopfsalat

2-3 Paradeiser

1/2 Gurke

1 Paprika

1 Jungzwiebel

evtl. 100 g Schafkdse (Feta)

Marinade:
2 EL Zitronensaft, Balsamico- oder Apfelessig
3 EL Olivenal
Salz, Pfeffer
1 Msp. Honig
evtl. gehackte Krduter (Petersilie, Minze, Schnittlauch, Kresse, Kerbel ...)

[===l===l===] ===l == =] =] =] a—] e =] ==l a== s sss] s sssfassl el m=r=—=l===l ===l e e =] m——T m— e m—T m—T m— T m—T m—T —

ZM&%MWS Salat waschen und zerteilen. Mﬁ%ﬁﬁg Alles, was Ihr Kind mag, darf

Gemdise putzen und wirfelig bzw. in Scheiben in den Salat! Zucchini-, Karotten- oder Kohlrabi-
schneiden. Zwiebel in Ringe schneiden. Kase stifte, gekochte Fisolen, Erddpfel oder Bohnen,
wirfeln. Flr die Marinade Zitronensaft oder Maiskorner, Kasewlrfel, gekochte Eier ...

Essig, Ol, Salz, Honig und gehackte Krauter gut
vermischen (siehe Tipp auf S. 16). Salatzutaten
mischen und marinieren.

t fur den Geschmack der Salate entscheidend.

Y i ig- und Olqualitat is ) stoffen.

e ESSK:'e:ste Ole sind besonders reich an wertlloll-en |nh-a::cdser ueh

g W o Kalt f;eP < Oliven-, Raps-, Sonnenblumen-, Kiirbiskern S
FTE A8 " Kind an der Olflasche schnuppern und en

e en Sie Ihr Ki
Nussol. Lass 51 in den Salat kommt.

Sie gemeinsam, welches
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Lauwarmel Paradeissalal
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Tutaten (9 Portionen):

10-12 Paradeiser

4 EL Olivendl

4 EL Balsamico-Essig

2 TL Honig

2-3 Knoblauchzehen

Salz, Rosmarin oder Thymian

e e e (e e () e () () () ) () () () () () ) () (e e e )

ZM&@%ME@g Rohr auf 170 °C vorheizen. Paradeiser je nach Grépe halbieren oder vierteln.

In eine Auflaufform geben. Olivendl, Balsamico-Essig, Honig, fein gehackten Knoblauch und Salz
gut verrthren und Uber die Paradeiser traufeln. Rosmarinnadeln bzw. Thymianblattchen dazuge-
ben und ca. 40 Minuten sanft braten. Lauwarm mit Brot servieren.

[===l===] ===l a=slasslassls== == =—=l===l === ===l =] e —T a—T ——]

Zutaten (4 Portionen):

1-2 grof3e Gurken
1 grofer Becher Joghurt (500 ml)
1 Knoblauchzehe

Saft einer Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer, Dille

e e e (e e () ) () ) () () e e e e e e, O

Z@gé%@ﬁg Die Gurke in Wiirfel schneiden. Joghurt,
fein gehackten Knoblauch und Zitronensaft dazugeben und mit dem Stabmixer pirieren. Mit Salz,
Pfeffer und gehackter Dille wirzen und kalt stellen. Als Einlage eignen sich Gurkenstlicke, Paradeis-
wirfel oder Streifen von Raucherfisch.
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Es gibt Nudeln!
ldeen fir schnelle SoPen
Zutaten (je 9 Porlionen).

e e e e e e e e e e e e e e (o

Paradeissofe, Zulaten:

1-2 Knoblauchzehen Krauter nach Geschmack (Basilikum, Oregano ...)

1 Glas/Dose Paradeispolpa (ca. 400 ml)

] Salz
1 Prise Zucker 2 EL Olivensl
Schale einer Bio-Zitrone
Parmesan

e e e e e e ) ) () () () () (e () ) () () () () () () () () () () () () ) () e e )

ZM%@%ME@g Knoblauch fein hacken. Mit Wﬁ%mﬁ Fir eine Bolognesesofe eine
Polpa und Zucker mischen und in einem Topf halbe Zwiebel fein hacken und mit 150 g Fa-
ca. 6 Minuten einkochen lassen. Zitronenschale, schiertem in 2 EL Ol anbraten. Dann Knoblauch
Salz, gehackte Krauter und Olivendl unterrih- und Polpa zugeben und wie bei der Paradeis-
ren. Mit Nudeln und Parmesan servieren. sope fortfahren.

Grines Pesto, Zulalen?

2-3 Handvoll Basilikum, Borretsch ZM&%%MWg Krauter waschen und grob
oder Petersilie ‘

50 g Niisse, gerostet

80 ml Olivendl

1/2 TL Salz

Saft einer halben Bio-Zitrone

hacken. Gemeinsam mit den anderen Zutaten
mit dem Stabmixer zu einer Paste verarbeiten.
Mit Nudeln mischen.

50 g Parmesan

e e e (e ) () ) () ) () ) () (e e
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Karolten=Fela, Zutaten:

1 Zwiebel

4-5 Karotten

4 EL Olivenal

1 TL Honig

150 ml Gemiisesuppe oder Wasser
Saft und Schale einer Bio-Zitrone
Schale einer Bio-Orange

Salz, Pfeffer

100 g Schafkéase (Feta)

o e () e () e () ) () ) () ) e e e e )

Z@W%Mﬁg Zwiebel fein hacken. Karotten raspeln. Beides in Ol
anrosten. Honig und Suppe zugeben und bissfest diinsten. Mit Zitronen-
saft und -schale, Orangenschale, Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.
Mit gekochten Nudeln mischen und Kase driberstreuen.

ngsteigwaren lhres Kindes gekocht

R o Bis die Liebli .

@?E ? © sind, sind auch diese Sopen fertig.
> 8
ngO-

Wie viel Nudeln rechnet man pro Person?

Bei Spaghetti, Penne, Spiralen & Co rechnet man fir Kinder ca. 50-60 g
Rohgewicht. Sind die Teigwaren als Beilage gedacht, reichen ca. 40 g
pro Portion.
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Zutaten (4 Porlionen):

500 g Zucchini

2 Jungzwiebeln

2 Zweige Dille

1/2 Bund Petersilie
1/2 Becher Topfen
2 Eier

3 EL Mehl

Salz

Rapsdl zum Braten

e (e () e ) (e () () ) (e () () e (e () e e (e

ZMW@%ME@E Rohr auf 180 °C vorheizen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Zucchini

grob raspeln und fest ausdricken. Jungzwiebeln

fein schneiden. Krauter hacken. Topfen, Eier, & 6
Zwiebeln, Zucchini, gehackte Krauter, Mehl und é& Emg ®
Salz mischen. In einer Pfanne 3 EL Ol erhitzen.
Mit einem Lo&ffel beliebig grof3e Haufchen der

Feinschmecken will gelernt sein!

Es gibt Kinder, die einen sehr feinen Geschmacks-
sinn haben. FUr sie sind stark gew(rzte Speisen
zu intensiv. Es gibt aber auch Kinder, die be-
stimmte Geschmacker nicht so stark wahr-
nehmen. Feinschmecken kann man lernen und
trainieren. Etwa, indem man bewusst kostet
und Uberlegt, wonach das, was man gerade isst,
schmeckt. Leichter geht's, wenn man dabei

die Augen schliept.

Masse in die Pfanne setzen. Etwas flach andri-
cken und sanft braten. Wenn die Laibchen fest
werden, vorsichtig umdrehen und ebenfalls an-
braten. Danach mit einem Pfannenwender auf
das Backblech setzen und im Rohr 10 Minuten
fertig backen. Mit Dip (Rezept S. 20) servieren.
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Minipizza

e e e (e e e e e e

Tulaten (4 Portionen):

200 g Weizenmehl

200 g Dinkelvollkornmehl

1 Pkg. Trockenhefe (oder 1/2 Wiirfel Germ)
3 EL Olivendl

1/2 TL Salz

200 ml lauwarmes Wasser

Belag (wahlweise):

Paradeissofe (Rezept S. 33)
Karotten, Zucchini, Paprika, Brokkoli,
Maiskorner, Schinken, Mozzarella,
Kapern, Oliven, Salz

e e e (e e () e () e () ) () ) e e e e )

ZMW%M@S Mehl mit Trockenhefe vermi- W%%ﬁg Fir Pizzaschnecken den gesam-
schen. Die restlichen Zutaten dazugeben und gut ten Teig rechteckig ausrollen, mit der Fille be-
kneten, bis der Teig schdn elastisch ist. Schissel legen und von einer Seite her einrollen. Von der
mit einem Tuch abdecken und den Teig mindes- Rolle schneidet man ca. 1-2 cm dicke Scheiben
tens 20 Minuten gehen lassen. Germteig in 8 ab. Die Schnecken auf ein mit Backpapier beleg-
Stlcke teilen. Auf einem bemehlten Brett diinn tes Blech geben. Mit verquirltem Ei bestreichen.
ausrollen. Die Teigfladen auf ein mit Backpapier  Im Rohr bei 210 °C ca. 15 Minuten backen.
belegtes Backblech legen. Gemise in Scheiben

oder Wirfel schneiden. Mozzarella in Scheiben { @ e}
schneiden. Die Kinder kdnnen ihre Minipizza @TK ‘ e
selbst nach Lust und Laune belegen. Im vorge- zza: Vollkorntoastbrot oder

i i i on Paradeisern
heizten Rohr bei 210 °C ca. 15 Minuten backen. Brotscheiben mit SChe|ben. vs Parat
und Mozzarella belegen. Mit Sa

Oregano wiirzen und bei 200 °C ca.
10 Minuten {iberbacken.

Die schnelle Pi

e e ) (e ) () ) () ) () () () () () () () () () () () () e e

37 | Hauptgerichte
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Tulaten (4 Portionen):

1 Zucchini

2 Jungzwiebeln

4 Paradeiser

2 Knoblauchzehen
2 Zweige Rosmarin

4 gratenlose Fischfilets (Karpfen, Wels, Forelle ...)

Saft einer Bio-Zitrone
Salz, Pfeffer

4 EL Olivendl

evtl. Basilikum
Backpapier, Kiichengarn

e e e e e (e e () e () e e e e e e e )

ZM%@%@WDS Zucchini und Zwiebeln in
Scheiben schneiden. Paradeiser vierteln, Knob-
lauch hacken, Rosmarinnadeln abzupfen. Fisch-
filets waschen, trocken tupfen. Das Rohr auf
200 °C vorheizen. Vier grof3e Stlcke Backpapier
vorbereiten. Auf jedes Papierstiick ein Fischfi-
let legen, mit Zitronensaft betrdaufeln, salzen
und pfeffern. Gemuse und Knoblauch auf dem
Fisch verteilen. Krauter obendrauf legen und mit
Olivendl betraufeln. Das Papier Gber dem Fisch
zusammenfalten und an den beiden Enden mit
dem Garn verschnilren. Die Packchen in eine Auf-
laufform oder in eine Bratwanne geben und

15 Minuten backen.

& Infos

Tischkultur

Zur Kultur des Essens gehdren auch
bestimmte Regeln, z. B.:

éﬁ Mein Platz: Der feste Platz am Esstisch
zeigt, dass ich zur Gemeinschaft gehére

éS Hoflichkeit: erst mit dem Essen
beginnen, wenn alle etwas auf dem
Teller haben

§ Guten Appetit: gemeinsamer Tisch-
spruch oder einfach »Mahlzeit«
wilinschen
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bunte WiknerspiePe
Zutaten (9 Portionen):

1 TL Paprikapulver

Saft einer halben Bio-Zitrone
2 EL Olivendl

Salz, Pfeffer

2 Hiihnerfilets

1 Zucchini

1 rote Paprika

1 Zwiebel

evtl. 4 Champignons

Rapsdl zum Braten

e e e e e e () () () () () () () () () () () () () () () () e e e )

Z@gﬁﬁﬁg Paprikapulver, Zitronensaft, O, Salz und Pfeffer in einer Schiissel mischen. Das
Hihnerfleisch in grof3e Wirfel schneiden und in die Marinade geben. Brett und Messer sofort heif ab-
waschen. Zucchini in Scheiben schneiden. Paprika entkernen und in grof3e Quadrate schneiden. Zwiebel
schédlen und in grof3e Stiicke schneiden. Champignons halbieren. Abwechselnd Gemiise und Fleisch auf

die Spiepe stecken. In einer groBen Pfanne 2 EL Ol erhitzen und die SpieRe rundherum gut durchbraten.

Tulaten (4 Portionen):

1/2 Becher Basmatireis
1/2 Becher Einkornreis
1 EL Butter

2 Becher Wasser

Salz

1 Becher Erbsen

o e e e e e e e )

ZM%%&@ﬁg Einkorn- und Basmatireis in ein
Sieb schitten und abspilen. Butter in einem Topf
zerlassen, Reis dazugeben und durchrihren. Mit
Wasser aufgiepen, salzen. Deckel draufgeben und
10 Minuten sanft kochen. Erbsen dazugeben und
weitere 5 Minuten kochen.

Fleischtiger und Vegetarier
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e e e e e e )

Tulaten (4 Portionen):

1 Salatqurke

2 Knoblauchzehen
1 Becher Joghurt
2 EL Sauerrahm
Salz, Pfeffer

evtl. Minze

e o e o e () e () e e )

" e
ZMﬁﬁﬁMmﬁ Gurken grob raspeln, zer-
drickten Knoblauch, Joghurt, Sauerrahm, Salz
und Pfeffer unterrihren. Gehackte Minze passt
gut zu Tsatsiki.

Manche Kinder lieben Fleisch. Andere essen sich an den Beilagen satt. Bieten Sie Fleischverdchtern zur
EiweipBversorgung Milchprodukte, Hilsenfrichte, Ei, Erddpfel, Nisse oder Fisch an. Reich an Eisen sind
neben Fleisch auch Vollkorngetreide, alle grinen Krauter und Gemuse, rote Frichte oder Saaten wie
Leinsamen oder Sesam. Holunder, Himbeeren, Erdbeeren oder Ribisel sind besonders eisenreich.

Ein Schnittlauchbrot enthalt fast so viel Eisen wie ein Wurstbrot, eine Portion Brennnesselpesto so
viel wie ein Hihnerschnitzel. Auch fir Fleischtiger sollte zumindest jeden zweiten Tag Vegetarisches

auf den Teller.
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Fruchteis am Stiel

e e e (e e (e ) () e () e (e e e e )

Zulaten (4 Portionen):

400 g Friichte der Saison
1 EL Honig oder Zucker

e o ) (e ) () ) () () () () () () () () () () () () () () () (e e e

Roter Smoolhie, Zutaten:
300 g Kirschen, entsteint

300 g rote Beeren (Himbeeren, Erdbeeren, Ribiseln ...)
100 ml Wasser

1 Becher Eiswiirfel

e e ) (e () (e () () () (e () (e (e e e e

‘ i;aub‘?ab
ZMW%@WDE Friichte waschen, ggf. entkernen und mit
dem Stabmixer purieren. Eventuell mit Honig oder Zucker stfen.
Die Masse wird nun in Eisformchen gefillt und kommt fir min-
destens 3 Stunden in den Gefrierschrank.

e e (e ) (e () (e () (e () (e () (e () () () () ) (e (e

Smoothie, Zutaten:

1 Karotte
300 g Marillen, entkernt
hat, kann die Masse auch 200 ml Apfelsaft

DY Wer keine Eisformchen : ¢ . !
@Tﬁg in Mokkatassen fillen. Auf ein Stabchen zum — 200 mi Apfelsatt

i ! ierzei 1 Becher Eiswiirfel o s
Halten nicht vergessen Plus Gefrierzeit Iswu ZM%Q%@E@B Friichte waschen und klein
ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ schneiden. Alle Zutaten im Standmixer oder mit

dem Stabmixer fein pdrieren.
e Smoothie, Zutaten:
WW%WE@@ Fruchteis kann eigentlich mit jedem Obst gemacht werden. 1 Gurke Y e .
Bunte Eislutscher bekommt man, wenn man rotes Fruchtmus (Kirsche, Himbeere, 2 Apfel VW@@E@@ Nahezu jedes Obst und auch
Erdbeere) mit gelbem (Marille, Pfirsich) und blau-violettem Fruchtmus (Heidelbeere, 2 Pfirsiche, entkernt viele Gemuse kdnnen zu Smoothies verarbeitet
Brombeere) abwechselnd in die Férmchen gibt. 100 ml Apfelsaft werden. Wer es dinnflussiger mag, gibt etwas
Wasser oder Saft dazu. Fir mehr Cremigkeit
sorgt Joghurt, 1 Loffel Nussmus oder eine

Banane.

2 Handvoll griine Bladtter
(Salat, Spinat, Vogerlsalat ...)
1 Becher Eiswiirfel

o e o e e e (e e (e e (e e e e e e




42 | Nachspeisen

Schnollor Obstkuchon
Tutaten (9 Portionen):

120 g Butter

90 g Zucker

1 EL Kakao
3 Eier

100 g Mehl

50 Min

80 g Vollkornmehl

43 | Wochenplan Sommer
Wockenplan Sommer AN
: 9
( ) —
MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG SAMSTAG SONNTAG
Brot (Vollkorn Brot (Vollkorn e
oder Roggen), MuUsli mit E&Ztr %/gllkgrr]? Rihrei mit Hirsebrei mit oder Roggen) Pflrszgh#%?hurt
. Butter, Honig frischen Butter ?(%se ! Schnittlauch, Friichten mit Topfenauf- mit Kﬁ sper-
FRUH- oder Frichten gchiﬁken ! Brot u strich (S.12), rocEeE
STUCK Marmelade S - i Gurke
Krauter- oder Paradeiser, Milch oder Kragter oder =
. - Milch oder Frichtetee . Krauter- oder
Milch oder Frichtetee Kakao Kakao Krauter- oder Friichtetee
Kakao Frichtetee
Linsenaufstrich, Gurke Paprika, Dip
Caprese-Sticks Karotten, . . gy (S. 20), . Smoothie
1 TL Backpulver JAUSE "5 29) Brot  Brotchips Kirschen Kasewllrfel  Knackebrot ~ Homigmelone (S. 41
Obst der Saison (z. B. Kirschen, halbierte Marillen, (5.49) (. 66)
Stachelbeeren, Ribisel, Weichseln, Birnenspalten, Rhabarber) ) Wraps mit ) Lauwarmer
Maiskolben Bunter Salat Salat, Frischka- - penne mit Paradeissalat
R EEEEEEEE—————. (S.29), oo Couscous-Salat L Uberbackene Pesto (S. 33)
MITTAG ; mit Kase (S. 31), se, Gemuse und S (S.32),
Heurige, Brot (5.52) Raucherfisch Brote (S. 36) und Mini- Feta-Kise
Z \D 9% 9 Gurkensalat . 47) paradeisern FIadenbro't
uveler @ﬁﬂ Butter, Zucker und Kakao in einem Topf zerlassen. Eier trennen
Eiklar zu Schr.wee schlagen: Do'tter, Mehl und Ba'ckpulver.unt'er die Butter ruh.ren. NACH- o\ Be(esr.eg)og:;turt Ringlotten, BrLTJ]tIEeHrerT:Ibc:éjrgrr:k Kirschkuchen Eis am Stiel
Zuletzt den Eischnee vorsichtig unterheben. Die Masse in eine gefettete Springform MITTAG Knusperflocken Kriecherl (S. 60) (S. 42), Milch (S. 40)
flllen und mit Obst belegen. Im Backrohr bei 180 °C ca. 35 Minuten backen.
Qem[]securry ) Klare Gemise-
mit K(léhgze)rbsen BFlgtgsdael?;eTr:t Kalte Grill-Kotelett,  Erdapfel-Suppe
A e . . . . D Gurkensuppe  Ofenerdapfel,
MW@@@ Fir eine helle Tortenmasse Kakao durch die Schale einer Zitrone ersetzen. 5 E'”k?_fg'_ (S.32) Letscho
asmati-reis
ABEND .18) Spaghetti
bolognese
(S.36)
Topfencreme

Blattsalat
(S. 68) mit Karotten- ) Bunte.
streifen Hiihnerspiepe
(S.54) (S.38) )
Fischfilet im Ergse“rte'i
inilaib- nd Tsatsiki
Minipizza Gemiisepackerl ~ Zucchinilaib s ey
chen mit Dip (S.39)
539 - 30, (S. 35), Brot
mit Pfirsichen Baguette

Wassermelone

(
,

STIk

(
9
v

© In vielen Familien ist abends mehr Zeit zum Kochen und
| © Essen als zu Mittag. Mittag-
’ natiirlich auch ausgetauscht werden.

und Abendessen kénnen
bleibt die Kiiche zu Mittag oft kalt.

Im Sommer etwa
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»hut qut«=Kinderpyramiden=Check: 5 am Tag

Die zweite Stufe der grinen Erndhrungspyramide zeigt Obst
und Gem{use. Kinder sollten jeden Tag etwa 5 Portionen davon

essen. Ideal sind 2 Handvoll Obst und 3 Handvoll Gemise
pro Tag.

Machen Sie mit lhrem Kind den »Tages-Check«!
Hast du heute mindestens 2 Portionen Obst und

3 Portionen Gemiise gegessen? Fir jede Portion
darfst du ein Hakerl machen!

f tick ¢ (Vollkorn oder Roggem

C  Erihstlicks Bro N
onig oder Marm

L Butter, H

; Milch oder Kakao

‘ J

‘ Jause? Caprese-Sticks

L Brot

[Miftags  Maiskolben J

Heurige, Gurkensa\at\/

ﬂm?, Gemisecurry \/ '
| Einkorn-Basmatl-Rels :
Topfencreme mit Pfirsichen

~

~

-

. m@ckm?ﬂ%@% Stache\beeren/
-

~

(\

~

('\

-
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Wiaps

QQQQQQQQQQQQQQQ

Tutaten (9 Portionen):

Palatschinken oder
1 Pkg. Weizentortillas

Belag (nach Geschmack):

Frischkdse oder Linsenaufstrich (S. 49)

Salat (Eisbergsalat, Eichblatt, Lollo rosso, Rucola ...)
Gemiise (Paprika, Gurken, Paradeiser, Karotten ...)
K&asescheiben, Schafkdse (Feta), Schinken,
Raucherfisch ...

e e (e ) (e (o) ) ) (e (o) e ) () (e (e e (e e e e (e ]

Zubereitungs

Palatschinken oder Tortillas mit Frischkdse oder Aufstrich bestreichen. Salatblatt drauflegen.
Nach Geschmack Gemiuse, Kdse, Schinken oder Fisch auf den Wraps verteilen. Wie Palatschinken
eng aufrollen. In Butterpapier einschlagen. Vor dem Servieren in der Mitte schrdag auseinander-
schneiden.

V%@%ﬁ m% @Mﬂﬂm%ﬁ Auch GrillgemUse eignet sich als Wrapfillung. Zucchini,
Melanzani oder Karotten l&ngs in diinne Scheiben schneiden. Salzen, mit wenig Ol bepinseln und
auf dem Grill oder in einer Pfanne auf beiden Seiten braten, bis das Gemuse durch ist. Paprika auf
den Rost legen und bei 220 °C 20 Minuten backen, bis die Haut runzelig und die Frucht weich wird.
Dann kurz in ein feuchtes Tuch einschlagen und die Haut abziehen. Strunk und Kerne entfernen.
Grillgemuse ist im KihIschrank mehrere Tage haltbar.
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o e e e (e ) ) () (e (e (e ) () () (e () (e ) (e () (e () (e (e (e e

Tutaten (9 Portionen):

500 g Gemiise der Saison (Karotten, Kohlrabi,
Radieschen, Gurken, Zucchini, Paprika,
Stangensellerie, Fenchel ...)

3 EL Topfen

3 EL Joghurt

1 EL Sauerrahm
1 Handvoll Krauter (Schnittlauch, Kresse, Melisse ...)
Salz

Saft einer halben Bio-Zitrone

e (e e ) () (o) e () () (o) e () () (o) e (e () (e e e (e e e e (e ]

Z@gﬂ%@ﬁg Gemise putzen, in Stifte schneiden. Eventuell mit
etwas Zitronensaft betraufeln. Topfen, Joghurt und Sauerrahm verrihren.
Fein gehackte Krdauter untermischen. Mit Salz und Zitronensaft abschmecken.

@ﬁmgz .......................................................................................

Farbentage

Obst und Gem{se lachen uns in kraftigen Farben an. Je bunter wir essen, desto besser!
Farbentage verleiten dazu, besonders bunt zu essen. Am Montag wird z. B. viel Rotes
gegessen, am Dienstag Oranges, am Mittwoch kommen grine Speisen auf den Tisch usw.

e e e e e e e e e e e e )

Tutaten (4 Rortionen):

200 g gelbe oder
rote Linsen

400 ml Wasser

1 Lorbeerblatt

1 Gewiirznelke

2 Jungzwiebeln

2 EL Butter
Salz, Currypulver

S

3 EL Sauerrahm oder
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Z@gﬂ%@ﬁg Linsen waschen, in Wasser mit Lorbeerblatt und der Gewiirznelke ca. 5 Minuten
kochen. Gewlrze rausnehmen. Mit dem Stabmixer fein pirieren. Gehackte Zwiebeln und Sauerrahm

bzw. Butter untermischen. Mit Salz und Curry wiirzig abschmecken. Auskiihlen lassen.

W&Tﬂ%ﬁﬁg Gekochte, purierte Bohnen (weif3, rot oder schwarz) sind ebenfalls eine gute Auf-
strichbasis. Mit Zwiebeln, Salz, Kimmel, etwas Sauerrahm und reichlich Schnittlauch verrihren.

Brotchips

[ ===l == —=F =T ==} V=]

Tulaten (4 Portionen):

altbackenes Brot
evtl. Krdutersalz

e e e e e (e e () e () e e e e e )

ZMW%MWg Brot in sehr diinne Schei-

ben schneiden oder wirfeln. Auf ein Backblech
geben und im Rohr bei 180 °C ca. 20 Minuten

rosten. Nach Geschmack mit Krautersalz wirzen.

Brotchips sind in einer verschlossenen Dose
2 Wochen haltbar.

N

Tutaten (4 Portionen):

200 g mehlige Erdapfel
3 EL Sauerrahm

Salz

Schnittlauch 25 Min.

= e (e (e ) (e (e (e (e (e e e e ()

Z@gﬁ@ﬁg Erdapfel weich kochen,
pressen oder mit einer Gabel fein zerdriicken.
Mit Sauerrahm, Salz und fein geschnittenem
Schnittlauch verrihren.
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Kinder=be

e e e (e e () e () e () e (e e e e

Tutaten (9 Portionen):

o e ) (e ) () ) () ) () () () () () () () () () e e e

Zutaten (4 Portionen):

4 Handvoll frisches Obst 1 kleine Zwiebel Schale einer Bio-Orange
(Birnen, Trauben, Pfirsiche, 2-3 Karotten 4-5 EL gelbe/rote Linsen
Apfel, Melonen, Beeren) 2 EL Oliven- oder Rapsal Saft einer halben Bio-Orange
Saft einer Bio-Zitrone 1 TL Paradeismark Salz, Pfeffer

1/2 Flasche Apfelsaft 750 ml Suppe (Huhn, Rind

1 Flasche prickelndes Mineralwasser oder Gemiise)

Eiswirfel RS e e e e e e e e e e e e e R

\; . . ZMW@%@@S Zwiebel fein hacken, Karotten wiirfeln.
ZM&@%MW@ Beides in Ol anrésten. Paradeismark kurz mitrosten, dann
Obst in mundgerechte Stlicke schneiden und in eine grofe Glasschissel geben. mit Suppe aufgiefen. Linsen dazugeben und ca. 20 Minuten
Mit Zitronen- und Apfelsaft GbergieBen. Kurz vor dem Servieren geklhltes Mineralwasser kécheln lassen. Die Suppe mit dem Stabmixer fein purieren.
und evtl. Eiswlrfel dazugeben. Mit Orangenschale, -saft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Varialion:

Fir extravagante Eiswdrfel in die Eiswirfelbehdlter Bliten von Ganse-
blimchen oder Beeren legen, Wasser dribergieffen und gefrieren lassen.

Tutaten (4 Portionen):

2 Rote Riiben 1 Zwiebel 1 Lorbeerblatt
1 Karotte 2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer

1 kleines Stiick Sellerie (ca. 50 g) 2 EL Rapsal 1 Schuss Essig
evtl. 150 g WeiBkraut (ca. 1/4 Kopf) 750 ml Wasser

2-3 Erdapfel 1-2 Gewiirznelken

e e e e e e e () () ) () (e () () (e () () e (e e )

Z@gﬁ@!ﬁg Rote Riben, Karotte, Sellerie und Kraut in feine Streifen schneiden. Erdépfel
wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch hacken und in Ol glasig anlaufen lassen. Gemiise dazugeben
und 2 Minuten mitrésten. Mit Wasser aufgieffen, Gewdirznelken und Lorbeerblatt dazugeben.
Zugedeckt 20 Minuten kécheln. Mit Salz, Pfeffer und einem Schuss Essig abschmecken.
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Bunter Couscous=Saldt

e e e (e e () e () (e () () () ) () () (e e e e )

Tutaten (9 Portionen):

Saft einer halben Bio-Zitrone
3 EL Olivenal

200 g Couscous

200 ml Wasser

1-2 Paprika (rot, gelb)

1 Karotte

1/2 Bund Petersilie

Salz

[s==l===l===] ===l === a——] == ===l asslassl el sl ===l=—=l=

Zubereitung:
Zitronensaft und Olivendl verridhren. Couscous
mit dem Dressing mischen. Kaltes Wasser da-
zugeben und 10 Minuten stehen lassen, bis das
Couscous die Flussigkeit aufgesogen hat. Paprika
wiirfeln, Karotten raspeln, Petersilie fein hacken.
Alles zusammenmischen, abschmecken und gut
durchziehen lassen.

Varialionen:

Mit GemUse der Saison, z. B. Paradeisern oder
Gurken, variieren. Auch gedinstete Zucchini,
Erbsenschoten, Spargel oder Kirbis passen
gut in den Salat.

Heute machen wir es uns schon!

Decken Sie mit Ihrem Kind hin und wieder den
Tisch besonders schodn: ein buntes Tischtuch,

besondere Servietten, Strohhalme zum Trinken, :

eine lustige Dekoration, z. B. mit Schatzen aus

der Natur. Wie wdre es mit einem »Blitentisch«

mit Blitenblattern, Blumen in der Vase und
Blumenservietten oder einem »Waldtisch« mit
Zapfen, Steinen, Schneckenhdusern, kleinen
Astchen und Federn oder mit einem »Schlan-
gentisch« mit bunten Wollfaden? Kinder sind
detailverliebt. Sie werden begeistert sein!
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Kirbis=Topfen=Nocker]
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Zutaten (4 Portionen):

300 g Kiirbis (Hokkaido, Butternuss)
1 EL Rapsol

1/2 Becher Topfen

1Ei

120 g Dinkelvollkornmehl
Salz, Pfeffer, Muskatnuss
20 g Butter
Salbeiblatter

e e e e ) (e (e () () () () () () (e (e () () () e e )

ZM%@%M@S Kiirbis grob raspeln und in Ol anrésten. Zudecken und 3 Minuten diinsten.
Kirbis mit Topfen, Ei, Mehl und den Gewlirzen verriihren. 10 Minuten rasten lassen. In einem
grof3en Topf Wasser zum Kochen bringen und salzen. Mit 2 Essléffeln Nockerl formen und in das
siedende Wasser gleiten lassen. Sanft kochen, bis die Nockerl schwimmen (dauert ca. 4 Minuten).
Butter schmelzen, Salbeiblatter darin braten. Die Nockerl mit Salbeibutter servieren.
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Gerndsecurry

[===l===l===l=—=]===]=——la==la=slass]assjaslel =11

Tulaten (4 Portionen):

ca. 800 g Gemiise (Karotten, Kiirbis, 1 kleines Stiick Ingwer, gerieben
Lauch, Karfiol, Erbsen ...) 1 EL Currypulver
1 kleine Zwiebel 300 ml Gemiisesuppe (oder Wasser)

2 Knoblauchzehen Saft und Schale einer Bio-Zitrone
1 EL Rapsol oder helles Sesamol 100 ml Kokosmilch/Schlagobers

1 Zimtstange Salz
1 EL Paradeismark

e e e e e (e e (e ) () e (e ) () ) () () () ) (e ) (e ) () ) () () () () () ) () e (.

ZMg%@ﬁz Gemdse vorbereiten, in grobe Scheiben oder Stiicke schneiden. Zwiebel und
Knoblauch hacken, in Ol anrésten. Zimt, Paradeismark, Ingwer, Curry und Gemiise kurz mitrésten.
Mit Suppe aufgieffen und 10 bis 15 Minuten kdcheln. Das Gemiise sollte bissfest sein. Mit Salz,
Zitronensaft und -schale und Schlagobers bzw. Kokosmilch abschmecken. Dazu Reis servieren.

S

b e

Lelscho

S

Zulaten (4 Portionen):

1 Zwiebel 2 EL Oliven- oder Rapsdl
2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer

3 Paprika (rot, gelb, griin) Krduter nach Geschmack

6 Paradeiser evtl. 1 Zucchini (Rosmarin, Thymian, Basilikum)

(===l mm] mm | s s e ;s e s m—T s m—T s e —l m—] s e a—]

ZM%@%MWg Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Paprika, Paradeiser und Zucchini wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch in Ol bei mittlerer Hitze goldgelb braten. Paprikawiirfel dazugeben und kurz
mitrosten. Paradeiser und Zucchini dazugeben. Salzen und kochen lassen, bis alles weich ist. Das dauert
ca. 30 Minuten. Dann ohne Deckel noch etwas einkochen lassen, mit Krdautern wirzen und abschmecken.
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Fleischbdllchen
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Zutaten (4 Portionen):

2 Scheiben Weiflbrot

(oder 1 Handvoll Knddelbrot)
1/2 Becher Joghurt

1 kleine Zwiebel

20 g Butter

500 g Faschiertes (z. B. Rind, Lamm,
Schwein - pur oder gemischt)

Salz, Pfeffer

Majoran oder Minze, getrocknet
Rapsdl zum Braten

e o e e ) (e (e () () () ) () () () () () () ) (e e )

ZM%%@WDE Brot in kleine Wiirfel schneiden, mit Joghurt vermischen. 10 Minuten stehen
lassen. Zwiebel fein hacken und in Butter anschwitzen. Alles mit dem Fleisch und den Gewlrzen
vermischen. Kleine Ballchen formen und diese langsam in der Pfanne oder im Rohr bei 220 °C
ca. 20 Minuten braten. Mit Letscho und Erdéapfeln servieren.




56 | Hauptgerichte

Knddeltrio je 4 Portionens
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Sermmelknddel, Zutalen:

250 g Knodelbrot (Semmelwiirfel)
1 kleine Zwiebel

30 g Butter

200 ml warme Milch

3 Eier

Salz, Muskatnuss

2 EL Mehl

e e ) e ) (e ) (e ) (e e (e ) (e e (e e e e (e e (e e (e e e e

ZM&%M@S Knodelbrot in eine grope Schissel geben.
Zwiebel fein hacken. In Butter glasig anlaufen lassen. Warme
Milch, Zwiebel, Eier und Mehl zum Knddelbrot geben. Gut
durchmischen. Mit Salz und Muskatnuss wirzen. 10 Minuten
ziehen lassen. Mit nassen Handen Knédel formen, in kochendes
Salzwasser geben und ca. 10 Minuten sanft kécheln.

(D)
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Spinatknidel, Zutaten:

Qe
250 g Knddelbrot (Semmelwiirfel) \/ ~

1 kleine Zwiebel

30 g Butter

100 ml warme Milch

100 ml passierter Spinat
3 Eier

Salz, Muskatnuss

2 EL Mehl

o e o e (e e () ) () ) () ) () ) (e e e e )

Zubereitungs

Wie Semmelknddel, Spinat mit der Milch zur Masse geben.

Rote=Riben=knodel, Zutaten:

250 g Knodelbrot (Semmelwiirfel)
1 kleine Zwiebel

30 g Butter

100 ml warme Milch

200 g Rote Riiben, gekocht

3 Eier

Salz, Muskatnuss

2 EL Mehl

o o o e () e () ) () ) () ) () ) () e e e e )

ZMW&%MWS Wie Semmelknodel. Die Roten Riben grob wiirfeln und gemeinsam
mit der Milch und den Eiern plrieren. So zum Kndédelbrot geben.
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Sehweinstipper]
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Tutaten (9 Portionen):

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
800 g Schweinsripperl
Salz, Kiimmel

.

} SiiBes Kraut

o e e e () e () (e () e (e e e

' Tutaten (9 Porlionen):

. 1kleiner Krautkopf
' 1 Zwiebel

Salz, Pfeffer, Kimmel
2 EL Apfelessig

U

R - A —

Zulaten (4 Portionen):

800 g Erdapfel
2 EL Olivendl
Salz

.

Z@gﬁ@ﬁg Zwiebeln in Ringe schneiden.
Knoblauch fein hacken. Ripperl mit Salz, Kim-
mel und Knoblauch einreiben und in einen Bra-
ter geben. Zwiebeln drauflegen. Einen Becher
Wasser angiefen und zugedeckt im Rohr bei
210 °C ca. 40 Minuten braten. Deckel abnehmen
und Ripperl offen knusprig braten (ca. 15 Minu-
ten). Mit sipem Kraut und Ofenerdapfeln oder
Semmelknddeln servieren.

ZMWE&Mﬁg Kraut hobeln oder fein schnei-
den. Zwiebel hacken. Zwiebel gemeinsam mit
dem Zucker in Ol goldbraun braten. Kraut,
Gewdrze und einen halben Becher Wasser
dazugeben. Zugedeckt ca. 20 Minuten dinsten.
Mit Essig abschmecken.

ZMWﬁﬁMﬁz Erdapfel waschen und der
Lange nach vierteln oder achteln. Auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen, mit Olivendl
und Salz gut mischen. Im Rohr bei 210 °C ca. 30
Minuten backen, bis sie schdn knusprig sind. Die
Erdapfel kbnnen gemeinsam mit den Ripperin
ins Rohr.

59 | Nachspeisen

ble
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Zutaten (94 Portionen):

4-5 Apfel
1 EL Honig

Streusel:

150 g Vollkornmehl
90 g weiche Butter
70 g Rohrohrzucker
1 kleines Stiick Ingwer, gerieben

75 g Walniisse, gehackt oder gerieben

.

Z@ﬁﬂ%@ﬁg Mehl, Butter, Zucker, Ingwer und Nisse rasch zu Streuseln zerkrimeln.
Apfel entkernen, in grobe Wiirfel schneiden und in eine gebutterte Auflaufform geben. Mit
Honig betraufeln. Die Streusel darauf verteilen. Im Rohr bei 200 °C ca. 25 Minuten backen.

Cd L4 =} N
WW@%@@@ Statt Apfeln kann man auch Zwetschken oder andere Friichte der
Saison verwenden.
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Fruchbmilch

o o e e ) e () e () ) () e e e )

Tutaten (4 Rortionen):

400 g Friichte der Saison (Brombeeren,
Birnen, Pfirsiche, Zwetschken ...)

500 ml Milch

Honig nach Geschmack

e ) e ) ) ) e ) () e (e e (e e (e ) (e ) (e ) e

ZMET@%ME?D@ Friichte waschen, ggf. entkernen und in Wiirfel

schneiden. Mit der Milch pirieren. Mit Honig abschmecken. 10 Min.

Vﬁﬂ%ﬂﬁﬁz Statt Milch kann man auch Joghurt oder Buttermilch
zu Fruchtdrinks verarbeiten. Fir besonders rasche Mixgetranke Butter-
milch oder Joghurt einfach mit Fruchtsaften zu gleichen Teilen mischen.

Wochenplan Herb

61| Wochenplan Herbst

Brot (Vollkorn
Brot (Vollkorn . . Brot (Vollkorn -
oder Roggen), Miisli mit odegicgggen) G;z(;ﬂkfschzglt oder Roggen), Mlnlpre;riltcakes Vollkorntoast
Rote-Riben- o e : ) Butter, mit Rihrei
. . Pfirsich (S. 65) Schinken, und Apfelkom X Brombeeren
FRUH- Aufstrich Rettich ott Honig oder . 27)
STUCK | (S.12), Kresse | | oo oo ! P Marmelade : Milch,
- . P w Fruchtsaft
Kakao aKao Kakao ruchtetee
Gurken, Brot
Apfel, Brot, - ] Wrap mit Paprika, A :
Kasewdrfel, Bohnenaufstrich Hlmbeerjog.hurt Kase, Salat und Krauterdip Topfen Kal.'otten
JAUSE .. (S.13) mit ; Aufstrich Trauben
Kndckebrot (S. 49), Knusoerflocken Radieschen (S. 20), S.12)
(S. 66) Paprikastreifen P (S. 47) Brotchips S
Kohlrabi
(S. 49)
Fisch-Gemse- Klare Rote- . . Bunter .
Linsen-Karotten- Curry (S. 54), Riben-Suppe F|EIS(CSh|:é65||)Chen Blattsalat mit Nggﬁmﬁgﬁgﬁ't
Suppe (S. 51) Paradeisersalat Einkorn- (S.51) Letsch.o (5'54) Croutons
- - Bas(rga::g;?els - Petersilerdapfel +++ A
MITTAG ’ insri
Gemiise- Spinat-Quiche - Spinatknodel +++ Kirbis-Top- Sch\/\(/gnSsg)pperl
Nudel-Pfanne mit (S.17) mit Parmesan . . fen-Nocker| mit Y
Hihnerstreifen Apfelmus, (S.57), griiner Apffsltlgazr)msu Salbeibutter 2;%1?&?_2;?
Kekse Salat ’ (S.53)
(S.58)
_ Griner . Zwetschken- Saftiger
hr:lelfl:':G Smoothie Fru(ght6rg|)lch Birne Trauben, Nisse joghurt Bowle (S. 50) Birnenkuchen
(S. 41) : (S.13) (S.42)
. . Brot (Vollkorn
Erdapfel- " Mais-
Krauterrahm- oder Roggen), | Couscous-Salat | . Bunter
Wedges, Bohnen-Salat, - e Pizzaschnecken .
ABEND Tsatsiki (5. 39) suppe, Brot Fladenbrot, Frischkase, (S.52) (S. 36), Milch Salat mit Feta
» Wurst, (S. 31), Brot
Butter, Kase Essiggemiise
\_ 99 W,
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»lut qut«=Kinderpyramiden=Check:
Starke=Vielfalt

Die dritte Stufe der grinen Ernahrungspyramide zeigt starke-

reiche Lebensmittel. Kinder sollten jeden Tag 4 Portionen
davon essen.

Machen Sie mit lhrem Kind den »Tages-Check«!
Hast du heute 4 Portionen starkereiche Lebensmittel
gegessen? Eine Portion entspricht einer Scheibe
Brot bzw. etwa einer Handvoll gekochter Nudeln,
Reis oder Getreide. Fir jede Portion darfst du
ein Hakerl machen!

Frahskiick:  Brot /

Rote-Riben-Aufstrich, Kresse
Milch oder Kakao

Abwechslung,

Jause: Apfel, Kasewrfel, Knackebrot o/ ein Nihrstoffplus!

Neben Reis und Nudeln gibt es noch
eine grof3e Vielfalt an »Starkmachern«:
Erdapfel, Semmelkn&del, Nockerl,
Polenta, Hirse, Einkorn- oder Dinkelreis,
Haferflocken, Popcorn usw. Auch beim

m?ﬂ&ﬁ@g)i Karotten-Linsen-Suppe

Gemiise-Nudel-Pfanne mit
Hiihnerstreifen

ﬁ@@kmﬁ&{t@gi Griiner Smoothie Brot tut Abwechslung gut. Besonders
wertvoll sind Vollkorn- und Roggenbrot
@b@ﬁdg Erd'apfel-Wedges,/ oder auch selbst gemachtes Knacke-
Tsatsiki brot (Seite 66).

2 0000000000000 O0OC




Winbet=Masli

Zutaten (1 Portion):

65 | Friihstiick und Jause

2 EL Getreideflocken (Hafer, Dinkel, Einkorn, Hirse ...

1 EL Nisse (Wal-, Haselnilisse, Mandeln ...),
gerieben oder gehackt

1 TL Saaten (Sonnenblumenkerne, Leinsamen .

1 EL Trockenobst

150 ml Milch oder 1/2 Becher Joghurt
100 g Friichte der Saison (Apfel, Birne)
1 Prise Zimt

ZM%%MEFM Flocken, Niisse, Saaten und
Trockenobst mit Milch bzw. Joghurt mischen.
Apfel oder Birne raspeln und unterrihren. Mit
Zimt bestreuen.

Saftiger Porridge

QQQQQQQQQQQQQQQ

Tutaten (4 Portionen):

8 EL Haferflocken
Honig nach Geschmack
Zimt

200 ml Milch
200 ml Wasser
Salz

ZMW%M@S Milch und Wasser in einem
kleinen Topf aufkochen. Leicht salzen. Haferflo-
cken mit dem Schneebesen einriihren und unter
Rdhren 2-3 Minuten kécheln. Honig und Zimt
unterrthren.

.)

W@M%ﬁg Fir ein warmendes

Wintermsli die Milch erhitzen.

10 Min.

W@W%ﬁﬁg Haferbrei ist ein wunderbar

warmender und sdttigender Start fir kalte Win-
tertage. Bestreut mit klein geschnittenem Obst,
Trockenfriichten, gehackten Nissen oder gerds-
teten Saaten (Sonnenblumenkerne, Leinsamen)
wird er zu einem richtigen Kraftspender.




66 | Friihstiick und Jause

Kndckebrol

e e e (e e () ) () e () (e e )

Tutaten (1 blech):

120 g Dinkelvollkornmehl 3 EL Sesam
120 g feine Haferflocken 2 EL Mohn

ZMW@%Mﬁg Alle trockenen Zutaten
in einer Schiissel verriihren. Danach Ol und
Wasser dazugeben und gut verrihren. 15
Minuten rasten lassen. Den Teig auf ein mit

Backpapier belegtes Blech geben und ausrol-
len. Um zu verhindern, dass der feuchte Teig

2 E:: :erleber: Nuss;e ;.I-ELLKOTUteZTaIZ am Nudelholz festklebt, vor dem Ausrollen
onnenblumenkerne tveno mit einer Klarsichtfolie abdecken. Bei 220 °C
3 EL Kirbiskerne 200 ml Wasser

10 Minuten backen. Dann mit dem Teigrad
oder Messer in Stlicke schneiden. Bei 180 °C
ca. 40 Minuten fertig backen.

3 EL Leinsamen

e o e (e e () ) () ) () ) () ) () ) () (e e e e )

Tutaten (4 Portionen):

100 g Kichererbsen

1 Apfel

1 EL Walniisse

Saft einer Bio-Zitrone

2-3 EL Oliven- oder Rapsal
Salz, Pfeffer, Currypulver

o e ) e () e () (e () (e () (e () (e () (e () (e () e e e

Z@Wﬁ%@ﬁg Kichererbsen tiber Nacht in Wasser einweichen. Das Wasser abgiepen und die
Kichererbsen mit frischem Wasser weich kochen. Das dauert ca. 1 Stunde. Abseihen. Apfel in klei-
ne Wirfel schneiden, Nisse grob hacken und zusammen mit den anderen Zutaten pdrieren. Mit
Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Curry abschmecken.

67 | Trinken

Kindetpunscl

e e e (e ) (o e () ) () ) () e e e

Zutaten (94 Portionen):

2-3 TL Hagebuttentee (oder anderer Friichtetee)
700 ml heies Wasser

300 ml roter Traubensaft

1 kleines Stiick Zimtrinde

2 Gewiirznelken

1 kleines Stiick Sternanis

2 Bio-Orangen

1 Apfel

Honig nach Geschmack

e e e e e e e ) () (e e () () () () () () e e e e )

Z@Wﬁ@ﬁg Hagebuttentee zubereiten, Traubensaft,

die GewUlrze und die in Scheiben geschnittenen Orangen
dazugeben und 15 Minuten ziehen lassen. Vor dem Servieren
den gewirfelten Apfel dazugeben. Nach Geschmack mit
Honig stpen.
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biscremesuppe

e e e (e e () e () e () (e (e e e e )

Tutaten (9 Portionen):

1 Hokkaido-Kiirbis

69 | Suppen und Salate

Getstensalal mit Nisssen und Marillen

e o ) (e ) () ) () ) () () () () () () () () () () () () () () () () () () () () () (e e e

Zutaten (94 Portionen):
100 g Rollgerste

1 Karotte 200 ml Wasser Z@gﬁ@ﬁg Gerste in Wasser zugedeckt
1 Zwiebel 2 Karotten 30 Minuten kochen und dann ausquellen lassen.
2 EL Butter 80 g getrocknete Marillen Karotten raspeln. Marillen klein schneiden. Nus-
750 ml Gemiisesuppe oder Wasser 1/2 Zwiebel se trocken in einer Pfanne résten und grob
4 EL Schlagobers 60 g Niisse hacken. Zwiebel fein hacken. Alle Zutaten
Currypulver, Ingwer, Salz, Pfeffer 3 EL Olivenél mischen und mit einer Salatsope aus O, Zitro-
ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ Saft einer Bio-Zitrone nensaft, Salz, Pfeffer und geriebenem Ingwer

: , Salz, Pfeffer, Ingwer marinieren. Gut durchziehen lassen. Zuletzt
ZMW@%@@E Kirbis und Karotten wirfeln. Zwiebel klein wirfelig schneiden, in Butter Krauter (Zitronenmelisse, Petersilie ...) gehackte Krauter untermischen.

anschwitzen. Gemise dazugeben. Mit Suppe aufgiefen und 10 Minuten kicheln 1assen. GEWUTrze e e e e o o o e o o o 0 o 0 o e e e
dazugeben. Die Suppe mit dem Stabmixer purieren. Obers unterrihren und abschmecken.

e e o (e e () ) () ) () ) () () () () (e e e )

P Zulaten (4 Portionen):

Zutaten (94 Portionen): 2 Karotton

1/2 Zwiebel 750 ml Gemiisesuppe oder Wasser 1-2 Apfel

2 EL Rapsol 1 Lorbeerblatt Saft einer Bio-Zitrone J % '
400 g Gemiise nach 4 Pfefferkorner 2 EL Sonnenblumendl -
Geschmack Salz Salz G’CFUN.SY&Z&F"’

e e e e e e e e e e (e (e ) (e e e e e e )

2 grofie Erdapfel

S

‘, - ZM%%M@S Karotten schélen. Apfel
Z@gﬁ@ﬁz Zwiebel fein hacken, in Ol glasig anlaufen lassen. Geputztes, klein geschnittenes entkernen. Beides grob raspeln und sofort mit
Gemiuse und gewdrfelte Erdapfel kurz mitrosten. Mit Suppe oder Wasser aufgieffen. Lorbeerblatt Zitronensaft, Ol und Salz vermischen. Durch-
und Pfefferkdrner dazugeben. Ca. 15 Minuten kdcheln lassen. ziehen lassen.
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Tutaten (9 Portionen):

800 g Gemiise (Pastinaken, Karotten,
Siipkartoffeln, Kiirbis ...)

Saft einer Zitrone

4 EL Olivendl

Rosmarin

Salz

e e e e e (e e () () () () () () () () () (e e e e )

ZMW@%@ﬁg Gemiise schalen und halbieren bzw. in grope Spalten schneiden. Zitronensaft
und Olivendl verrihren. Gemuse auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und mit der Marina-
de gut vermischen. Rosmarin dazugeben und bei 210 °C ca. 40 Minuten backen. Salzen und mit
Dip servieren.

Kraulflecker!

e e ) e e (e e (e e (e e (e e (e )

Zutaten (94 Portionen):

1/2 Krautkopf
250 g Vollkornfleckerl

ZMW%&@E@Z Kraut hobeln oder fein
schneiden. Die Fleckerl in Salzwasser bissfest
kochen. In der Zwischenzeit Zwiebel fein hacken
und gemeinsam mit Zucker in Butter goldbraun

1 Zwiebel ; '
1EL Kristallzucker braten. Kraut, Salz, Pfeffer, Kimmel und einen
2 EL Butter halben Becher Wasser dazugeben. Zugedeckt ca.

20 Minuten dinsten. Fleckerl untermischen und
mit Essig abschmecken.

Salz, Kiimmel, Pfeffer
1/2 Becher Wasser
2 EL Apfelessig

e e ) e ) (e e (e e e e (e e (e e (e e (e e e e

71| Hauptgerichte
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Zutaten (94 Portionen):

100 g weife Bohnen
1-2 Zwiebeln

2 Karotten

1-2 Pastinaken

1 Sellerie (ca. 100 g)
4 EL Olivendl

1 kleines Stiick Ingwer, gerieben
1 Prise Kurkuma

2 Zimtstangen

3 Stk. Sternanis

2 Lorbeerblatter

1/2 Becher Wasser
Saft und Schale einer Bio-Zitrone
Salz

e (e (e ) (e (o) M) () (e () () () (e () (e (e (e e e )

Z@ﬁﬁ%@ﬁg Bohnen tiber Nacht einweichen. Wasser abgieBen, Bohnen abspilen und in
frischem Wasser weich kochen. Zwiebeln schalen und vierteln. Gemise schédlen und in 2 cm dicke
Stlicke schneiden. Zwiebeln und Gemiise salzen, mit 4 EL Ol und den Gewiirzen mischen und
gemeinsam mit den Zimtstangen, dem Sternanis und den Lorbeerblattern in einen Brater geben. Im
Rohr bei 190 °C ca. 45 Minuten zugedeckt schmoren. Dann die geschnittenen Trockenfriichte, die
Bohnen und einen halben Becher Wasser dazugeben und weitere 10 Minuten schmoren lassen.
Mit Salz, Zitronenschale und -saft abschmecken. Dazu Reis, Einkornreis oder Brot servieren.
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Rindsrouladen in Wurzelsofe Erdd

e e e (e ) () e () ) () () () () () () () () () ) () () (e e e e )

Tutaten (9 Portionen):

e e e e e e e e e e

Zutaten (94 Portionen):

3 Karotten Salz, Pfeffer 500 g mehlige Erdapfel

1 gelbe Riibe 1 EL Senf 1Ei

2 Essiggurken 2 EL Mehl 60 g (Vollkorn-)Mehl

1 kleine Zwiebel 3 EL Rapsal Salz, Muskatnuss

2 Knoblauchzehen 1 EL Paradeismark Rapsoél oder Butterschmalz zum Braten

1 Stiick Sellerie (ca. 80 g) 1Becher Wasser |l e e e e e e e e e e e e e e e

4 Rindsschnitzel (je ca. 150 g) r Z@Wﬁ%@ﬁ o ) . ) o

4 Scheiben Friihstiicksspeck WSS G Erdapfel mit der Schale kochen, schéalen und pressen. Mit Ei, Mehl, Salz und

Muskatnuss zu einer Masse verarbeiten. Mit nassen Handen Laibchen formen und in 2 EL heiffem
Ol oder Schmalz beidseitig goldbraun braten.

e (e e e () (e ) () () (e ) () () (e e ) (e e e D e ()

Z@ﬂﬁmmﬁ Eine Karotte, die gelbe
RUbe und die Essiggurken der Lange nach in
Stifte schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein
hacken. Restliches Gemuse in kleine Wirfel

schneiden. Die Rindsschnitzel mit Salz und ,,' . .

Pfeffer wirzen und mit Senf bestreichen. Je ZM%%W Q% %ﬂﬁﬁ}a

eine Scheibe Speck und ein paar Gemusestif- 1 Rotkrautkopf 1/2 Becher Wasser

te auf die Sc.hni‘tzel legen und einr(‘)II‘en. Die @Emgg 1-2 Apfel Saft einer Bio-Orange

Rouladen mit einem Zahnstochet fixieren und P ©oT L 1 kleine Zwiebel 2 EL Preiselbeerkompott oder

in Mehl wélzen. Die Rouladen in Ol rundherum  : Welches Ol ist empfehlenswert? : 1 EL Zucker oder Honig Ribiselmarmelade

anbraten. Aus der Pfanne nehmen und warm Raps- oder Olivendl sollten das Standard- 3 EL Rapsal

stellen. Im Bratrlckstand Zwiebel, Knoblauch, © 5lin der Kiiche sein. Beide haben giinstige Kiimmel, Zimt, Salz

restliche Gemusewdrfel und Paradeismark ros- ! Fettsduren und kénnen auch erhitzt werden. :

ten. Mit Wasser aufgiepen. Die Rouladen wie- Beim Braten unbedingt darauf achten, dass ﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁ

der dazugeben und zugedeckt ca. 60 Minuten  :  das Ol nicht zu hoch erhitzt wird. Es darf : ‘E . .

weich diinsten. Die SoBe vor dem Servieren nicht rauchen! Fiir Salate sind kaltgepresste Z@W@%@ﬁ@ Kraut fein hobeln oder schneiden. Apfel raspeln. Zwiebel fein hacken und
mit dem Stabmixer pUrieren. Mit Spiralnudeln  : Pflanzendle - z. B. Sonnenblumen-, Walnuss-, mit Zucker oder Honig im Ol goldbraun résten. Kraut, Apfel, Kimmel, eine Prise Zimt, Salz und
servieren. * Kirbiskern- oder Olivendl - ideal. Wasser dazugeben. Zugedeckt ca. 30 Minuten dinsten. Mit Orangensaft und Preiselbeerkompott

eeetteseestestnseestnseesttcetsessessessessessesaensesant 2 bzw. Ribiselmarmelade abschmecken.
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Tutaten (4 Rortionen):

200 g Hirse

250 ml Apfelsaft

250 ml Wasser

Salz, Vanillezucker

Saft und Schale einer Bio-Zitrone
3 Apfel

3 Eier

[s==[===l===l=—==]===]=——]a==lasslasslas sl === =] e—=] e[ =] a—T ==

Z@Wﬁ@!ﬁi Hirse heip abspilen. Apfelsaft und Wasser in einem Topf erhitzen. Hirse, eine
Prise Salz, Vanillezucker und die Schale der Zitrone dazugeben und aufkochen. Hitze reduzieren
und zugedeckt ca. 15 Minuten kochen. Ausquellen und etwas liberkiihlen lassen. Apfel grob ras-
peln, mit Zitronensaft mischen. Eier trennen. Hirse, Apfel und Dotter verriihren. Eiklar zu Schnee
schlagen und unterheben. Die Masse in eine gefettete Auflaufform oder 4 kleine Férmchen fillen
und bei 180 °C ca. 40 Minuten backen. Mit Fruchtsofe oder Kompott servieren.

Wockenplan Winler

75 | Wochenplan Winter

Mdsli mit Brot (Vollkorn
g(rj':tr (R\/(Sgllggr:;\ Egc;tr(l\?/ggggg)' Nissen und Polenta mit oder Roggen), Porridge mit Toast, Butter
. Krauterauf- ' Butter. Kase Trockenobst Zwetschken- Frischkase- Zimt (S. 65), | und Marmelade
FRUH- strich (5.12) Bir'ne ! (S. 65) kompott (S. 28) kugeln mit Apfel
STUCK ’ Schnittlauch Milch oder
N - Krauter- oder Krduter- oder Krauter- oder | Kakao, Frucht-
Mlll(c:kgger Mlll(c:kgger Frichtetee Frichtetee Milch oder Frichtetee saft
Kakao
Knackebrot Wraps mit Rettich, .
Erdépfelkase (S. 66), ook | Frischkase, | Karotte, Dip | MICh 99T 1 joghurt mit
JAUSE (S. 49), Kichererbsen- teﬁ-Aufstrich Salat, Schinken, (S. 20), Butterbr'ot Zimt und
Karotten Apfel-Aufstrich (S.12) Essiggurkerin Brotchips mit Kresse Apfelmus
(S. 66) ’ (S.47) (S. 49)
.| Vogerlsalat mit
Kirbis- Krautfleckerl | Klare Suppe mit Erdapfel- Klare G?Smgs8e Roten Riiben
cremesuppe (S.70), Backerbsen Karottensuppe | [aibchen mit suppe (5. 68) und Nissen
(S.68) Endiviensalat . R Rotkraut (S. 73) —_— -
MITTAG Brathuhn,
o o Geschmortes Erbsenreis o Gl-?izz?wtfflgfs Rindsrouladen
Hirseauflauf mit | Bananenmilch Gemuse mit (S. 39) Apfel-Crumble mit Sellerie- in Wurzelsofe
Birnen (S. 74) (S.60) Bohnen (S. 71) (S.59) piiree (S. 19) (5.72),
’ Spiralnudeln
I Milch . . Smoothie
NACH- | vanillejoghurt, . ! Birne, Weichsel-
MITTAG Apfel Trockenobst Apfel, NUsse Knus%eiﬁglgcken, Knabberkerne | kompott, Kekse Fgcs)pc401r)n
Gemisecurry Gemise- Uberbackene O(I;er;%e)m#iste Palatschinken Gerstensalat Karotten-Ap-
ABEND | (S.54), Reis Erdapfel-Suppe | Brote (S. 36), Di' s ’20) (. 21). Milch mit Nissen und | fel-Salat (S. 69),
(S.68) Chinakohlsalat pBré)t ! e Marillen (S. 69) Brot, Kase




76 | »tut gut«-Kinderpyramiden-Check

»lut qut«-Kinderpyramiden=-Check: Eiweif?

In der vierten Stufe der grinen Erndahrungspyramide sind
3 Portionen Milch und Milchprodukte zu finden. In der
flinften Stufe sind weitere Eiweiplieferanten zu finden.

Machen Sie mit lhrem Kind den »Tages-Check« zu Milch!
Hast du heute 3 Portionen Milch oder Milchprodukte
bekommen? Fir jede Portion gibt es wieder ein Hakerl.

20 0000000000000 O0CO

Erihstiicke  Brot (Vollkorn oder Roggen)

Butter, K'ése\/
Birne

Milch oder Kakao/

Jause: Knackebrot, Kichererbsen-
Apfel-Aufstrich
ma&&@gﬁ Krautfleckerl, Endiviensalat

Bananenmilch /

ﬁ@c&mm@i Trockenobst

Bbend: Gemiise-Erdépfel-Suppe

Machen Sie auch den »Wochen-
Check« zu Fleisch & Co!

Fleisch sollte nur 2- bis 3-mal

pro Woche auf den Teller kommen.
Ubrigens zdhlen auch Wurst und
Schinken als Portion. Fisch und
Hulsenfriichte (Linsen, Bohnen,
Kichererbsen ...) durfen daflr 6fter
serviert werden. Beides idealer-
weise einmal pro Woche, mindes-
tens aber alle 14 Tage.

Rezeplregisier

A

APTEl-Crumble... e S.59
B

BarlauchraNmsuppe ... S.15
BOIOgNESESOPE vttt S.33
BroOtChIPS oottt ere s S. 49
Bunte HUNNErspiefe e, S. 38
Bunter Couscous-Salat ......ccvvevenreveneerennnnene S.52
Bunter Sommersalat.....ccoeveeeeeerenenenennnnns S. 31
c

CapresSe-SPIee et S. 29
D

Dinkelgriefkoch mit Kompott......coeeveenenenen. S.28
E

Einkorn-Basmati-Reis ....cevvveeereeerenenenennnnns S.18
EiSKalter T ettt S. 30
ErDSENTEIS woiieieeieieeisieeneeerteeesseesesseesesseaens S. 39
Erdapfel, OfeN . e S. 58
Erdapfelkase ettt S. 49
Erdapfellaibchen ... S.73
Erdapfelpuffer puffer mit Dip ..cccceveevevennee. S. 20
Erdapfelplree .. S.19
Erdbeerjoghurt.... e S.13
F

Fischfilet auf Erdapfelpliree .....eeevenenene. S.19
Fischfilet im GemUsepackerl......ccoeeeeceenennnne S.37
FleisChDAICNEN .ottt S.55
Frischkdsekugeln mit Radieschen.......cccceuun.... S.n
Fruchteis am Stiel ... S. 40

FruchtmilCh eeeeeeeeeeeeeeceeeeec e S. 60
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G

Gemduse-Erdapfel-Suppe, Klar.....ccecveeeeecvennee. S. 68
GEMUSECUITY ceverereereereeeereerereesresseereeseeseeseessenns S.54
Gemdsesticks mit Krauterdip....ocoeeveeevevennne. S.48
Gerstensalat mit Nlssen und Marillen .......... S. 69
Geschmortes Wurzelgemise mit Bohnen...... S. 71
GrillgeMUSE ..ooveereeeereeeeereereeetereeerererere e S. 47
Gruner-Spargel-Aufstrich ... S. 1
Grines PeSt0..cccvveeeieeeeieeeenieeenteeesieeseseeaenens S.33
Gurkensuppe, Kalt ... S. 32
H

Hirseauflauf mit Apfeln/Birnen ... S. 74
J

Jungrind mit WokgemuUse .....cceeeeeeerecveeenenen. S.18
K

Kalte GUrKENSUPPE oveeerereeerererererererevenenens S. 32
Karotten-Apfel-Salat ..o, S. 69
Karotten-Feta ... S.34
KarottenaufStrich...... e S.12
Kichererbsen-Apfel-Aufstrich......cccceeeveenen. S. 66
KiNAer-BOWIE....cccivieeinreieinieeinieeenieeenseeenaene S.50
KiNAEIrPUNSCN..eiveereeeereeeeteeeereeeeererereere e S. 67
Klare Gemise-Erdapfel-SUppe.....ccceeeeeeennee S. 68
KNACKEDIOT ettt S. 66
KraULErdip coveeeeeereeeeeereeceerececeeree et ereerenenens S. 20
KrauteraufStrich .. S. 12
KrautfleCKEr| ot S.70
KUrbis-Topfen-NOCKET | .....c.ecveeererereererereererenens S.53
KUrbiSCremMeSUPPE. .ottt stenenens S. 68
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L

Lauwarmer Paradeissalat......ccoeceveneereneenenene. S.32
LEtSCNO et S.54
Linsen-Karotten-Suppe....eceveeeceeceeeeene S. 51
LinSenaufstrich ..o S. 49
M

MaISKOIDEN .ottt S. 29
Minipancakes mit Beeren .......eveveereereenenne S. 27
MINIPIZZA et eees S. 36
Miniquiches zum Beflllen ......ceeeveeenenene. S.17
0

Ofenerdapfel e S.58
OfENGEMUSE vttt S.70
P

Paradeiser-Mozzarella-Palatschinken............. S. 21
ParadeiSSOBe. ..ttt S.33
R

Rhabarber-Tiramisu ......cccceevevnvrereeeeeneneenes S.22
Rindsrouladen in Wurzelsope ......ceeeeenee S.72
Rote-RUDEN-AUTSTIICN oo S.12
Rote-RUben-Knddel.......coveevevnevenneenineenene S. 57
Rote-Riben-Suppe, Klar .....cceeeeeeeeceeceeeee S. 51
ROEKFAUT ettt S.73
S

Saftiger Porridge e S. 65
Schneller ObstKUChEN ....occcevveienieeenireieeieaene S. 42
SChWEINSTIPPETT eveveereererereeereererererererrerererene S.58
SEMMEIKNOUE] ..ttt S.56
SMOOLNIES ottt S. 41
Spinatpalatschinken .......cveevevereeeeereeeeerenens S. 21

SPINATKNOAE! e S. 57
SPINALSUPPE ettt S.15
SUPBES Kraut woeeeeeeeereeeeerereecteererereerereveerererene S.58
T

Topfen-Karotten-Aufstrich ......ccceeeeeveeennnnen. S.12
Topfen-Krauter-Aufstrich ......veveecveeenenne. S.12
Topfen-Rote Riben-Aufstrich ......ccoeveveneeneen. S.12
TSALSTKI veveeereeiieieeteceeeeteee st S. 39
\'}

Vogerlsalat mit Radieschen .......coeeveeerennee. S.16
w

Wasser mit Frahlingsduft .......ccoeeeeeeciecenennne S.14
WINEEr-MUSIi eeeeeeeeeeeeeeeeeee e S. 65
WIAPS ettt ve e ens S. 47
z

ZucchinilaibChen .. S.35

EL = Essloffel -1 EL entspricht
10 g oder 10 ml

TL = Teel6ffel - 1 Teeloffel
entspricht 5 g oder 5 ml

Msp. = Messerspitze

Pkg. = Packung

Stk. = Stick

g = Gramm (1000 g = 1kq)
ml = Milliliter (1000 ml =11)

°C = Grad Celsius

Gesundheit beginnt im Kindesalter!

Spannende Informationen und Tipps rund um das Thema
Kinder-Gesundheit finden Sie in dieser kostenlosen
Broschiire mit der neuen »tut gut«-Kinderpyramide!

wlut qulte- T

)P |
Kinderpyramide &2
>

Mehr Tipps und Infos zu den Programmen
der Initiative »Tut gut!« unter www.noetutgut.at



Mehr Informationen fir Ihre Gesundheit erhalten Sie mtumt.;t‘
unter der »tut gut«-Servicestelle: 02742/22655 gl
Erreichbar immer Mo.-Fr. von 09:00 bis 12:00 Uhr
sowie Mo. von 13:00 bis 16:00 Uhr

Auperhalb dieser Zeiten kénnen Sie auch
eine E-Mail schicken an:
info@noetutgut.at

www.noetutgut.at



