x =

enkiick

aus

)

Schritt fir Schritt zur
gesunden Jause

QQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQQ@QQQQQQ&
%EﬁﬁﬁﬁﬁﬁﬁEﬁ@ﬁﬁﬁﬁ@@Eﬁﬁﬁ@Eﬁ@ﬁﬁﬁﬁ@@Eﬁﬁﬁ@@@@@@@@@@@@E@@ﬂ@@@@@%

@noetutgut.a‘:

@ gesund.leben.tut.gut






fgﬂ@@QQQ@@ﬁ;QE!;2@@@;2Q@@ﬁ;!;:QQQ@;;QQ@@QQQ@QQ@@@QQQ@QQ@@%

|

% @
% )
- Inkalt hii |
- INhalSverzechines |
| —eememmmmmmmmem e [
| |
| |
g Apfel-Buttermilch ... ..o 1-3 0
% Schnittlauchbrot ... e L-6 %
g MILChSNAKE ...t 7-9 %
[ LASST weeeeieeeeee e ettt aeeas 10-13 |
l

g ROtEr SMOOTNIE ...veieieiiie e e 14-16 0
[ [
| |
| EINFACH - OHNE HITZE |
[ Saftiges BircherMUsli ........ccoveiieuieioiiee e 1-4 %
% Wraps zum Selberflllen ..........cooouiiiiii e 5-8 i
g WUFZELDOOTE ...ttt e e e 9-11 %
% Gemiisesticks Mit KFAULErdip ........ccceeeiiiuiieeieiiieeeeeiiee e 12-15 %
0 Apfel-Topfencreme mit Knusperstreuseln ............ooevveiieiiiniiiiineiiineiieeeiins 16-18 %
g Crunchy Fruit BOWL .....c..iiiiiiie e 19-22 i
[ [
| |
g EINFACH - MIT HITZE %
[ POFFIAGE ciiiieiiiie ettt ettt et et e ettt e e ete e e staeeetaeeesnsaeeennaeeennneeens 1-3 |
% DiINKelgrieBKOCKH .......uiiiiii e L-6 %
[ Pizzatoast 7-9 @
@ ...................................................................................................... @
% Erdapfelspalten mit Kresserahm ............cooiiiiiiiiii e, 10-13 %
| |
[ [
[ [
% COUSCOUS-SALAL .. .eeiiiiieit et eaaee 1-4 %
[ [
l

g MITTEL - MIT HITZE |
% Fito Fits Gartenbrot ..., 1-4 %
g Karotten-LinSen-SUPPE .....oouimiiiiii e 5-8 %
[ |
l

g AUFWENDIGER - MIT HITZE l
g KNACKebrot ..o 1-4 %
Y o) {1 B 0 o] == 5-8 %
| @

%@@EﬂETJE@Eﬂ@E@@Eﬂ@@@EﬂETJE@@Eﬁ@@@Eﬂ@@@@@@@@ﬁ@@@@@@@@%

@ gesund.leben.tut.gut @noetutgut.at






i







R e e e e e e e ) e e e e ) ) () £ ) ) ) () ) ) () ) ) ) ) () £ ) () £ ) ) ) () ) ) () ) ) ) ) () () ) £ £ ) ) ) () ) ) ) ) () ) ) e e e e e e e AN
1 |
[ O
| Tl ) |
| gl |
(
| JAUSEN-CHECK: %
]
% ]
| %
% GETRANKE ]
]
% ]
[ )
| %
[ MILCH UND 0
% MILCHPRODUKTE %
% ]
[ ]
[ I
| %
| & Tieps: )
[ + Milch und Saft enthalten viel Wasser! %
% - Schnittlauchbrot dazu essen ]
I
% ]
| %
( ALLERGEN: ]
| : |
(
[ ﬁ %
% )
A .ﬂ]

oy ey ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) £ ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) £ ey O

Seite 1




Apfelsaft Buttermilch
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500 ml Apfelsaft 500 ml Buttermilch Gut verruhren. Mit Schnittlauchbrot
in Krug geben. dazugeben. servieren.
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3 Bretter Schere 3 Messer

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN:

Vollkornbrot 2 Packungen 1 Bund Schnittlauch
Frischkase
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Brotscheiben in der Mitte Schnittlauch waschen. Schnittlauch mit der Schere Brote mit Frischkase

durchschneiden. klein schneiden. bestreichen.
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Brote mit Schnittlauch Schnittlauchbrote mit

bestreuen. Apfel-Buttermilch servieren.
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JAUSEN-CHECK:

OBST UND MILCH UND

GEMUSE MILCHPRODUKTE

& Tipps:
- Wasser trinken nicht vergessen!
- Mit Brot oder Knackebrot genieBen
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2 Bananen 250g¢g 1 Liter Milch
frische Himbeeren
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Bananen schéalen und schneiden. Bananen und Himbeeren in Milch dazugeben. Mit dem Pirierstab fein

einen Krug geben. purieren.

In Glasern anrichten und

kalt genieBBen. 2
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Lassi

[===l===l==l===l==sl=s=slS - — = [ =[]

JAUSEN-CHECK:

GETRANKE

OBST UND MILCH UND
GEMUSE MILCHPRODUKTE

& Tipps:
- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGEN:
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Bretter Messer Schissel Zitronenpresse Essloffel

Pirierstab

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN:

1 Handvoll 2 Handvoll 2 Nektarinen 1 Zitrone 2 Essloffel 1 Essloffel
frische Himbeeren Erdbeeren Zucker Vanillezucker
1 groBer 500 ml
Becher Joghurt Buttermilch
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Obst waschen. Kerne entfernen. Obst in kleine Stlicke Zitrone halbieren und
schneiden und in die auspressen.
Schiissel geben. I
__/

Zitronensaft zum Obst in 2 Essloffel Zucker dazugeben. 1 Essloffel Vanillezucker Joghurt dazugeben.

die Schiissel geben. dazugeben.
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~—= LUBEREITUNG:

Buttermilch dazugeben. Mit Purierstab fein purieren. Lassi auf Glaser aufteilen.

Und jetzt genieBBen!

J
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ey ) () ey ) ey ) ey ey ey ey ey () (e () () () ey ey ey ey ey () ey ) () ey ey ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey

Seite 13




JAUSEN-CHECK:

OBST UND

GEMUSE

& Tipps:
- Brot oder eine andere Starkekomponente
dazu servieren
- Mit einer EiweiBkomponente
(z. B. Kase, Aufstrich) erganzen
- Wasser trinken nicht vergessen!

oy ey ey ey ey ey ey ) ey ) ) () ) ) () ) ey ey ) ey (e ) £y ey () () ey ey ey ey ) () ) ) ) ) ey ey ey ey ey ey £y ey () () ey ey ey ey ) () ) ) ) ey ey ey ey ey ey ey £y ey £ £y ey ey ey

Seite 14



P

)
(
[ ",
(
[
[
% Sieb Schussel Messer
[ _
[
(
[
-
\
% s Plrierstab Waage
% ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: e
[
(
[
(
[
(
[
[
[
[
[
[
(
%
300 g frische Himbeeren 300 g Erdbeeren 3 Bananen Zitrone
E 1
[
[
AN

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ey ) () ) ) () ) ey ey ey ey ey ey (e ey () () ey ey ey ey ey () ey ey () ey ey ey ey ey ey ey (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey

Seite 15




I o

Beeren waschen. Beeren in eine Schissel geben. Bananen schalen und in Bananenstiicke zu den

kleine Stiicke schneiden. Beeren geben.
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Zitrone halbieren, 500 ml Wasser dazugeben. Mit dem Pirierstab plirieren. In Glasern anrichten. \‘

auspressen und den Saft

zum Obst geben.
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Frischhaltefolie

A0

groBe Schiissel Essloffel Schere Zitronenpresse

:_
GaElmy é s
Messer Brett . Reibe Kochloffel Waage
ZUTATEN FUR10PORTIONEN: o
3 A
3!
250 ml Wasser 500 ml Milch 300¢g Héferﬂocken 100g geriv;bene Nisse

f. W

) 1 kg gemischtes Obst der Saison, zum Beispiel
5 Apfel, 2 Birnen, 1 Handvoll Trauben, 5 Essloffel Rosinen und eine Zitrone

250 ml
Apfelsaft
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300 g Haferflocken und Rosinen 250 ml Wasser dazugeben. 250 ml Apfelsaft Schissel mit Frischhaltefolie

in eine Schiissel geben. dazugeben. verschlieBen und mindestens
2 Stunden oder iber Nacht in

D ———

Zitrone halbieren und Apfel grob raspeln, Apfel mit Zitronensaft
auspressen. Kerngehause weg geben. betraufeln und zum Musli
geben.
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100 g Geriebene Nisse 500 ml Milch dazugeben. Musli gut mischen.

dazugeben.

In Schisseln anrichten,

geschnittenes Obst

F> darauf verteilen.
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JAUSEN-CHECK:

GETREIDE-
PRODUKTE

OBST UND MILCH UND
GEMUSE MILCHPRODUKTE

& Tipp:

- Wasser trinken nicht vergessen!
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Strunk von den Paprika Paprika waschen. Gurke waschen.

entfernen.

Schinken, Kase und Gemidise in Streifen oder Tortillas mit Frischkase Tortilla mit Salatblattern
Raucherfisch in Streifen Scheiben schneiden. bestreichen. belegen.
schneiden.
N e e e s e s s s e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e s
Seite 7



I °

Belag auswéahlen und auf der Die Seiten der Tortilla Tortilla fest einrollen.

Tortilla verteilen. einschlagen.

; % Den Wrap als Fingerfood

verspeisen.
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- Wasser trinken nicht vergessen!
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!> Teeldffel Salz dazugeben. Krauter dazugeben. Krauterdip gut verrihren. Brotscheiben halbieren und

auf Teller legen.
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Gemiusesticks mit Krauterdip

und Brot anrichten.
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JAUSEN-CHECK:

GETREIDE-
PRODUKTE

GETRANKE

OBST UND MILCH UND
GEMUSE MILCHPRODUKTE

& Tipp:

- Wasser trinken nicht vergessen!
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GroRe
Schussel

2 Packu n‘vgen
Topfen

2 groBe Glaser
Apfelmus
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MittelgroBe
Schissel

s

1 grofBer Becher
Joghurt

Schneebesen

3 Essloffel

Waage
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5 Essloffel
Holunderblitensirup

200 g
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o Lo __'7
SRFOALS
RO r
| S5 Lyl
100 g
Mandelstifte

r
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2 Packungen Topfen Joghurt dazugeben. 5 Essloffel Holunderbliitensirup Getreideflocken, Leinsamen und

in die grofBe geben. dazugeben und mit dem Mandelstifte bereitstellen.

Schneebesen verrihren.

In der mittelgroBen zu Topfencreme, Apfelmus Apfelmus und Topfencreme Mit der Knuspermischung
einer Knuspermischung und Knuspermischung in 10 Schiisseln aufteilen. bestreuen und genieBBen.
verrihren. bereitstellen.
T —
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OBST.l.JND
GEMUSE
)

& Tipp:

- Wasser trinken nicht vergessen!
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% grof3e Schiissel 3 Essloffel Sieb Brett Messer kleine Schiissel Waage %
% ]
| |
[ 1
| - |
[ ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: s %
[ 1
! ]
| |
( -/ , . )
[
| | P |
[ 2 groBe 2 Essloffel 2 Handvoll 2 Handvoll 2 Handvoll 200¢g %
% Becher Joghurt Vanillezucker Erdbeeren frische Himbeeren Brombeeren Getreideflocken
]
% 1
[ ]
| @ —— |
(
[ L Essloffel 2 Essloffel %
[& Kokosflocken Leinsamen /]
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Joghurt in die groBBe Schiissel 2 Essloffel Vanillezucker Joghurtcreme verriihren. Obst waschen.

geben. dazugeben.

Obst in kleine Sticke 200 g Getreideflocken und 2 Essloffel Leinsamen
schneiden und auf kleine L Essloffel Kokosflocken dazugeben.
Schalen aufteilen. in die kleine Schiissel geben.

Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q%
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Joghurtcreme auf die Mit Knusperstreuseln

.....

Schalen verteilen. bestreuen.

zum Verzehr bereit.
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% Kochplatte Waage Topf Messbecher

[

|

| \W

[ | - \‘\ \

[ b

[ _

[ o

% Essloffel Teeloffel Sieb Schopfloffel

% ZUTATEN FUR10PORTIONEN: oo

|

[ ‘

- a/)

[ h?

| : |

% 1 L Milch 500 ml Wasser 250 g Haferflocken

|

( —

|

[ ) i

@ e

(

[

% L Essloffel 1 Teeloffel 200 g geriebene

[ Honig Zimt Nisse

N e e e e e e e e e e e e e e e e e e e ey e ey e ey e ey ey e e e e ey e ey e ey e ey e e e e e e e
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Milch und Wasser aufkochen. Haferflocken dazugeben. Fir etwa 5 Minuten rihren,

bis der Porridge dickflissig ist.

1 Teeloffel Zimt dazugeben. Obst waschen. Porridge in kleinen Schalen

mit Obst anrichten.
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Dinkelgriek

- Wasser trinken nicht vergessen.
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Kochplatte groBer Topf Messbecher Schneebesen Waage Essloffel

Schussel

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN:

A \

1,5 L Milch 1 Prise Salz 250¢g L Essloffel Rosinen Trockenmarillen
Dinkelgrie Honig

Kakao zum
Bestreuen

%n—m—m—m—nhhﬁﬁhﬁhhhhhhﬁﬁﬁhﬁhhhhhﬁﬁhﬁhhh@@
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1 Prise Salz dazugeben und

Dinkelgrie3 dazugeben.

Mit dem Schneebesen

bei mittlerer Hitze

umrihren.

aufkochen lassen.

Aufkochen lassen und

L Essloffel Honig dazugeben.

GrieBBkoch in Schisseln

Mit Trockenfriichten un

d

dabei immer rihren.

verteilen.

Kakao nach Belieben

anrichten.
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OBST UND

GEMUSE

& Tipp:

- Wasser trinken nicht vergessen!

. g
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ALLERGENE:
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Backblech mit Brett Messer Teeloffel
Backpapier

10 Scheiben 3 Packungen 1 Glas Salz Oregano frisches
Vollkorntoast Mozzarella Tomatensugo Basilikum
Seite 8
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Backrohr auf 180 Grad

Mozzarella in Scheiben

Toastbrot mit Sugo

Mozzarellascheiben

vorheizen. Toastbrot auf

schneiden.

bestreichen.

darauf verteilen.

Backblech legen.

Salzen und mit Oregano

10 Minuten im im Backrohr

Kurz abkihlen lassen und

bestreuen.

bei 180 Grad backen.

mit frischem Basilikum

servieren.

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ey ) () ey ) ey ) ey ey ey ey ey () (e () () () ey ey ey ey ey () ey ) () ey ey ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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Evddplelspalten mit Kresserahm «%ﬁg

JAUSEN-CHECK:

OBST UND

GEMUSE

& Tipp:

- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGEN:
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[ Sieb Blech mit Brett Messer Zitronenpresse Teeloffel %
% Backpapier %
[ ]
( _
| @1 : |
D . |
% Schere kleine Schiissel Schneebesen %
% ZUTATEN FUR10PORTIONEN: oo |
| |
% 1
[ \ |
[ }‘\ ]
t | |
[
% Y = %
( 20 Erdapfel 1 Becher 1 groBer Becher 1 Zitrone /> Teeloffel 2 Tassen %
% Sauerrahm Joghurt Salz Kresse %
% 1
[ |
| |
O o e e e e e D e B ey e ey Dy e ey ey D ey ey ey e e g i 2
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Backrohr auf 180 Grad Erdapfel der Lange nach vierteln Joghurt und Sauerrahm in

vorheizen und Erdapfel und auf das Backblech legen. die Schissel geben.

waschen. Im Rohr fiir 30 Minuten backen.

Zitrone auspressen. Zitronensaft und Kresse mit der Schere Kresse zur Rahmmischung

1[; Teeloffel Salz dazugeben. abschneiden. geben.
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Erdapfelspalten
mit Kresserahm
servieren

Gut verrihren.

I .

P i
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% 1]
1
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]
% & Tipp: l
[ - Wasser trinken nicht vergessen! %
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% groBe Schiissel Waage Messbecher Bretter Gemdiiseschaler %
[ @
| - %
% < l
( - e ]
I H |
| %
% Messer Zitronenpresse Teeloffel Essloffel Kochloffel kleine Schiissel %
% ZUTATEN FUR10 PORTIONEN: . %
[ @
% @
[ ]
[ 3 !
[ . T e— W

[ ¥

( ' ' ]
( 400 g Couscous 500 ml Wasser 2 Jungzwiebeln 1 Paprika 3 Karotten 2 Zitronen %
[ @
% <R ‘ \ @
[ a1 ; @
[ 4 ' o 2N } @
[ ‘ . ]
| o~ ' @
[ ]
( 1 Teeloffel 5 Essloffel 1 Bund Petersilie 1 Packung Feta %
£ Salz Olivendl /E]




I o

J

| %
% ]
[ 7 %
[ ]
[ ]
[ 1
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
% 400 g Couscous 500 ml kaltes Stehen lassen, bis der Couscous Gemise waschen. %
% abwiegen. Wasser dazugeben. das Wasser aufgesogen hat. I
| |
[ ]
[ 1
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ 1
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ ]
% Petersilie waschen und Karotten schalen und Karotten zum Couscous Zitronen auspressen. %
% klein schneiden. reiben. geben. Zitronensaft und Petersilie )
{ dazugeben. %
(

‘&Q_,_,_,_,_,_,_,__,__,_,_,_,_,_,_y_,__,_"_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,_,___,_u_,_,_,_,___,/]
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Jungzwiebeln in Ringe Paprika klein schneiden. Jungzwiebeln und Paprika 1 Teeloffel Salz

schneiden. in die Schiissel geben. dazugeben.

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

@Q@Q@QQ@@@Q@Q@QQQQQQ@Q@Q@QQ@@@Q@Q%

5 Essloffel Olivenol Gut vermischen. Feta in kleine Stlicke
dazugeben. schneiden und in die
O Schiissel geben.
L
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]
| & Tipp: )
[ - Wasser trinken nicht vergessen! %
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Sieb Schissel Gemiiseschaler
Essloffel Teeloffel Backblech mit Backpapier

g

e e ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) e e e ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) e ) ) e ) e e =)

1
|
|
|
|
|
|
|
|
|
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|
|
|
% ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: e
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
g

3 Jungzwiebeln 2 Karotten 1 Paprika 1 Kkleiner 2 Essloffel *[> Teelsffel
Zucchini Sonnenblumenkerne Salz
| ‘A \
1 Becher 10 Scheiben 10 Scheiben Kase
\ Frischkase Schwarzbrot )
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J
| i
[ ]
[ 1
[ ]
[ 1
[ ]
[ - )
[ ~ ]
[ 4 1
[ | ]
| J | ]
[ 1
[ ]
% Gemiise und Jungzwiebeln in Ringe Paprika in kleine Stiicke %
% Jungzwiebeln waschen. schneiden. schneiden. I
| i
[ ]
[ 1
[ ]
[ ]
[ 1
[ ]
[ 1
[ ]
[ 1
[ ]
[ 1
[ ]
[ ]
[ 1
[ ]
% 1
|
% Gemise in eine Schissel 2 Essloffel [ Teelsffel Salz )
% geben. Sonnenblumenkerne dazugeben. %
[ dazugeben. %
(
N J
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Alles gut vermischen. 1 Becher Frischkase Backrohr auf 180 Grad Brote auf das Backblech legen.
dazugeben. vorheizen. Masse gut Brote mit je einer Scheibe
vermischen. Kase belegen.

@Q@Q@QQQ@@Q@Q@Q@Q@QQ@Q@Q@QQQ@@Q@Q%

Gemisemischung darauf Im Rohr goldbraun backen. m @@g} 9% @
verteilen. Z@ A
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JAUSEN-CHECK:

OBST UND

GEMUSE

TIPPS:

- Wasser trinken nicht vergessen!

- Linsen und Joghurt sind wertvolle
EiweiBlieferanten

- Brot dazu reichen

ALLERGENE:

— |
S
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Brett Messer Gemiiseschaler grofBer Topf Kochplatte Kochloffel

Teeloffel Messbecher Essloffel Pirierstab

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN:

3 Essloffel
Rapsol

1 Teeloffel 2 L Wasser
Senfkdrner

1 Zwiebel 1 Orange 5 Karotten

& 9 =

200 g gelbe Linsen 2 Essloffel 1 Teeloffel 1 grofB3er Becher
Tomatenmark Salz Joghurt




—== LUBEREITUNG:

£

>

Zwiebel schalen und klein Orange und Karotten waschen. Karotten schalen und klein 3 Essloffel Olin einem Topf
schneiden. schneiden. erhitzen und Zwiebel
dazugeben.
\

S

Karotten dazugeben. Karotten anrdsten und 1 Teeloffel Senfkérner

umrihren. dazugeben.
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| C |
% \ |
| — %
[ ]
[ )
ﬂ ]
U )
ﬂ 1
U 1
E 200 g Linsen dazugeben. 2 Essloffel Tomatenmark 1 Teeloffel Salz dazugeben. Zugedeckt bei kleiner Hitze %
% dazugeben. 20 Minuten kécheln lassen. I
t |
[ ]
[ )
ﬂ 1
: 1
ﬂ ]
[ ]
[ ]
[ ]
[ )
[ ]
[ )
ﬂ ]
U )
! 1
E - %
I
% Suppe plrieren. Orangenschale abreiben und Schale und Saft zur Umrihren und abschmecken. %
% Orangensaft auspressen. Suppe geben. Mit dem Joghurt in der )
{ Suppenschissel anrichten. %

(
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& Tipps:
- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGENE:

55 T AUFWENDIGER - MIT HITZE 4
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Q —— WERKZEUGE:

£

2 Schisseln Essloffeln Teeloffel Messbecher Backblech
mit Backpapier

/ :
Nudelholz Klarsichtfolie
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN : o
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100¢g L Essloffel L Essloffel LEssloffel L Essloffel
Dinkelvollkornmehl Haferflocken Sonnenblumenkerne Kirbiskerne Leinsamen Sesam
|—£ N
L) . =
_ L Essloffel :
2 Essloffel Mohn Rapsol 1 Teeloffel Salz 200 ml Wasser
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Mehl und Haferflocken in die 4 Essloffel Sonnenblumenkerne 4 Essloffel Leinsamen,
Schissel geben. und 4 Essloffel Kirbiskerne 4 Essloffel Sesam und
dazugeben. L Essloffel Mohn dazugeben. I
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200 ml Wasser Zu einem Teig kneten. Teig 150 Minuten ruhen
dazugeben. lassen. Backrohr bei
180 Grad vorheizen.
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—== LUBEREITUNG:

Zu einer Kugel formen und Klarsichtfolie darauflegen. Mit dem Nudelholz Klarsichtfolie wegnehmen.
die Halfte auf das Backpapier diinn ausrollen.
legen.
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Knackebrot fir 40 Minuten Abkuhlen lassen und in
bei 180 Grad knusprig Stiicke brechen. Mit Obst
f> backen. und Milchshake servieren.
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JAUSEN-CHECK:

GETREIDE-
PRODUKTE

OBST UND
GEMUSE

& Tipp:

* Milch dazu reichen
- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGENE:

== D17 sovevoers v 0 0
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grofBe Schiissel Essloffel Sieb Brett Reibe 2 Backbleche

mit Backpapier

Kochloffel

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN:

.

2 Glaser 1 Handvoll L Essloffel 6 Essloffel 2 Handvoll
geriebene Haselnlisse Rosinen Kokosraspeln Hirseflocken ganze Haselnlsse

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ey ) () ey ) ey ) ey ey ey ey ey () (e () () () ey ey ey ey ey () ey ) () ey ey ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey

Seite 6



I o —— —
P
P —
P ——
P ——
P ——
P
P —
P ——
P ——
P ——
P
P —
N

J

[

(

| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
[ |
% |
[ Backrohr auf 180 Grad 1 i |
| . Handvoll Rosinen 4 Essloffel Kok |
[ vorheizen. 2 Glaser geriebene dazugeben e T e |
% Haselnisse in eine Schissel geben. asssben e / %
| |
( I |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
| |
[ |
| |
| |
% |

> H .

% andevoll 3 Eier aufschlagen und 5 Apfel A %
i ganze Haselnlsse d i A |
azugeben. waschen
E A . Kerngehause weggeben. %
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Alles gut vermischen. Cookies formen und auf Im Rohr bei 180 Grad

das Backblech legen. 30 Minuten goldbraun

\ backen.
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Die ausgekiihlten Cookies

o
mit einem Becher Milch m%ﬂ @ ,| a]
r> servieren. Z b o
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