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EINLEITUNG

Ein gesunder Lebensstil von Kindesbeinen an — das méchte der ,,Anerkannte Bewegungskindergarten mit dem Pluspunkt Erndhrung” errei-
chen. Die gesetzlichen Krankenkassen und die Landesregierung in Nordrhein-Westfalen (NRW) in Kooperation mit dem Landessportbund in
NRW fordern seit 2007 die Entwicklung von Kindergarten und Kindertagesstatten hin zu qualifizierten und gesundheitsorientierten Einrich-
tungen.

In dem vorliegenden Rezeptbuch sind nahezu 100 eingereichte Rezepte zum Thema ,,Zwischenmahlzeiten” von Kindergarten und Kinder-
tagesstatten abgebildet, die an einem Rezeptwettbewerb aller ,,Anerkannter Bewegungskindergarten mit dem Pluspunkt Erndhrung” teil-
genommen haben. Von herzhaft bis fruchtig, finden Sie tolle Rezeptideen, die eine ausgewogene Erndhrung und die Ernahrungsbildung in
lhrer Einrichtung gelungen kombinieren.

Wir bedanken uns ganz herzlich bei allen groRBen und kleinen Aktiven fiir die Mitwirkung an diesem Rezeptbuch und wiinschen viel Spal3
beim Durchstébern und Ausprobieren.
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ZWISCHENMAHLZEITEN IN TAGESEINRICHTUNGEN FUR KINDER

Der DGE-Qualitdtsstandard definiert die in der Zwischenverpflegung wiinschenswerten Lebensmittelgruppen. In der Tabelle 1 sind den
Gruppen zugeordnete Lebensmittel aufgefiihrt, die taglich in der Zwischenverpflegung angeboten werden sollten.

Wurstwaren, Fleisch und gesiiRte Lebensmittel entsprechen also nicht dem Qualitatsstandard.

Ziel ist es eine grof3e Vielfalt an Geschmackserlebnissen fiir das sensorische Gedachtnis zu schaffen. Daher empfiehlt die Deutsche Gesell-
schaft fiir Erndhrung (DGE) prinzipiell Produkte ohne Geschmacksverstarker, kiinstliche Aromen und SuRstoffe zu bevorzugen.

LEBENSMITTELGRUPPE BEISPIELE ZUR PRAKTISCHEN UMSETZUNG
Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln Vollkornbrétchen, Vollkornbrot, Getreideflocken,
Miisli ohne Zuckerzusatz
Gemiise und Salat Gemisesticks, Rohkost, Salatteller, Brot-/Brétchenbelag
Obst Obst im ganzen, geschnittenes Obst, Obstsalat,
Musli mit Obst, Quark/Joghurt mit frischem Obst
Milch und Milchprodukte Trinkmilch, Joghurt/Quark, Milch in Musli, Krauterquark,
Salatdressings, Dips
Fette und Ole Salatdressings, Dips
Getranke Trink- und Mineralwasser, Krauter- und Friichtetee

Tabelle 1: Anforderungen an das Lebensmittelangebot in der Zwischenverpflegung;
angelehnt an den DGE-Qualitatsstandard fiir die Verpflegung in Tageseinrichtungen fir Kinder
(5. Auflage 08/2015)




DIE ERNAHRUNGSPYRAMIDE

Extras: Knabbereien,
SiifRes, fette Snacks

Fette und Ole

Milch und Milchprodukte,
Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Brot, Getreide
und Beilagen

Gemiise, Salat und Obst

Getrénke

Zuckerhaltige Speisen sind
moglichst sparsam zu verwenden.

Standardol ist Raps6l. Andere Fettarten
werden nicht benannt; der Umgang
damit sollte generell sparsam erfolgen.

Es sollte auf die Fettstufe geachtet werden.
Waurstwaren sollten maximal 20% Fett ent-
halten. Seefisch sollte aus nicht tiberfischten
Bestanden stammen.

Vollkornprodukte sind grundsatzlich zu bevor-
zugen. Musli aus industrieller Fertigung sollte
nur ohne Zuckerzusatz angeboten werden.

Gemiise und Obst gehoren entweder frisch
oder als Tiefkiithlware zu jeder Mahlzeit,
auch zu Zwischenmahlzeiten. Hierbei sollten
ungesiif3te Produkte gewahlt werden.

Als Getranke werden ganztatig Trink-
und Mineralwasser, sowie ungesii3te
Kréuter- oder Friichtetees empfohlen.

>

<4

Bundeszentrum
far Ernahrung




HINWEIS ZU DEN REZEPTEN & BILDERN

Die eingereichten Rezepte wurden fachlich aufbereitet, damit sie moglichst dem DGE-Qualitdtsstandard fir die Zwischenmahlzeiten in den
Kindertagesstatten entsprechen. So wurden beispielsweise einzelne Zutaten gegen eine optimalere Alternative getauscht oder besondere

Hinweise eingefligt. Sofern Bildmaterial eingereicht wurde, wurde es dem entsprechenden Rezept zugeordnet.
An dieser Stelle weisen wir darauf hin, dass die jeweilige Einrichtung fir die Qualitat der Bilder verantwortlich ist.

Die Sortierung der Rezepte erfolgt nach den Orten der Kindertageseinrichtungen von A wie Aachen bis W wie Winterberg.

MENGENEMPFEHLUNG

Das Kompetenzzentrum Erndhrung in Bayern (KErn) hat eine LEBENSMITTELGRUPPE 1-3 JAHRE
Tabelle mit Mengenangaben fiir Zwischenmahlzeiten fiir 10 Ver-
pflegungstage (also zwei Wochen) erstellt. Das KErn orientiert sich Gemiise/Obst 450 g

dabei an den Empfehlungen von optimix. .
Milch/-produkte 250 g

Alle vorliegenden Rezepte sind fiir Kinder zwischen 4 und 6 Jahren
zur Zwischenverpflegung, entsprechend Tabelle 2, berechnet. Die Brot/Getreideflocken 150¢g
kalkulierte Anzahl der Portionen ist in jedem Rezept angegeben.

In einigen Fallen ist zusatzlich noch Gemuse und Obst anzubieten.
Zu jeder Zwischenmabhlzeit, wie auch zu jeder anderen Mahlzeit Getrinke 1150 ml
sollen immer Trink- bzw. Mineralwasser angeboten werden.

Fleisch-/Wurstwaren 10g

Tabelle 2: Kompetenzzentrum Erndhrung in Bayern (KErn)

4-6 JAHRE

600 g
350¢g
200 g
10g

1500 ml




ZUBEREITUNG

Alle Rezepte eignen sich fiir die Erndhrungsbildung in den Kindertageseinrichtungen. Die Erwachsenen bereiten ein Rezept unter Mit-
wirkung einiger Kinder zu. Hierzu sind in den Rezepten Empfehlungen fiir die Anzahl der einzubindenden Kinder gemacht worden. Diese
Empfehlung ist natirlich auch abhangig vom Alter der Kinder und dem Verstandnis fiir die Zubereitung. Selbstverstandlich sollte die Zube-
reitung unter den Ublichen HygienemalRnahmen in der Gemeinschaftsverpflegung erfolgen.

Die Kennzeichnungsverordnung zu Allergenen und Zusatzstoffen wurde in den Rezepten direkt mit umgesetzt.
Hierfir kann durch die Trager des Angebotes keine Verantwortung Gibernommen werden.

ABKURZUNGEN & SYMBOLE

EL Essloffel
TL Teeloffel
fO‘ Anzahl der Portionen fir eine
g Gramm Zwischenmabhlzeit
ml Milliliter
Tas. Tasse(n) g voraussichtliche Zubereitungszeit

n.B. nach Bedarf
K Tiefkiihlware %&} empfohlene Anzahl der

ggf. gegebenfalls einzubeziehenden Personen

evtl. eventuell




ALLERGENE & ZUSATZSTOFFE

o
O

Fisch

Gluten

Weizen (WZ), Roggen (RO),
Gerste (GE), Hafer (HF), Dinkel (DI),
Kamut/Hybriden (KA)

Hihnerei

Krebstiere

Lupine

MilcheiweiR

Schalenfriichte

Mandeln (MA), Pistazien (PI), Haselniisse
(HAS), Walniisse (WA), Cashewniisse (C),
Paraniisse (PA), Macadamianiisse (MAC),
Pecaniisse (PE), Erdniisse (ERD)

Schwefel

Sellerie

Senf

Sesam

Soja

Weichtiere

Zusatzstoffe

2.B. Farbstoffe, Konservierungsstoffe, Anti-
oxidationsmittel, Geschmacksverstarker,
Geschwarzt, Gewachst, Phosphat, Sii3stoffe,
Phenylalaninquelle, StiBungsmittel
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TRAUBCHEN-RAUPCHEN iOf 10 2 20min

STADTISCHE TAGESEINRICHTUNG FUR KINDER, ELSASSSTRASSE 64-72, 52068 AACHEN .
s 1Erw. | 4K

i

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Die Weintrauben waschen, vom Strunk befreien und auf Spief3e stecken. 5009 Weintrauben
AnschlieRBend die Augen der Raupe aus Frischkédse und Rosinen an den Kopf der Raupe Rosinen (ungeschwefelt)

anbringen.

Frischkise (Rahmstufe)

SchaschlikspieBe aus Holz

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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REGENBOGENPIZZA

STADTISCHE TAGESEINRICHTUNG FUR KINDER, ELSASSSTRASSE 64-72, 52068 AACHEN

ZUBEREITUNG

Mehl, Salz in eine Schissel geben. Hefe in lauwarmem Wasser mit etwas Mehl auflésen.

Anschliefend in die Schiissel geben, den Rest Wasser zugeben und verriihren bzw. kneten.

Teig ca. 30 bis 45 Minuten gehen lassen. In diesem Zeitraum die Zutaten fiir den Belag
zubereiten.

Gemise waschen und schneiden.

Hefeteig auf ein groRes Blech ausrollen und mit flissigen Tomaten bestreichen. Oregano

dariber streuen. Den Belag verteilen: Ein Streifen Brokkoli, ein Streifen Paprika, ein Strei-
fen Tomaten und ein Streifen Zwiebeln. Geriebenen Kase dariber streuen. Anschliefend

in den auf 200 °C vorgeheizten Backofen fiir ca. 12 bis 15 Minuten schieben.

BESONDERE HINWEISE

Portionsberechnung als Zwischenmahlzeiten. Es lasst sich natirlich auch als Mittagsmahl-
zeit anbieten, dazu muss die PortionsgréRe angepasst werden.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

ALLERGENE

wz

Ay 126w | 46 ki.

1Ol 20 Z75+20 Min Backzeit

ZUTATEN

300g Brokkoli

1 gelbe Paprika

1 Paket Tomaten, fliissig
2 rote Zwiebeln
200g Minitomaten
2009 Kase

3759 Weizenvollkornmehl
1/2  Hefewiirfel
1TL  Salz, Oregano

1/81  Wasser (lauwarm)

Schiissel, Riihrgerat mit Knethaken,
Schneidebretter, Messer, Schiisseln oder
Teller, Reibe, Backblech, Backpapier
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APFELMUS MIT QUITTEN

STADTISCHER KINDERGARTEN BEUMERS WIESE, PARKSTRASSE 130, 59227 AHLEN

ZUBEREITUNG

Apfel waschen, mit Schale halbieren, Kerngehiuse entfernen und achteln. Quitten
waschen, halbieren, Kerngehduse entfernen und auf der Raspel fein raspeln. Gewiirze ent-
fallen, da die Quitten ein feines Aroma abgeben.

Beide Obstsorten in einen groRen Topf geben (wenig Zucker nach Bedarf, lieber keinen) bis
ca. 1 % cm unterhalb der Obstflllung Wasser zugeben. Das Obst ca. 10 Min kochen lassen,
mit dem Purierstab pirieren, anschlieRend in heill ausgespilte Schraubglaser fillen und
sofort verschlieRen.

BESONDERE HINWEISE

Durch das Vakuum der Schraubglaser lasst sich das Apfelmus langer aufbewahren und gut
vorbereiten.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

@

1Ol20 Z 30-45Min
s 1Erw. | 4K

ZUTATEN

15kg Apfel
1-2  Quitten

Brettchen
Messer
Reibe
Kochtopf
Piirierstab

Schraubglaser
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GEBACKENER BEERENPORRIDGE

STADTISCHER KINDERGARTEN BEUMERS WIESE, PARKSTRASSE 130, 59227 AHLEN

ZUBEREITUNG

Backofen auf 180 °C vorheizen, Form (2l) einfetten. In einer Schissel Haferflocken, Wei-
zenvollkornmehl, Kokosraspeln, Zimt, Ingwer und Salz vermischen. Milch, Agavendicksaft
und Beerenkonfitlire hinzufliigen und gut verriithren. Banane wiirfeln und mit dem Grof3teil
der Beeren unterziehen. Die Mischung in die vorbereitete Form fiillen. Die Brombeeren
und restlichen Himbeeren sanft hineindriicken. Zucker mit Zimt vermischen und iiber das
Porridge streuen und 45 Minuten backen.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

WZ,HAF

10! 25 Z 90 Mmin

s 1Erw. | 4ki.

ZUTATEN

160 ¢
804¢
6TL
2TL
1TL
1250 ml
6 EL
2EL
LEL
2
350¢
2004

Pflanzendl fiir die Form
Haferflocken
Weizenvollkornmehl
Kokosraspeln,

gem. Zimt

gem. Ingwer

feines Meersalz

Reismilch oder Milch 1,5% Fett
Agavendicksaft
Beerenkonfitiire, vermischt mit
Wasser

Bananen

Himbeeren

Brombeeren

Vanillezucker

Backform, Schiissel, Kochloffel, Brettchen,

Messer
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ERDBEERKEFIR

STADTISCHER KINDERGARTEN BEUMERS WIESE, PARKSTRASSE 130, 59227 AHLEN

ZUBEREITUNG

Frische Erdbeeren waschen, schneiden, pirieren und den kalten Kefir unterriihren.

BESONDERE HINWEISE

Kann im Sommer auch schon mit Eiswirfeln serviert werden.

TK Erdbeeren miissen in der Gemeinschaftsverpflegung fiir Kindergartenkinder vor Ab-

gabe erhitzt werden.

ALLERGENE

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

10Ol12 £ 20min
s 1Erw. | 24K

ZUTATEN

250g Erdbeeren

Piirierstab

hohe Schiissel
Messer
Sieb

W
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JOGHURT-APFELMUS-SCHICHTSPEISE

STADTISCHER KINDERGARTEN BEUMERS WIESE, PARKSTRASSE 130, 59227 AHLEN

ZUBEREITUNG

Apfel kleinschneiden und mit etwas Wasser kochen, piirieren und abkiihlen lassen.
Joghurt cremig riihren und abwechselnd mit Apfelmus in eine Glasschiissel (oder Portions-
glaser) schichten.

BESONDERE HINWEISE

Zubereitungszeit: 30-45 Minuten plus Abkihlzeit zwischendurch

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

ALLERGENE

20

10125 £ 30-45Min
s 1Erw | 34k

ZUTATEN

1kg  Naturjoghurt 1,5% Fett
05kg Apfel

Messer
Brettchen
Kochtopf
Piirierstab

Glasschiissel oder Portionsglaser
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GESUNDE FRUCHTSCHNITTEN IOl10 I 30Mmin

INTEGRATIVE KINDERTAGESSTATTE REGENBOGEN, PESTALOZZIRING 45A, 52457 ALDENHOVEN % 1Erw. | 3-4 Ki.

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Alle Zutaten abmessen und wiegen. Trockenobst, Flocken und Niisse mit dem Stabmixer 100g ungeschwefeltes Trockenobst
zerkleinern und vermengen. Orange auspressen und einige Teel6ffel zur Masse hinzuge- z. B.: Rosinen, Apfelringe, Datteln,
ben. Es soll eine klebrige Masse entstehen. Feigen, Pflaumen, Aprikosen
Mischung auf den Oblaten verteilen und mit einer zweiten Oblate zudecken. Alle fertigen 30g  Haferflocken

Schnitten mit einem Brett abdecken, mit einem schweren Buch zusammenpressen und 2-3EL Niisse z. B.

einige Zeit stehen lassen. Walniisse, Mandeln, Haselniisse
Oblaten

einige TL frisch gepressten Orangensaft

BESONDERE HINWEISE

Bei den Nissen besteht Erstickungsgefahr, daher die Zerkleinerung sorgfaltig

beaufsichtigen.
Tasse

Piirierstab
Rihrschiissel
Zitruspresse

Waage

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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wz WA, MA,
HAS
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ZUCCHINI-PARMESAN-CHIPS MIT KRAUTERQUARK-DIP 10! 20 7 40 Min mit Backzeit

JOHANNITER KINDERGARTEN ALTROGGENRAHMEDE, AM STOCKEY 17, 58762 ALTENA .
s 1Erw. | 4Ki.

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Zucchini waschen und dann in Scheiben schneiden. Zucchini

Parmesan reiben und dann mit Oregano mischen. Olivendl

Zucchini auf dem Backblech mit Ol einpinseln, dann mit der Parmesan-Mischung bestreuen. Parmesan

Etwa 20 Minuten bei 200°C backen. 2;2?:enqouark 20%

Dip: Quark, Joghurt und Kresse mischen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Naturjoghurt 1,5% Fett

frische Kresse
Salz, Pfeffer

Brettchen, Messer
Kasereibe

Backblech, Backpapier
Schiissel

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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FRISCHKORNBRE!I

JOHANNITER KINDERGARTEN ZWERGENBURG, FREIHEITSSTRASSE 31, 58762 ALTENA

ZUBEREITUNG

Der Weizen muss geschrotet, dann mit Wasser bedeckt werden. Uber Nacht quellen
lassen. Die Apfel reiben, das restliche Obst klein schneiden und in die Schiissel mit dem
Weizen geben.

Etwas Joghurt dazu geben und alles gut mischen. Zum Schluss die Rosinen dazu geben und
alles noch einmal verrihren.

BESONDERE HINWEISE

Der Weizen muss am Tag vorher eingeweicht werden.

Der eingelegte Weizen muss im Kiihlschrank aufbewahrt werden.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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10130 Z 30Min. + 1 Nacht Quellzeit

s 1Erw | 46K

ZUTATEN

500g Weizen
3 Apfel
Weintrauben
Rosinen (ungeschwefelt)
Bananen
Wasser
150 g Naturjoghurt 1,5% Fett

Schiissel
Reibe
Messer
Brettchen

” 2 ': FRE:
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DINKELVOLLKORNBROT 1025 2 60Min + 60 Min. Backzeit

BEWEGUNGSKITA PURZELBAUM, SCHILLERSTRASSE 29, 33609 BIELEFELD .
s 1Erw | 36K

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Mehl in eine Schissel geben. 400 ml lauwarmes Wasser mit der Trockenhefe verriihren. Dinkelvollkornmehl
Salz, Kurkuma und Kérner mit dem Mehl vermengen. Mit einem Mixer beide Komponen- 400 ml Wasser

ten vermengen. 30 Minuten zugedeckt gehen lassen. Den Teig in eine Backform geben

und bei 160 °C fiir 60 Minuten mit Umluft backen. 1F ROyt

1TL  Salz

BESONDERE HINWEISE 1TL  Kurkuma

5EL  Sonnenblumenkerne

Zeitbedarf: 60 Minuten plus Backzeit. SEL  Leinsamen

Muss komplett durchgebacken werden. B ——
Schiissel

Riihrgerat mit Knethaken
Messbecher
Kastenbackform
sauberes Geschirrtuch

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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COUSCOUS-SALAT MIT MINZDIP

DRK KITA ,,DIE KLEINEN STROLCHE™, ANTONIUSSTRASSE 1, 53945 BLANKENHEIM

ZUBEREITUNG

Wasser kochen, salzen und den Couscous damit tGibergieRen. 10 Minuten ziehen lassen.
Je nach Hersteller und Anweisung sollte die Flissigkeit erh6ht werden und die Mengen
kdnnen variieren.

In der Zwischenzeit kénnen die Kinder das Gemise und die Krauter waschen und in kleine
Stiicke schneiden. Tomatenmark, Currypaste, Reisessig, Olivenél und Sojasauce mit dem
Couscous vermischen. Gemiise unterheben und je nach Geschmack mit Salz, Pfeffer,
Kreuzkiimmel und etwas Zucker wiirzen. Etwas glatte Petersilie und Zwiebellauchgriin
dazugeben.

Dip: Den Joghurt und den Quark mit Zitronensaft zu einer glatten Masse verriihren. Die
getrocknete oder frische Minze im Moérser fein zermahlen. Alle Kinder kénnen dabei hel-
fen. Die Minze wird durch ein Sieb in die Joghurtmasse gegeben. Durch das Sieb werden
Stangel zuriickgehalten.Die Masse je nach Geschmack mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer
abschmecken. Den Dip gekiihlt servieren.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

ALLERGENE

wz HAS

30

10l 16

s 1Erw | 46K

i 45 Min

ZUTATEN

250 ml
1EL
1EL
2EL
JEL
1EL
2-3

1

300 ¢
250 ¢
21L

2TL

Couscous

Wasser

Tomatenmark

vegane Currypaste

Reisessig

Olivendl

Sojasauce

Paprikaschoten

Zucchini

Petersilie, Salz, Pfeffer

glatte Petersilie, Lauchzwiebeln
Naturjoghurt 1,5% Fett
Magerquark, 4 EL Zitronensaft
frisch gemahlene Pfefferminze

Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer
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MUSL' A I.A BARBARELLA ?01 25 g 20 Min + 2 Std. Einweichzeit

KATHOLISCHER KINDERGARTEN UND FAMILIENZENTRUM ST. BARBARA, HOLLANDSTRASSE 24, 44866 BOCHUM % 1 Erw. | 3-4Ki.

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Den geschroteten Weizen mit heilem Wasser UbergieRen und 2 Stunden quellen lassen. 2509 Weizen, geschrotet & eingeweicht
Anschliefend den Quark und Joghurt unterriihren. Das Obst kleinschneiden und unter- 400g Magerquark

mengen. 500 ¢ Naturjoghurt 1,5% Fett

3 Apfel
BESONDERE HINWEISE 3 Bananen

Zeitbedarf: 20 Minuten plus 2 Stunden Einweichzeit. 2509  kernlose Weintrauben

In der Erdbeerzeit mit frischen Erdbeeren zubereiten. (siehe Foto) 2

Brettchen
Messer
Schiissel

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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GEMUSEKNUSPERSTANGEN

AWO FAMILIENZENTRUM HAND-IN-HAND, ZUM PROSPERPARK 1, 46236 BOTTROP

ZUBEREITUNG

Gemuse waschen, Moéhren schilen. Gemuse raspeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Rapsél mit Mehl und Backpulver vermischen und mit Milch und Eiern verriihren. Dann das
Gemiise mit dem ausgetretenen Saft untermischen und verriihren. Wenn es zu flissig ist,
noch Mehl zugeben.

Den Teig auf einer glatten Flache ausrollen und in Streifen schneiden. Immer zwei Streifen
ineinander drehen.

Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech die einzelnen Stangen auslegen und mit
Eigelb bestreichen. Bei 180 °C circa 15 Minuten backen.

Dip: Krauter waschen und sehr klein hacken. In einer Schale mit dem Joghurt mischen.
Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen.

BESONDERE HINWEISE

Stangen missen durchgebacken sein.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

A

ALLERGENE

RO

10! 30 Z 30Min + 15 Min Backzeit

s 12Erw | 45 Ki.

ZUTATEN

A
2

Mahren

kleine Zucchini

Salz, Pfeffer

Rapsil
Roggenvollkornmehl
Packchen Backpulver (phosphatfrei)
Milch

Eier

Petersilie und Schnittlauch
Kresse

Naturjoghurt 1,5% Fett
Salz, Pfeffer

Sparschaler, Messer, Brettchen, Reibe,
Riihrschiissel, Handriihrgerat, Schiissel
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BLUMENKOHLFRIKADELLEN IOl 20 7 60-90 min

KITA HAMPELMANN, HENDRIK-GOLTZIUS-STRASSE 1-3, 41379 BRUGGEN .
s 1Erw. | 23

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Den Blumenkohl sdubern und waschen. In Rosen schneiden und in gesalzenem Wasser Blumenkohl
maximal 10 Minuten garen. Den Blumenkohl durchs Sieb abschitten, gut abtropfen und Eier

vollstandig auskiihlen lassen. Zwiebel

Blumenkohl in eine groBe Schiissel geben und stampfen. Die Zwiebeln in kleine Wiirfel Paniermehl
schneiden und mit den Eiern und der Halfte des Paniermehls (nach und nach) unter den Salz. Pfeffer
Blumenkohl kneten. Auch die kleingeschnittenen Krauter unterkneten. Mit Salz und Pfeffer :

wiirzen. AnschlieRend Frikadellen formen, einmal im tibrigen Paniermehl wélzen und dann Petersilie, Schnittlauch
in der Pfanne mit etwas Fett goldbraun braten. Rapsdl zum Braten

Sollte der Blumenkohlteig noch zu weich sein einfach mehr Paniermehl zugeben. Brettchen

Messer

Kochtopf
Wenn der Blumenkohl iiber Nacht stehen bleibt, muss er im Kihlschrank gelagert werden. Stampfer

BESONDERE HINWEISE

Wegen der Eier die Frikadellen durchgaren. Schiissel
Bratpfanne

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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BROKKOLISUPPE/-SAUCE IOl25 Z 2030 min

STADTISCHER BEWEGUNGSKINDERGARTEN, BURGENLANDSTRASSE 2, 45711 DATTELN .
s 1Erw. | 4K

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Nudeln kochen. Zerkleinerten Brokkoli zugeben und mit Wasser bedeckt 10 Min. kdcheln. Brokkoli
Zwiebel klein hacken und in Ol anbraten. Einen Teil der Niisse mitbraten, Frischkése dazu- T

geben und schmelzen lassen. Brokkoli zugeben.

Mit Salz, Pfeffer, Muskat abschmecken. Plrieren bis eine Sauce entsteht. Die Brokkoli-

sauce {iber die Nudeln geben und mit den restlichen Niissen garnieren. Cashewniisse oder Mandelblattchen
Frischkase (Rahmstufe)

BESONDERE HINWEISE etwas Milch 1,5% Fett
Salz, Pfeffer, Muskat

Rapsal

Die Berechnung bezieht sich auf eine Zwischenmabhlzeit. Natirlich eignet sich dieses Ge-
richt auch als Mittagsmahlzeit, dann muss die Menge angepasst werden. Vollkornnudeln

Kochtopf (Nudeln)
Kochtopf (Sauce)
Brettchen

Messer

Piirierstab

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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ENERGIEBALLCHEN

KITA ABENTEUERLAND, LEIPZIGER STRASSE 35, 33129 DELBRUCK

ZUBEREITUNG

Banane zerdriicken, alle weiteren Zutaten ohne die Milch hinzufligen und zu einem gut
formbaren, nicht mehr klebrigen Teig verarbeiten. Um den Teig fester werden zu lassen,
nach Bedarf mehr Haferflocken oder gemahlene Niisse hinzugeben. Sollte der Teig zu kri-
melig sein, kdnnen wenige EL Milch die Masse geschmeidiger werden lassen.

Nun walnussgrofRe Kugeln formen und genieRen.

Das Grundrezept kann wunderbar mit weiteren Zutaten kombiniert werden, z.B. Vanille
zugeben, in Kokosraspeln oder Kakao wélzen, mit anderen Trockenfriichten oder Niissen
abwandeln.

BESONDERE HINWEISE

Luftdicht verpackt und kihl gelagert, konnen die Kugeln einige Tage halten.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
60

40

10Ol 4 £ 2030Mmin
s 1Erw. | 4K

ZUTATEN

Banane

zarte Haferflocken

Rosinen (ungeschwefelt)
Haselniisse, gemahlen
Mandeln, gemahlen

Milch 1,5% Fett, nach Bedarf

Vanille, Kokosraspeln,
Trockenfriichte (ungeschwefelt),
Kakaopulver

Teller, Gabeln & Essloffel
Waage
Schneidebrettchen

Rihrschiissel
Luftdichte Dose
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KAROTTENSALAT

EV. FAMILIENZENTRUM ELIASKINDER OBERDORSTFELD, FINE FRAU 10, 44149 DORTMUND

ZUBEREITUNG

Die Karotten werden gewaschen, geschalt und von den Enden befreit. Danach werden
sie mit der Reibe klein gerieben. Ein Spritzer Agavendicksaft und ein Spritzer Zitronensaft
runden den Salat ab.

Noch gut durchmischen, dann ist er fertig zum GenieRen.

Guten Appetit!

BESONDERE HINWEISE

Vorsicht mit den Fingern beim Reiben der Karotten!

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

P

1Ol15 2 30-40 Min

Ay 126w | 46 ki.

ZUTATEN

1kg  Karotten

Zitrone, gepresst
oder fertiger Zitronensaft

Agavendicksaft

Messer
Schalmesser
Reibe
Schiissel
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KORNERBROT MIT TOMATEN UND GURKEN BELEGT

EV. TAGESEINRICHTUNG ELIASKINDER IMMANUEL, HAUMANNSTRASSE 5, 44379 DORTMUND

ZUBEREITUNG

Gurken und Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Kérnerbrot mit Kase und Gur-
kenscheiben oder Tomatenscheiben belegen. Dann mit Keksausstecher zu Herzen ausste-
chen.

BESONDERE HINWEISE

Statt eines Streichfettes kann diinn Tomatenmark aufgestrichen werden.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

o 7

wz

10120 £ 25Min
s 1Erw | 23K

ZUTATEN

i

5009 Vollkornbrot
Kisescheiben (max. 50% Fett i.Tr.)
Tomaten
Gurken

Brettchen

Messer

Ausstecher

Schiissel



MIT DEM PLUSPUNKT ERNAHRUNG

ein Angebot der Landesregierung und der gesetzlichen Krankenkassen in NRW

in Kooperation mit dem Landessportbund NRW PLUSPUNKT
ERNAHRUNG

DER ANERKANNTE BEWEGUNGSKINDERGARTEN '

0BS




OBSTSALAT MIT JOGHURT IOl25 Z 1520 min

EV. TAGESEINRICHTUNG ELIASKINDER IMMANUEL, HAUMANNSTRASSE 5, 44379 DORTMUND % 1Erw. | 2-3Ki
ZUBEREITUNG ZUTATEN

Die Bananen schilen. Apfel und Bananen in kleine Stiicke schneiden. Das Obst in den Na- 1kg  Naturjoghurt 1,5% Fett
turjoghurt mixen und unterriihren. Zum Schluss die Haferflocken unterrihren. 125q Haferflocken

5 Apfel

5 Bananen
Brettchen

Messer

Schiissel

Loffel

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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IGELHAPPCHEN 1Of10 F 20min

EVANGELISCHER KINDERGARTEN ,,UNTERM REGEBOGEN", ERPINGHOFSTRASSE 68, 44369 DORTMUND .
s 1Erw | 35K

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Pumpernickel diinn mit Tomatenmark bestreichen. Die Gurke schalen und in Scheiben 3TL  Tomatenmark
schneiden. 1 Scheibe auf den Pumpernickel legen. Nun die Méhre schélen und in schéne 1 Schlangengurke

Stifte schneiden und zur Seite stellen. .
2-3 Mdhren

Babybel auspacken, waagerecht halbieren und auf das Brot legen. Zum Schluss mit den 20

Scheibchen runder Pumpernickel
Mohrenstiften besticken.

(ca. 5 cm Durchmesser)

Mini Babybel (20 Stiick)

Sparschaler
Brettchen

Messer
Platte

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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VEGETARISCHE FRIKADELLEN MIT QUARKDIP

AWO KINDERTAGESEINRICHTUNG EMIL-NOLDE-STRASSE, EMIL-NOLDE-STRASSE 1, 48282 EMSDETTEN

ZUBEREITUNG

Quarkdip: Quark, Joghurt, Senf, Salz, Pfeffer und frische Krauter mischen.

Fir die Frikadellen: Wasser mit Salz aufkochen. Den Reis bissfest garen. AbgieRen und
abkidhlen lassen. Gemise putzen und fein raspeln. Zwiebeln feinschneiden. Mit den Eiern,
Krautern, Salz und Gewiirzen vermischen. Reis zugeben, Kase unterriihren. Mit Semmel-
brosel die Masse binden, bis sich die Frikadellen formen lassen. Mit Semmelbrdseln
panieren.

In einer Pfanne bei geringer Temperatur in Rapsdl braten. Im Backofen bei 150°C fiir ca.
10-15 Minuten nachgaren.

BESONDERE HINWEISE

Hier wurde fiir eine Zwischenmahlzeit kalkuliert. Natirlich wére es mit einem Salat zu
einer Mittagsmahlzeit zu verandern.

Wegen der Eier zwingend durchgaren.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

A

ALLERGENE

wz

10O 15

s 2 Erw. +4ki.

g 60 Min. + Reis vorkochen

ZUTATEN

100¢
80g¢
%L

3004
400 ¢
250¢
1-2

1 Bund
A

Magerquark
Naturjoghurt 1,5% Fett
Senf

Salz, Pfeffer, Krauter

Vollkornreis

Mahren

AT )T

Zwiebeln
Friihlingszwiebeln
Eier

Salz, Pfeffer
Krautermischung, TK
geriebener Kase
Semmelbrdsel
Rapsdl zum Ausbacken

Schiissel, Gabel, Topf, Sparschiler, Reibe,
Schiissel, Teller, Pfanne, Topfwender
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WINTERLICHER (GESUNDER) BRATAPFEL 10118 2 30-45 Min + 30 Min Backzeit

JOHANNITER KITA SCHNELLENBACH, ALTE LANDSTRASSE 28, 51766 ENGELSKIRCHEN .
s 1Ew | 9K

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Dinkelflocken und Apfelsaft in einer Schiissel mischen und kurz einweichen lassen. An- 300g Dinkelflocken
schlieRend die gehackten Haselniisse und die Rosinen unterheben. Mit Zimt abschme- 750 ml Apfelsaft

cken.Die Apfel waschen und trocken reiben. Den oberen Teil des Apfels abschneiden,

5 hackt Inii
aufbewahren und das Kerngehause grof3ziigig ausstechen. 1509 gehackte Haselniisse

. 2509 ungeschwefelte Rosinen
Apfel in eine Auflaufform geben und mit der Dinkelmischung fullen. Deckel auf den Apfel Zimt (Ceylon)
setzen, 5 EL Wasser in die Form gieRen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 30 .
Minuten backen. 18 Apfel
etwas Wasser
BESONDERE HINWEISE OO
Auflaufform
Mehlige Apfel eignen sich besonders gut. Apfel nicht zu tief aushéhlen, damit die Fiillung Riihrschiissel
nicht auslauft. Evtl. an der Unterseite der Apfel etwas wegschneiden, damit die Apfel ste-

- Brettch
hen bleiben. Apfel vor dem Verzehr etwas auskiihlen lassen. fERECHEn

Kiichenmesser

Apfelaushdhler / Apfelausstecher

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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PICKNICKBROT

FAMILIENZENTRUM KIEFERNWEG, KIEFERNWEG 11,53879 EUSKIRCHEN

ZUBEREITUNG

Mohren waschen und schalen, Zucchini waschen und putzen. Beides grob raspeln, dann
gut ausdriicken. Mehl, Hefe, Salz und Currypulver mischen.

Eier und Ol verquirlen, vorsichtig lauwarm erhitzen. Mit dem Gemiise unter den Mehl-Mix
kneten. Teig abdecken und 30 Minuten an einem warmen Ort gehen lassen.

Backofen auf 180 °C vorheizen. Form fetten, etwas Teig einfillen, mit Wirstchenstiickchen
oder Kasewdrfeln belegen und mit dem Restteig bedecken.

In der Ofenmitte ca. 50 Minuten backen. Nach der halben Backzeit mit Alufolie abdecken.
Vollstandig auskiihlen lassen und in Scheiben geschnitten servieren.

BESONDERE HINWEISE

Brot muss durchgegart sein.

Zusatzstoffe der Zutatenliste der Wurst beachten, evtl. Phosphat kennzeichnen.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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IOl 15 Z 60Min +50 Min Backzeit

s 1Erw | 36K

ZUTATEN

2 Karotten

1 mittelgroBe Zucchini

400g Weizenvollkornmehl (4 kl. Tassen)
1 Paket Hefe

1TL  Curry

3 Eier

100 ml Rapsal

2EL  Sesam

100g Wirstchen oder Kdsewiirfel

Sparschaler, Messer, Brettchen, Reibe,
Schiissel, Sieb, Kastenform zum Backen
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GLUHWURMCHENTEE

STADTISCHE BEWEGUNGS-KITA, KGLNER STRASSE 125,53879 EUSKIRCHEN

ZUBEREITUNG

Friichtetee, Zimtstangen und Gewiirznelken mit 1% | Wasser Gberbrihen. Etwa 5 Minuten
ziehen lassen, dann abgieRen. Die Orangen auspressen. Den Saft und Honig mit dem Tee
erhitzen.

Die Rénder von den Porzellanbechern in Zitronensaft und dann in braunen Zucker
tauchen. Tee eingielRen und servieren.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

1Ol10 £ 20min
s 1Erw | 23K

ZUTATEN

6 Btl. Friichtetee nach Wahl
1% Wasser
2-3  Zimtstange

2-3  Gewiirznelken

5-6  Orangen
Honig
Zitronen (entsaftet)
brauner Zucker

Brettchen
Messer
Saftpresse
Teekanne
Topf
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PUTENWRAPS Ol15 Z 20min

STADTISCHE BEWEGUNGS-KITA, KGLNER STRASSE 125,53879 EUSKIRCHEN % 1Erw. | 3 Ki.
ZUBEREITUNG ZUTATEN

Die Wraps mit Frischkdse bestreichen, etwas Salat hinzufiigen, dann Scheiben von der Scheiben Putenbrustbraten
Putenbrust auf die Wraps legen. Diese dann zusammenrollen und ggf. halbieren. Frischkase (Rahmstufe)

oder Krauterfrischkase

BESONDERE HINWEISE gemischter Salat

Alternative zu Putenbrust: Kase. Zusatzlich Tomatenmark aufstreichen. Die Wraps-Schei-
ben eventuell mit Zahnstochern o0.a. sichern.

Zahnstocher
Enthaltene Allergene & Zusatzstoffe der Wurst + Wraps: siehe Zutatenliste.

Buttermesser
Brettchen
Messer

Salatsieb

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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KURBISKUCHEN VOM BLECH

KITA ARTE, BURGSTRASSE 63, 50226 FRECHEN

ZUBEREITUNG

300 g Kirbis weich kochen. 150 g Kiirbis fein reiben und mit Eiern, flissiger Butter, Honig,
Salz und Zimt schaumig schlagen. Gekochten Kiirbis zerstampfen und unterriihren. Mehl,
Puddingpulver und Backpulver dazugeben und unterriihren.

Den Teig auf einem gefetteten Backblech verteilen. (30 x 40 cm). Bei 180 °C fiir ca. 20
Minuten backen.

BESONDERE HINWEISE

Enthaltene Allergene & Zusatzstoffe, siehe Zutatenliste Puddingpulver und Backpulver.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
A W | Fl =
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wz

10120 Z 60Min
Ay 26w | 34k

ZUTATEN

450 g Hokkaidokiirbis

3 Eier

3759 Weizenvollkornmehl

125q9 Butter

1 Paket Backpulver (phosphatfrei)
1 Prise Salz

1 Paket Kochpuddingpulver (Vanille)
150g Honig

2EL

Kochtopf, Reibe, Messer, Brettchen,
Schiissel, Backform, Stampfer

60 i 7Y =



DER ANERKANNTE BEWEGUNGSKINDERGARTEN
MIT DEM PLUSPUNKT ERNAHRUNG

PLUSPUNKT
ERNAHRUNG




GRANOLA KNUSPERMUSLI IO120 15 Min + 30 Min Backzeit

FAMILIENZENTRUM TRIANGEL LEBENSHILFE E.V., ROBERT-KOCH-STRASSE 21,52511 GEILENKIRCHEN m 1 Erw. | 2-4 i
ZUBEREITUNG ZUTATEN
Den Ofen auf 190 °C vorheizen. 3Tas. Getreideflocken
Getreide mit Niissen, Trockenfriichten und Gewiirzen in eine Schiissel geben und gut ver- TTas.  Nisse:
mengen. Honig oder Sirup und Ol hinzugeben und alles gut mischen, bis keine Klumpen Mandeln, Haselniisse, Walniisse
mehr vorhanden sind und sich Ol und Honig gleichm&RBig um die Zutaten gelegt haben. %Tas. Honig oder Ahornsirup
Backpapier auf ein Blech legen und die Masse darauf verteilen. Circa 30 Minuten backen, % Tas. Rapsil
bis der gewtinschte Bradunungsgrad erreicht ist. Das Granola wird fest, wenn es abgekihlt 1L Salz
ist.

- . N . L 1Tas. Kerne:
Vollstandig abkiihlen lassen und dann zum Friihstiick verteilen oder in einem Vorratsbe-
hilter aufbewahren. Kiirbiskerne, Sonnenblumenkerne

Zimt o.a. Gewiirze

BESONDERE HINWEISE getrocknete Friichte ungeschwefelt

Bei den Trockenfriichten darauf achten, dass sie ungeschwefelt sind.

Backblech

Backpapier

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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SCHNELLES VOLLKORNBROT

STADTISCHE TAGESEINRICHTUNG FUR KINDER, AUF DEM SCHOLLBRUCH 56, 45899 GELSENKIRCHEN

ZUBEREITUNG

Wasser, Hefe, Apfelessig und Salz mit den Handen vermischen bis sich die Hefe aufgeldst
hat. Das Mehl dazugeben und alles kraftig miteinander verkneten. Nicht erschrecken, der
Teig ist sehr weich. Den Teig in eine gefettete Kastenform fiillen und ca. 15 Minuten ste-
henlassen bis der Teig leicht aufgeht. Bei 190°C etwa 50 Minuten backen.

Sesamsamen, Sonnenblumenkerne etc. kdnnen nach Belieben in den Teig eingeknetet
werden oder in die eingefettete Kastenform gestreut werden, bevor man diese mit dem
Teig fillt.

BESONDERE HINWEISE

Der Apfelessig sollte ungeschwefelt sein.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

2
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o

WZ, DI

1Ol 25 Z 30Min +50 Min Backzeit

s 1Erw. | 2K

ZUTATEN

400 ml
2EL
% Wiirfel

Schiissel
Backform

Vollkornmehl
2.B. Weizen- oder Dinkelmehl

Wasser
Apfelessig
Hefe

Salz

nach Geschmack:
Sesam, Leinsamen, Sonnen-
blumenkerne, Haferflocken
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WRAP-ROLLCHEN 1Of10 F 30min

STADTISCHE TAGESEINRICHTUNG FUR KINDER LOTHRINGERSTRASSE, LOTHRINGER STRASSE 21, 45884 GELSENKIRCHEN .

s 1Erw. | 4K
ZUBEREITUNG ZUTATEN
Alle trockenen Zutaten mischen. Eier und Wasser zugeben und alles zu einem glatten Teig 3EL  Buchweizenmehl (Bio)
verrlihren. Etwa 5 Minuten quellen lassen. Den recht flissigen Teig auf ein mit Backpapier 3TL  Flohsamenschalenpulver (Bio)

ausgelegtes Backblech giefRen und so gleichmaRig wie moglich verteilen und nochmal
5 Minuten weiter quellen lassen. 5-6 Minuten backen und vor dem Abldsen abkiihlen
lassen.

1 Prise Krautersalz
yi Eier
250 ml Wasser

Es besteht die Mdoglichkeit, kleine Wrapstreifen daraus zu schneiden. Die Kinder lieben es
als Fingerfood. Dazu den fertigen Wrap in ca. 3 cm breite und 12 cm lange Streifen schnei-
den, mit Aufstrich nach Belieben (siiR oder herzhaft) bestreichen und einrollen.

Riihrgerat

Messbecher
Backblech

Backpapier

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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NUSSCREME

STADTISCHE BEWEGUNGSKITA NIEFELDSTRASSE, NIEFELDSTRASSE 18A, 45894 GELSENKIRCHEN
ZUBEREITUNG

Das Mus schaumig schlagen (ca. 5 Minuten)

Die anderen Zutaten unterrihren, in ein Glas fillen und im Kihlschrank aufbewahren.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

HAS, MA

10125 £ 15Min
s 1Ew | 3K

ZUTATEN

100 g Haselnussmus/Mandelmus
2EL  Honig/Ahornsirup
2EL  Backkakao

Schiissel

Riihrgerdt
Glas zum Aufbewahren
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PAPRIKAFRISCHKASE IOl2s & 15Mmin

STADTISCHE BEWEGUNGSKITA NIEFELDSTRASSE, NIEFELDSTRASSE 18A, 45894 GELSENKIRCHEN .
s 1Erw | 35K

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Paprikaschoten waschen und putzen, dann in kleine Wiirfel schneiden. Den Frischkdse mit 3 kL. bunte Paprika (rote, gelb, griin)
den Paprikawiirfeln, den Gewiirzen und den Schnittlauchrélichen vermengen. 200 Frischkiise (Rahmstufe)

Besonders cremig wird der Aufstrich, wenn dazu ein Stabmixer verwendet wird. 1 Prise Salz

In ein Glas abfiillen und kaltstellen. 2EL  Schnittlauchrdllchen

Gewiirze nach Geschmack:

Paprikapulver, ...

Schiissel
Messer
Brettchen

Glas

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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@500
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SCHNITTLAUCH AUFSTRICH IOl2s  15Min

STADTISCHE BEWEGUNGSKITA NIEFELDSTRASSE, NIEFELDSTRASSE 18A, 45894 GELSENKIRCHEN .
s 1Erw | 35K

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Den Schnittlauch waschen, gut trocknen lassen und anschliefend fein hacken. Die Sonnen- 100g Sonnenblumenkerne
blumenkerne fein mahlen (pirieren/mit dem Stabmixer). 75ml  Sojamilch

Sojamilch, Ol, Zitronensaft und Salz zu den Sonnenblumenkernen geben und gut weiter
mixen, bis eine cremige Masse entsteht. Dann den gehackten Schnittlauch dazu geben
und einige Zeit weiter mixen.

25ml  Olivendl
20 ml  Zitronensaft
1TL  Salz

Zum Schluss eine Packung Krauterfrischkdse dazu geben und unterriihren. In ein Glas ab-
1 Bund frischer Schnittlauch

fillen und kuhl stellen.

200g Krauterfrischkase

Schiissel
Piirierstab
Messer
Brettchen

Glas zum Aufbewahren

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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SESAM KRESSE QUARK IOl1s 15 min

STADTISCHE BEWEGUNGSKITA NIEFELDSTRASSE, NIEFELDSTRASSE 18A, 45894 GELSENKIRCHEN .
s 1Erw | 35K

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Zwiebel schilen und sehr klein schneiden. Sesam in einer beschichteten Pfanne ohne Fett-

zugabe résten, bis er aromatisch duftet. Sofort in eine Schiissel geben und mit den Zutaten Magerquark
verrihren.

Frischkase (2 EL) Rahmstufe
Eventuell mit etwas Milch cremiger riihren. Mit den Gewiirzen abschmecken. saure Sahne (2 EL)

Joghurt (2 EL) 1,5% Fett, natur
etwas warme Milch
Prima zum Dippen oder als Brotaufstrich. kleine Zwiebel

BESONDERE HINWEISE

frische Kresse und Schnittlauch

Jodsalz und gem. Pfeffer

Schiissel
Pfanne
Messer

Brettchen

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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THUNFISCH AUFSTRICH IOl20 & 15Mmin

STADTISCHE BEWEGUNGSKITA NIEFELDSTRASSE, NIEFELDSTRASSE 18A, 45894 GELSENKIRCHEN .
s 1Erw | 35K

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Thunfisch absieben. Frischkase, Krauter, Salz und Pfeffer in eine Schiissel geben und ver- 1Dose Thunfisch (im eigenen Saft)
rithren. Dann den Thunfisch unterriihren. 400q Frischkise (Rahmstufe)
In ein Glas abfiillen und kalt stellen. 3EL  Kréuter (Kriuter Mix)
Salz und Pfeffer
BESONDERE HINWEISE
il | Schiissel

Kahl lagern. Piirierstab

Messer

Brettchen

Glas zum Aufbewahren
ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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TOMATEN MOHREN AUFSTRICH IOl25 & 20min

STADTISCHE BEWEGUNGSKITA NIEFELDSTRASSE, NIEFELDSTRASSE 18A, 45894 GELSENKIRCHEN .
s 1Erw | 23K

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Mohren sehr fein reiben. Zwiebeln sehr fein schneiden, entweder roh verwenden oder in 2-3 mittelgroBe Mdhren
etwas Wasser dinsten. Frischkdse mit allen Zutaten vermengen, anschlieRend kihlen. 1 T

2009 Tomatenmark

1259 Rahmfrischkdse
Krautersalz
Krauter der Provence

Schiissel
Reibe
Messer
Brettchen

Riihrgerat
Glas zum Aufbewahren

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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APFEL BANANEN AUFSTRICH

STADTISCHE BEWEGUNGSKITA NIEFELDSTRASSE, NIEFELDSTRASSE 18A, 45894 GELSENKIRCHEN

ZUBEREITUNG

Die sehr reifen Bananen piirieren, Apfel sehr fein reiben, Mandeln sehr fein mahlen. Alle
Zutaten verrihren und mit Honig und Zitronensaft abschmecken.

In ein Glas fullen und im Kiihlschrank aufbewahren.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
o O

MA

1Ol10 Z 15Min
s 1Erw | 23K

ZUTATEN

1 reife Banane
1 Apfel
409  siiBe Mandeln

Honig und Zitronensaft
nach Geschmack

Schiissel

Piirierstab

Mixer

Reibe

6las zum Aufbewahren
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BROTCHEN 1Of10 Z 35Min+ 25 Min Backzeit

STADT. TAGESEINRICHTUNG FUR KINDER ROTTHAUSER MARKT, ROTTHAUSER MARKT 18, 45884 GELSENKIRCHEN .

s 1Erw | 23K
ZUBEREITUNG ZUTATEN
Mehl, Koérner, Wasser, Hefe, Essig und Salz in eine groBe Schiissel geben. Zutaten mit dem 250g Dinkelvollkornmehl
Handmixer verkneten. Aus dem Teig kleine Brotchen formen und auf ein mit Backpapier LEL  gemischte Kirner

belegtes Backblech legen. 1% -2 Glaser Wasser

Brétchen in den kalten Ofen schieben und bei 200 Grad ca. 25 Minuten backen. 1% Paket Trockenhefe
1L Jodsalz
1EL  Obstessig

Schiissel
Messbecher
Riihrgerat
Backblech
Backpapier

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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HIMBEEREIS 10120 Z 10Mmin

STADT. TAGESEINRICHTUNG FUR KINDER ROTTHAUSER MARKT, ROTTHAUSER MARKT 18, 45884 GELSENKIRCHEN .
s 1Erw | 25K

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Die Buttermilch nach Bedarf mit Honig siiRen. Das saubere Obst in die Schiissel geben und 1500 g Himbeeren
die Buttermilch dazu schitten, mit dem Stabmixer alles pirieren. Etwa 3 h ins Gefrierfach 1500 g Buttermilch

stellen dabei immer wieder umriihren. Honig nach Bedarf

Das Eis mit einem Essloffel in kleine Becher fillen.
Piirierstab

BESONDERE HINWEISE Schiissel

10 Minuten plus Kihlzeit.

Tiefgeklhlte Friichte missen vorher ausreichend erhitzt und wieder abgekiihlt werden.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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APFELSCHNEE 10Ol15 £ 20min

KINDERTAGESEINICHTUNG AMALIE-SIEVEKING, GUTENBERGSTRASSE 13,58089 HAGEN .
s 1Erw | 46K

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Apfel in feine Streifen schneiden und sofort mit Zitronensaft vermischen. Sesam in einer
trockenen Pfanne résten. Haferflocken, Sesam, Vanillezucker und Zucker zu den Apfeln 30g  Haferflocken
geben. Quark unterheben.

30g Sesam
BESONDERE HINWEISE 209  Vanillezucker
60g  Zucker
Im Originalrezept wurde Sahne statt Quark verwendet. Sahne zahlt laut DGE Qualitatsstan- 30g  Zitronensaft

dard nicht zu den Milchprodukten. Sie ist zu fett und sollte sehr selten ei tzt werden.
ard nicht zu den Milchprodukten. Sie ist zu fett und sollte sehr selten eingesetzt werden Quark 20% Fett

Man kann diese Zwischenmahlzeit auch gut mit einer Mischung aus Magerquark und S
Joghurt anbieten und mit zerquetschter Banane siiBen. Pfanne

Topfwender

Messer und Brettchen
Schiissel
Handriihrgerat

Hohe Schiissel

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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HONIGPFANNKUCHEN

MATTHAUS BEWEGUNGS-KINDERTAGESSTATTE, LUTZOWSTRASSE 118,58095 HAGEN

ZUBEREITUNG

Mehl, Eier und das Salz mit der Milch zu einem diinnfliissigen Teig verarbeiten (falls er
etwas zu dick sein sollte, noch Milch hinzufiigen).

Nacheinander diinne Pfannkuchen in wenig heiRem Fett ausbacken, Pfanne nur aus-
pinseln.
Anschliefend werden sie mit Honig bestrichen und aufgerollt und angerichtet.

Es kann noch frisches Obst dazu gereicht werden.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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10112 £ 30Mmin
s 1Erw | 34k

ZUTATEN

2509 Weizenvollkornmehl
4 Eier
%1 Milch 1,5% Fett
etwas Salz
0l zum Ausbacken
Honig zum Bestreichen

Schiissel
Riihrgerat
Pfanne
Pfannenwender
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MOHREN DIP Of12 F 30min

MATTHAUS BEWEGUNGS-KINDERTAGESSTATTE, LUTZOWSTRASSE 118,58095 HAGEN .
s 1Erw | 34k

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Mohren waschen, schélen, raspeln. Knoblauchzehe schélen und zerdricken. 600 g Frischkise, natur (Rahmstufe)
Frischkdse mit Joghurt verriihren, geraspelte Mdhren und die zerdriickte Knoblauchzehe 150 g  Naturjoghurt 1,5% Fett
unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 3 Mdhren

1 Knoblauchzehe
Salz, Pfeffer

Sparschaler
Reibe
Messer
Brettchen
Schiissel

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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RADIESCHEN UFQS Ol10 Z 15Min

MATTHAUS BEWEGUNGS-KINDERTAGESSTATTE, LUTZOWSTRASSE 118,58095 HAGEN .
s 1Erw. | 4K

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Radieschen putzen, waschen und halbieren. Mit einem Messer in Halften schneiden. Die 18 Radieschen

Gurke schalen und in diinne Scheiben schneiden. Alle Radieschenhalften mit Frischkase 2 Salatgurken

bestreichen. 3-6 EL Frischkise (Rahmstufe)

Jeweils eine Radieschenhalfte auf einen Kracker setzen, eine Gurkenscheibe mit Frischkdse 18 runde Kricker

,aufkleben” und die anderen Radieschenhélften daraufsetzen und leicht andriicken. Alles |

zusammen auf einem Teller anrichten. Messer
Brettchen

Buttermesser
Teller

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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SCHNELLE VOLLKORNSTANGEN

MATTHAUS BEWEGUNGS-KINDERTAGESSTATTE, LUTZOWSTRASSE 118,58095 HAGEN

ZUBEREITUNG

Hefe mit etwas Mehl in warmem Wasser auflosen, 10 Minuten stehen lassen. Hefewasser
mit den restlichen Zutaten verriihren und gut durchkneten.

Teig in eine Schissel legen und an einem warmen Ort gehen lassen, bis sich das Volumen
verdoppelt hat.

Aus dem Teig kleine Rollen formen und auf ein Backblech legen. In den Backofen schieben,
1 Tasse kochendes Wasser dazu stellen. Den Backofen auf 220°C bis 250 °C einstellen und
die Stangen ca. 20 Minuten backen.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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10Of20 Z 70 Min + 20 Min Backzeit

s 1Erw | 46K

ZUTATEN

600g Weizenvollkornmehl
1 Hefewiirfel

350 ml  Wasser

40g  Rapsil

1TL  Krautersalz

1Tas. kochendes Wasser

Schiissel

Handriihrgerat mit Knethaken
Backblech

Backpapier
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GEMUSEKROKODIL IN GESUNDER OASE
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GEMUSEKROKODIL IN GESUNDER DASE

STADT. KINDERTAGESSTATTE SONNENHAUS, HUGO-BROCKER-STRASSE 1,59067 HAMM

ZUBEREITUNG

Gemuise waschen. Mit einem Ausstecher (auch ein Glas ist dafiir geeignet) zwei runde
Scheiben pro Brotscheibe stechen. Danach mit einem Messer vorsichtig gleichmaRige Gur-
kenscheiben schneiden. Des Weiteren schalen wir Mohren und schneiden sie in Scheiben.
Die Wurst nun aus der Kiihlung nehmen, auspacken und in diinne Scheiben schneiden.

Einen Krokodilkérper aus den diinnen Scheiben der Gurke, Wurst und Brot legen. Aus
Mohrenscheiben Zunge, Beine und Augen schneiden. Das Krokodil mit den Gem{sestrei-
fen verzieren.

BESONDERE HINWEISE

Zusatzstoffe siehe Zutatenliste der Wurst.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

ALLERGENE

WZ,RO

1Ola0 Z 30Min
s 26w | 46K

ZUTATEN

Salatgurken
gelbe Paprika

Schale Mohren

Ring fettarme Gefligelfleischwurst;
enthalt Phosphate

ca. 20 Scheiben Vollkornbrot

2
1
1 rote Paprika
1
1

Runder Ausstecher
Messer

Brettchen

Schalmesser

groBes Brett oder Platte
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EINHORNPUPSSUPPE

DRK BEWEGUNGSKITA HOKUS-POKUS, IN KIRCHSPIEL 6, 33428 HARSEWINKEL

ZUBEREITUNG

Am Vortag:
Lila Kartoffeln wie Pellkartoffeln kochen.

Am Haupttag:

Wasser abmessen. Zwiebeln in halbe Ringe schneiden. Mohren schalen und in Wirfel
schneiden. Kartoffeln schalen und in Wirfel schneiden. Lauch waschen und in Ringe
schneiden. In einem Topf Rapsdl erhitzen. Zwiebel, M&hren, Sellerie und Lauch hinzuge-
ben und anschwitzen. Mit Wasser abléschen und die Kartoffelstiicke hinzugeben.

Salz, Pfeffer und Rosmarin dazugeben. Ca. 10 Minuten kdcheln lassen (bis es weich ist).

In der Zwischenzeit die lila Kartoffeln pellen, in Wirfel schneiden und alles in eine Suppen-
schissel geben, gehackte Petersilie hinzufligen und bei 75°C im Backofen warmstellen.

Die Hauptsuppe purieren, abschmecken und in die Suppenschiissel zu den lila Kartoffeln
geben.

BESONDERE HINWEISE

60 Minuten, einen Tag vorher 30 Minuten Vorbereitung

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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fO‘ 60 % 60 + 30 Min Vorbereitung

s 1Erw | 36K

ZUTATEN

0.75 kg lila Kartoffel

1kg Kartoffeln

0.5kg Mdhren

1 Gemiisezwiebel

¥ Lauchstange
Knollensellerie
Wasser
Petersilie, Rapsdl,
Salz, Pfeffer, Rosmarin

Messer
Kochtopf
Piirierstab
Sparschaler
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KURBISBROT 1Ol2s T 60+40min.

DRK BEWEGUNGSKITA HOKUS-POKUS, IN KIRCHSPIEL 6, 33428 HARSEWINKEL .
s 1Ew | 6K

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Kirbis waschen und mit Schale in Stiicke schneiden, entkernen und in wenig Wasser ca. 10 3004 Hokkaido-Kiirbis
Minuten weichkécheln lassen. Garflissigkeit auffangen. Kiirbisstiicke abkihlen lassen und 200g  Wasser

dann mit dem Zauberstab piirieren.

Mehl, Salz, Hefe, Kiirbispiiree und etwas Garflissigkeit verkneten. Brotteig in eine gefettet )

Kuchenkastenform geben und 30 Minuten gehen lassen. 1 Wirfel - Hefe
2TL Salz

5009  Vollkornmehl

In den kalten Ofen geben und bei 180° C Ober-/Unterhitze ca. 40 Minuten backen.

Messer
Kochtopf
Piirierstab

Schiissel
Backform

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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RAUPE NIMMERSATT

DRK BEWEGUNGSKITA HOKUS-POKUS, IN KIRCHSPIEL 6, 33428 HARSEWINKEL

ZUBEREITUNG

Apfel und Méhren griindlich waschen. Apfel halbieren. Apfelhilften und Babybel-Kise
kleinschneiden, M6hren schilen und kleinschneiden.

Apfel , M&hren und Babybel-Kise werden zu einer Raupe zusammengestellt. Mit Mayon-

naise die Augen malen.

ALLERGENE
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1Ol16 £ 20-30 Min
s 1Erw. | 4K

ZUTATEN

8
16 Babybel-Kase
5 Mahren

Mayonnaise

Messer

Sparschaler
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ACE ZAUBERTRUNK iOl12 & 30min

DRK BEWEGUNGSKITA HOKUS-POKUS, IM KIRCHSPIEL 6, 33428 HARSEWINKEL % 1 Erw. | 3-6 Ki.
ZUBEREITUNG ZUTATEN
Karotten und Apfel griindlich waschen. Apfel in Viertel teilen und entkernen. Karotten und 1.5kg Karotten
Apfel in Stiicke schneiden. Zitrone halbieren und auspressen. 6 Apfel

Alle Zutaten in den Entsafter geben und zerkleinern lassen. Saft in die Glaser geben, ein 4-6 EL Zitronensaft
wenig Olivendl hinzufiigen und umriihren. Fertig! 3TL  Olivensl

BESONDERE HINWEISE
Messer
Beim Entsaften werden die Ballaststoffe entfernt. Aus diesem Grund wird Saft zu den

N . Saftpresse
siiBen Lebensmitteln gerechnet.

Entsafter

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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KURBISSUPPE

BEWEGUNGSKINDERGARTEN , HOPS!*, WALDFRIEDENSTRASSE 62, 32049 HERFORD

ZUBEREITUNG

Kurbis, Mohren, Kartoffeln schalen und klein schneiden. Rapsél im Topf erwdrmen und
Curry hinzufigen. Gemuse und Kartoffeln zugeben und mit Wasser bedecken und salzen.
Alles 20 Minuten kdcheln lassen.

Zwischendurch Pfeffer und Ingwerpulver in den Topf geben. Den Topf vom Herd nehmen

und plrieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann erst die Creme fraiche unterrihren.

BESONDERE HINWEISE

Creme fraiche zahlt laut DGE Qualitatsstandard nicht zu den Milchprodukten, da es zu viel
Fett enthalt. Alternativ kdnnte saure Sahne, die mit einem Teelo6ffel Mehl vermengt wird,
untergeriihrt werden.

Diese Zwischenmahlzeit kann selbstverstandlich auch als Mittagsmahlzeit angeboten
werden.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

ALLERGENE

106

10Ol25s £ somin.

s 2-3Erw. | 5-6 ki,

ZUTATEN

1kg  Kiirbis
0.5kg Mdhren
0.5kg Kartoffeln
Zwiebeln
EL Rapsdl
EL Curry
Wasser (Gemiise bedecken)
Créme fraiche

Ingwerpulver, Salz, Pfeffer

Sparschaler
Brettchen
Messer
Topf
Piirierstab
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KNACKE PIZZA

KINDERLAND FAMILIENZENTRUM AM WITTENBRINK, AM WITTENBRINK 21, 49479 IBBENBUREN

ZUBEREITUNG

Schneide die gesauberten und geputzten Champignons in Scheiben. Halbiere die Paprika-
schoten, entkerne und wasche sie. Schneide sie dann in Streifen. Wasche die Tomaten und
schneide sie in Streifen.

Lege das Backblech mit Backpapier aus. Bestreiche das Kndckebrot mit Tomatenmark und
lege es auf das Backblech. Heize den Backofen vor. Verteile die Pizzatomaten auf dem
Knackebrot. Gib die Champignonscheiben, die Paprika und Tomatenstreifen dariiber und
betriufle alles mit ein wenig Ol.

Reibe den Kase und streue ihn Gber die Kndckebrote. Schiebe das Blech in den Ofen und
Uberbacke die Knécke-Pizza 10 Minuten bei 200°C (Umluft 180°C). Danach mit den Hand-
schuhen aus dem Ofen holen, kurz abkiihlen lassen und noch warm servieren.

(Quelle: Gesunde Snacks, Die Maus)

BESONDERE HINWEISE

Statt Knackebrot kann auch Vollkornmischbrot aus feingemahlenem Mehl verwendet
werden.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

=

ALLERGENE

RO

1Ol16 £ 35Min
s 1Erw | 34k

ZUTATEN

200¢ Champignons

2 griine Paprikaschoten

4 kleine Tomaten

16 Scheiben rundes Knackebrot
Tomatenmark zum Bestreichen

1-2 Dosen  Pizzatomaten

3-4EL Olivendl

200¢ Schnittkase

Brettchen
Backpapier
Backblech
Kasereibe
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SUSSKARTOFFELSTICKS
MIT DATTEL-KICHERERBSEN-DIP (SUDAKI)

STADTISCHES FAMILIENZENTRUM TAUSENDFUSSLER, MOERSER STRASSE 163, 47475 KAMP LINTFORT

ZUBEREITUNG

Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen. Zitrone halbieren und auspressen.

Petersilie abbrausen, auf Kiichenkrepp trockentupfen und von den groben Stangeln be-
freien. Knoblauch von der Schale befreien und halbieren.

Kichererbsen, Joghurt, Rapsoél, Mandeln, Datteln, Zitronensaft, Knoblauch und Petersilie in
ein hohes Gefall geben und mit dem Schneidestab fein pirieren.

Das Kichererbsenmus mit Curry, Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Dip ziehen lassen und kalt stellen. Wahrenddessen die StiRkartoffeln schalen und in
mundgerechte Sticks zum Dippen schneiden.

Zum Zwischengericht empfiehlt es sich, ein Glas Wasser zu reichen.

BESONDERE HINWEISE

SuRkartoffeln diirfen roh verzehrt werden, sollen dann aber wenig Blausdure enthalten.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

ALLERGENE

O

10Ol 20

s 1Erw | 23K

. 25Min

ZUTATEN

1Dose Kichererbsen (Abtropfgewicht: 250 g)

150 ¢
1EL
8

Naturjoghurt 1,5% Fett

Rapsal

Datteln (ungeschwefelt)

Saft 1 kleinen Zitrone
Knoblauchzehe frisch o. getrocknet
Petersilie (3-4 Stangel

aus dem Krautertopf)

mildes Curry
Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer

SiiBkartoffeln roh
(alternativ: Paprika, Méhren)
gehackte Mandeln (optional)

Sieb, Brettchen,Messer, Sparschiler,
Piirierstab, Hohes GefaB, Schiissel
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LUSTIGE OBSTGESICHTER

KITA PUSTEBLUME E.V., SANKT PETER 54, 47906 KEMPEN

ZUBEREITUNG

Obst gut waschen und gegebenenfalls schalen und entkernen. Nur das Obst schalen, wel-
ches unbedingt geschilt werden muss, wie Kiwi und Banane. Bei Apfeln und Birnen darf
die Schale gerne dran bleiben.

Obst in mundgerechte Stlicke schneiden.

Obst mit etwas Zitronensaft betraufeln, damit das Obst moglichst nicht braun wird. Nicht
zu viel Saft verwenden, da es sonst zu sauer wird.

Aus den verschiedenen Obstsorten bunte Obstgesichter legen. Dabei zligig arbeiten und
die Kinder nicht mit dem Obst spielen lassen! Darauf achten, dass die Gesichter relativ
dicht gelegt sind, damit spater auf den Tellern auch geniigend Obst zum Essen da ist. Je
nach Anzahl der Tische 6-8 Teller anrichten. Sofort verzehren oder kihlen.

ALLERGENE

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

12

10120 £ 25Min
s 1Erw | 46K

ZUTATEN

2kg  Obst der Saison,
verschiedene Sorten nach Wahl

im Winter z.8. Bananen, Apfel,
Mandarinen, Orangen, Kiwi, Trauben

im Sommer z.B. Erdbeeren,

Himbeeren, Aprikosen, Melone,
Apfel, Bananen

Zitronensaft nach Bedarf

Messer
Brettchen

Sparschaler




DER ANERKANNTE BEWEGUNGSKINDERGARTEN
MIT DEM PLUSPUNKT ERNAHRUNG

ein Angebot der Landesregierung und der gesetzlichen Krankenkassen in NRW

in Kooperation mit dem Landessportbund NRW PLUSPUNKT

ERNAHRUNG
LFT
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LUSTIGE BROTGESICHTER

KINDERGARTEN ,,KLEINE STROLCHE®, ZUM ELLENBORN 8, 57339 KIRCHHUNDEN

ZUBEREITUNG

Aufbackbrotchen wie beschrieben aufbacken. Eier kochen. Brotchen nach dem Backen
aufschneiden und abkiihlen lassen.

Mohren und Paprika waschen. Die Mohren schélen und in kleine, nicht zu dicke Scheiben
schneiden. Die Paprika in diinne Streifen schneiden. Salat waschen und klein rupfen.

Eier schalen und in Scheiben schneiden.
Brotchenhalften mit Frischkase bestreichen; Kase bzw. Kochschinkenscheiben vierteln.

Brotchenhélften zuerst mit einem Salatblatt belegen. 2 Viertel Kochschinken auf das
Salatblatt legen. Zwei Eierscheiben als Augen in einer Halfte auf das Brotchen legen. Eine
Mohrenscheibe als Nase darunter legen. Ein Paprikastreifen als Mund darunter auf das
Brotchen legen.

BESONDERE HINWEISE

Zusatzstoffe: Siehe Zutatenliste Schinken und Aufbackbrotchen

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

wz

10112 £ 20min
s 1Erw. 12K,

ZUTATEN

Mehrkornbrdtchen
Rahmfrischkase

Kopfsalat

Packung Kése (oder Kochschinken)
Eier

rote Paprika

Kochtopf
Messer
Brettchen
Schiisselchen
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HAFERBURGER MIT KRAUTERSAUCE

ELTERNINITIATIVE KINDERGARTEN PURZELBAUM E.V., RATHENAUSTRASSE 17, 47533 KLEVE

ZUBEREITUNG

Burger: Haferflocken in eine Schiissel geben. Die Milch in einem Topf erhitzen und dann
Uber die Haferflocken gieRen. Mit einem Rihrl6ffel verriihren und 30 Minuten quellen
lassen.

Die M6hren waschen, mit dem Sparschéler schalen und mit der Reibe raspeln.

Die Zwiebel schalen und in feine Wirfel schneiden. Petersilie klein schneiden. M6hren,
Zwiebel, Kase und Eier zu den Haferflocken in die Schiissel geben.

Mit dem Riihrl6ffel vermengen und nochmals 15 Minuten quellen lassen.

Mit angefeuchteten Handen Bratlinge formen. Ol in die Pfanne geben und die Bratlinge
von beiden Seiten knusprig braten.

Fertige Bratlinge im Backofen bis zum Verzehr bei 100 °C warm halten.

Krautersauce: Rapsol in einem Topf erwarmen. Das Mehl hinzufiigen und umrihren. Mit

der Milch abléschen und unter Rihren aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss

abschmecken. Zum Schluss die Krautermischung zufiigen.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

AL

HAFWZ

10112 £ 90min
s 1Ew. [2:5Ki.

ZUTATEN

feine Haferflocken
100 ml Milch 1,5% Fett
1509 Mahren
1 groBe Zwiebeln
1EL  Petersilie
150g geriebener Kdse
Eier
1EL  Sojasauce
Rapsdl zum Braten

Vollkornmehl

Milch 1,5% Fett

Pfeffer, Salz, Muskatnuss
Y Paket gefrorene Krauter
Topf, Riihrloffel, Messbecher, Schiissel,
Messer, Brettchen, Reibe, Schneebesen

116 EN
L -



MIT DEM PLUSPUNKT ERNAHRUNG

ein Angebot der Landesregierung und der gesetzlichen Krankenkassen in NRW
in Kooperation mit dem Landessportbund NRW

DER ANERKANNTE BEWEGUNGSKINDERGARTEN '

PLUSPUNKT
ERNAHRUNG




AVOCADOCREME Ol1s Z 10min

EV. TAGESEINRICHTUNG FUR KINDER, DULKENER STRASSE 10, 47804 KREFELD .
s 1Erw. |2Ki.

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Avocado halbieren, den Kern entfernen, Fruchtfleisch mit einem Loffel herauslésen, an- 1 Avocado

schlieBend im Mixbecher mit dem Stabmixer pUrieren. Die Zitrone halbieren und den Saft 1 Zitrone

einer halben Zitrone zu der Avocado geben. Salz, Pfeffer, Currypulver

Pfeffer, Currypulver und etwas Salz dazugeben und mit einer Gabel unterriihren. Frischka- % Packung Frischkase (Rahmstufe)

se unterriihren und fertige Creme in eine Schissel fUllen.
Messer

BESONDERE HINWEISE Brettchen

Die Avocado ziigig mit der Zitrone vermengen, damit sie nicht braun wird. Zitruspresse
Schiissel

Loffel

Gabel

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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DINKELPAPRIKABROT

EV. TAGESEINRICHTUNG FUR KINDER, DULKENER STRASSE 10, 47804 KREFELD

ZUBEREITUNG

Hefe in warmem Wasser auflosen. Ca. 300 g Mehl in die Rihrschiissel geben, Hefe dazu
schitten, grob untermischen und abgedeckt an einem warmen Ort ca. 20 Minuten gehen
lassen.

In der Zeit Paprika putzen, waschen und in kleine Stiick schneiden. In der Pfanne Ol wir-
men und die Paprikawiirfel ca. 5 Minuten diinsten.

Restliches Mehl nach und nach unter den Teig geben und gut unterkneten. Abgekihlte
Paprikawiirfel und Salz unterkneten. Den Teig zu einem Brot formen und auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech legen. Zugedeckt nochmal ca. 20 Minuten ruhen lassen.

Ei trennen und den Brotlaib mit dem Eigelb bestreichen.

Backzeit ca. 35 Minuten bei 180 bis 200°C.

BESONDERE HINWEISE

Das Brot lasst sich auch prima einfrieren.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

LR

ALLERGENE

DI

1O!50 Z 40Min + 35 Min Backzeit

s 1Ew. [2:3Ki

ZUTATEN

1kg  Dinkelmehl Typ 1050
1 Wiirfel Hefe
% Wasser
®TL Salz
rote Paprika
Ei
TL Rapsdl

Riihrschiissel
Messer
Brettchen
Pfanne
Pfannenwender
Backblech
Backpapier
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APFELJOGHURT iOl20 & 20min

AWO KINDERVILLA, RAHESTRASSE 24, 48595 LENGERICH .
s 1Ew. [2:3Ki

i

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Apfel raspeln. Mit einem groRen Léffel den Naturjoghurt mit dem Apfelabrieb mischen. Je 600g Naturjoghurt 1,5% Fett
nach Geschmack mit Banane siiRen. 6 Apfel

etwas zerquetschte Banane

Messer
Reibe
Schiisseln

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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ROGGENQUARKBROTCHEN MIT BANANE IO120 25 Min + 20 Min Backzeit

AWO KINDERVILLA, RAHESTRASSE 24, 48595 LENGERICH .
s 1Ew 3K

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Alle Backzutaten in eine Schiissel geben und zu einem Teig verkneten. Aus dem Teig kleine Magerquark
Brétchen formen, auf dem Backblech verteilen und bei 180°C circa 20 Minuten backen. 450q  Roggenvollkornmehl
Die Bananen schalen und mit der Gabel auf einem tiefen Teller zu Brei quetschen. Die ab- 9EL  Milch 1,5% Fett

gekiihlten Brétchen halbieren und mit der pirierten Bananen bestreichen. 9EL  Rapsil

1-2P.  Backpulver (phosphatfrei)

1L Salz
Enthaltene Allergene & Zusatzstoffe: Backpulver siehe Zutatenliste. . Bananen

BESONDERE HINWEISE

Schiissel

Handriihrgerat mit Knethaken
Backblech

Backpapier

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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FRISCHES FRUCHTEIS MIT JOGHURT UND BEEREN

AWO KINDERVILLA, RAHESTRASSE 24, 48595 LENGERICH

ZUBEREITUNG

Beeren putzen, mit dem Stabmixer pirieren und den Naturjoghurt unterriihren. Mit dem
Kochloffel mit dem Vanillezucker gut durchmischen und in den Gefrierschrank geben.

Nach dem Gefriervorgang in Schélchen servieren.

BESONDERE HINWEISE

Keine tiefgekiihlten Beeren benutzen bzw. diese erhitzen vor der Verarbeitung.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

126

10112 £ 20min
s 1Ew. [2:3Ki

i

ZUTATEN

600g Beeren der Saison

400g Naturjoghurt 1,5% Fett
1-2 Packchen Vanillezucker

Hohes GefaB
Piirierstab

Kochloffel

Schiissel (tiefkiihlfest)
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KRAUTERDIP MIT GEMUSESTICKS Ol Z 20Min

AWO KINDERVILLA, RAHESTRASSE 24, 48595 LENGERICH .
s 1Ew. [3-6Ki.

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Gemuse schdlen und in breite Streifen schneiden. In kleine Schalchen aufteilen. Petersilie 300g Frischkise (Rahmstufe)
etc. klein schneiden und in eine grolRe Schissel geben. frische Kriuter z.B.:

Den Frischkise dazugeben und mit den Krdutern mischen. Petersilie, Schnittlauch
1 Gurke

1-2  Paprika
1 Kohlrabi
3-4

Sparschaler

Messer
Brettchen

Schiisseln

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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HIMBEER-PORRIDGE Ol12 Z 20wmin

AWO KITA UND FAMILIENZENTRUM LOTTE, BACHSTRASSE 2, 49504 LOTTE .
s 1Ew. [2:3Ki

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Die Milch aufkochen, Haferflocken und die Himbeeren dazugeben. 200 ml Milch 1,5% Fett
Unter Riihren erhitzen bis die Temperatur fiir 2 Minuten Uber 72°C erreicht ist. Vom Herd 100g  Haferflocken
nehmen und die Masse abkihlen lassen, den Joghurt dazugeben und unterrihren. 200g Himbeeren

100g Naturjoghurt 1,5% Fett

Den Porridge warm verzehren.

Topf
Messbecher
Schiissel

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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KRAUTERBUTTER 1Ol10 F 10min

KITA ST. WALBURGA, UNTERM HAGEN 13, 59872 MESCHEDE % 1Erw. | 24Ki.
ZUBEREITUNG ZUTATEN

Alle Zutaten in ein Schraubglas fiillen und verschlieRen. Kraftig das Glas schiitteln, bis sich 100g frische Sahne
ein gelber Klumpen bildet. Uber einem Sieb abgieRen, die Buttermilch auffangen und die 1EL  Kriuter

Butter gut abtropfen lassen.

%TL Salz
Die Butter in eine Schale geben und bis zum Gebrauch kalt stellen.
Messbecher

BESONDERE HINWEISE Schraubglas

Zahlt nicht als vollwertige Zwischenmabhlzeit. Es macht den Kindern aber SpaR und dient
der Ergdnzung zu einem selbstgebackenen Brot.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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HASCHENS LIEBLINGSDRINK IOl10:15  20min

KITA ST. WALBURGA, UNTERM HAGEN 13, 59872 MESCHEDE % 1 Erw. | 3-4Ki.
ZUBEREITUNG ZUTATEN
Gemiise und Obst waschen, aus den Apfeln das Kerngehiuse entfernen und entsaften. 16 dicke Mohren
Zitronensaft und Honig zugeben und verrihren. Vor dem Servieren nochmal umrihren 8 Apfel

und in Glaser fillen. LEL  Zitronensaft

2EL  flissiger Honig

BESONDERE HINWEISE
Messer
Durch das Entsaften werden Ballaststoffe entfernt. Der gewonnene Saft zahlt zu den siiRen Brettchen

Lebensmitteln.
Entsafter

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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OBSTFONDUE 1Ol10 Z 15Min

KITA ST. WALBURGA, UNTERM HAGEN 13, 59872 MESCHEDE .
s 1Ew. 35 Ki.

ZUBEREITUNG ZUTATEN

150 g Joghurt mit 1 TL Zucker und Vanillepuddingpulver verrihren. Naturjoghurt 1,5% Fett
150 g Joghurt mit 2 TL Zucker und zerdrickten Himbeeren verrihren. Vanillepuddingpulver ohne Kochen
Zucker

Himbeeren (TK oder frisch)

0Obst zum Eintauchen z.B.:

3 Apfel, 3 Birnen und 3 Bananen
BESONDERE HINWEISE

Messer
Brettchen
Entsafter

Obst waschen, schélen, kleinschneiden und auf einen Teller verteilen.

Mit kleinen SpielRen die Obststiicke in den Vanille- oder Himbeerjoghurt eintauchen.

Besonders beim Eintauchen der Obststlicke ist auf die Hygiene zu achten.
Enthaltene Allergene & Zusatzstoffe: Puddingpulver siehe Zutatenliste.

Tiefkiihl - Himbeeren missen vor der Verarbeitung ausreichend erhitzt und abgekiihlt
werden.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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SUNNENBRUTCHEN 10Ol12 Z 20 Min+15-20 Min Backzeit

KITA ST. WALBURGA, UNTERM HAGEN 13, 59872 MESCHEDE m 1 Erw. |5 Ki.
ZUBEREITUNG ZUTATEN

Lege das Backblech mit Backpapier aus und schalte den Backofen auf 180°C ein. 1% Tas. Dinkelvollkornmehl
Gib alle Zutaten in die Rihrschiissel und verknete sie mit dem Handriihrgerat zunachst 2509  Magerquark

auf langsamster Stufe, dann auf hochster Stufe bis ein glatter Teig entsteht. Streue etwas 1 ]

Mehl auf die Arbeitsflache, halbiere den Teig und forme zwei Rollen ca. 5 cm dick. 1TL  Backpulver (phosphatfrei)

Schneide jede Rolle halb durch und jedes Stiick nochmal in 3 gleichgrofe Stiicke. Forme
aus jedem Teigstlick ein rundes Brotchen und lege es auf das Backblech. Damit der Teig =~ = [

nicht an den Fingern klebt, reibe die Hande vorher mit etwas Mehl ein. Driicke mit dem Backblech
Apfelteiler vorsichtig eine Sonne auf jedes Brotchen. Backpapier

Backe die Brotchen im vorgeheizten Backofen auf der mittleren Schiene ca. 15 bis 20 Messbecher oder Waage
Minuten. Schiissel

Nimm die fertigen Brotchen aus dem Ofen und lasse sie abkihlen. Handriihrgerat mit Knethaken

Apfelteiler in Achtel

BESONDERE HINWEISE

Enthaltene Allergene & Zusatzstoffe: Backpulver siehe Zutatenliste.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

DI
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NKELVOLLKORNBROT FU

R




DINKELVOLLKORNBROT FUR EINE KASTENFORM

KINDERTAGESSTATTE HIMMELSZELT, HOHLSTRASSE 83, 41239 MGNCHENGLADBACH

ZUBEREITUNG

Warmes Wasser in eine Rihrschissel geben, die Hefe einriihren, das Mehl dariber
streuen, Salz und Essig hinzufugen.

Alles mit dem Mixer und den Knethaken zu einem Teig vermengen, Kérner nach Belieben
zufiigen. In einer gefetteten Form bei 200°C (nur Ober-Unterhitze!!!) circa 60 Minuten
backen.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

!
ol
%

DI

1Ol 25 Z 20Min + 60 Min Backzeit

s 1Erw | 35K

ZUTATEN

500 g Dinkelvollkornmehl

1 Hefewiirfel

2EL Essig

1TL Salz

450 ml  lauwarmes Wasser
ca. 100 g Karner nach Belieben

Schiissel
Messbecher
Knethaken

140 $ & Eimli
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FETA AJVAR DIP Ol12 Z 15Min

KINDERTAGESSTATTE HIMMELSZELT, HOHLSTRASSE 83, 41239 MGNCHENGLADBACH .
s 1Erw | 34k

ZUBEREITUNG ZUTATEN
% Fetakase kleinbréseln und beiseite stellen. Knoblauch und getrocknete Tomaten und / Fetakase
oder Krauter kleinschneiden. Feta, Frischkdse und Ajvar zu einer Masse purieren. Alles gut 150  Kriuterfrischkase oder naturell

mischen. Frischkise (Rahmstufe)

Den zerbroselten Fetakdse unterheben. 1-2 Knoblauchzehen

Kalt stellen — Fertig. JEL  Ajvar
getrocknete Tomaten,

in Ol eingelegt

Frische gehackte Krauter:
Petersilie, Schnittlauch, Oregano

Schiissel
Piirierstab
Messer

Brettchen

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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MOHRENCREME

KINDERTAGESSTATTE HIMMELSZELT, HOHLSTRASSE 83, 41239 MGNCHENGLADBACH

ZUBEREITUNG

Mohren fein raspeln, mit Salz, Pfeffer und Krautern (Petersilie, Schnittlauch etc.) sowie
gepresstem Knoblauch wiirzen. Jetzt Frischkdse und das Joghurt unterrihren.

Kahl stellen.

BESONDERE HINWEISE

Passt beim Raspeln auf die Finger auf!

ALLERGENE

144

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

10112 £ 15Min
s 1Ew | 3K

ZUTATEN

200g Frischkise, natur (Rahmstufe)
200g Naturjoghurt 1,5% Fett
3 Mahren mittlerer Grafe

1 Knoblauchzehe

Schiissel

Messer
Brettchen
Reibe
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LEICHTES SPROSSENMUSLI IOl12 & 15min

KINDERTAGESSTATTE HIMMELSZELT, HOHLSTRASSE 83, 41239 MGNCHENGLADBACH % 1Erw. | 2-3Ki.
ZUBEREITUNG ZUTATEN

Joghurt mit Niissen, Sprossen und Sonnenblumenkernen verriihren. Bananen mit der Naturjoghurt 1,5% Fett
Gabel zerdriicken, Zitronensaft darlber und unter die Joghurt-Nuss-Masse mischen. Ge- Bananen

riebene Apfel oder Beerenfriichte ebenfalls unter die Masse heben. .
Zitronen gepresst

Apfel (oder 150q Beerenfriichte)

Niisse gehackt oder gemahlen
Tiefgeklhlte Friichte missen einmal erhitzt werden! Sonnenblumenkerne

BESONDERE HINWEISE

Weizen- oder
andere Getreidesprossen

Schiissel
Messer
Brettchen
Reibe

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
wz HAS,MA,

: %
~ 2
o
WA,C
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HERZHAFTES VOLLKORNBROT IOfs0 £ 25Min+ 2,5 h Backzeit

KINDERTAGESSTATTE HIMMELSZELT, HOHLSTRASSE 83, 41239 MONCHENGLADBACH m 1Erw. | 3-4 Ki.
ZUBEREITUNG ZUTATEN
Buttermilch lauwarm erwérmen. In die Buttermilch Hefe und Riibenkraut rithren. Jetzt die 5009 Dinkelvollkornmehl
Flissigkeit in die abgewogenen Mehle und Kérner geben und mit einem groRen Holzléffel 2509 Roggenschrot
zu einem geschmeidigen Teig verriihren. 2 Kastenformen ausfetten mit Butter und mit den 2509 Weizenschrot
feinen Haferflocken ausbroseln, den Teig halbieren und in jede Form eine Halfte geben. 100g Leinsamen
Jetzt im Backofen bei 150 Grad (Ober-, Unterhitze) auf der untersten Schiene 2,5 h backen. 1509 S?nnenhlumenkerne
Stellen Sie auf den Boden eine Schiissel (flaches GefiR) mit Wasser dazu in den Backofen. 90g  Ribenkraut

11 Buttermilch
BESONDERE HINWEISE 3 Hefewiirfel

1.5EL Salz
Das Brot lasst sich prima einfrieren. Wegen der langen Garzeit ist die Zubereitung von zwei Haferflocken, fein
Kastenformen sinnvoll. zum Ausbrdseln der Form

Rihrschiissel
Messbecher
Waage

2 Kastenformen

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

WZ,RO,
DI, HAF
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PIRATENDRINK 10Ol10 2 10Min + Backzeit

DIE WERSEPIRATEN, GILDENSTRASSE 2 P, 48157 MUNSTER m 1 Erw. | 2 Ki.
ZUBEREITUNG ZUTATEN
10 Bananen mit % | Milch pirieren. Wenn alles ganz weich ist, wird die restliche Milch hin- 10 Bananen

zu geschuttet und nochmal kraftig mit dem Purierstab durchgeriihrt. Den Bananen-Shake 11 Milch
in eine Karaffe abfillen.

Fertig ist unser Piratendrink! Piirierstab
Hohes Gefah

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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PIRATENSNACK

DIE WERSEPIRATEN, GILDENSTRASSE 2 P. 48157 MUNSTER

ZUBEREITUNG

Obst waschen, teilweise schilen. Obst und den Kase in Wirfel schneiden.

SpielRe mit den verschiedenen Obstsorten und Kase bestecken.

Die Kuvertiire im Wasserbad schmelzen.

Wenn alle SpieRe bestiickt wurden, werden ein paar Blatter Backpapier ausgebreitet um
die SpieBe dort drauf zu legen. Somit kénnen wir die geschmolzene Kuvertiire mit einem
Loffel Gber die SpieBe verteilen. Wenn die Schokolade auf den ObstspieBen hart geworden
ist, kdnnen die SpieBe auf Tellern serviert werden.

Fertig ist unser Piraten Snack!

ALLERGENE

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

10120 £ 60Min
s 26w | 57K

ZUTATEN

Obstspiefe

1 Rebe Weintrauben
3 Orangen

b Mandarinen

3 Apfel

3 Kiwis

A Birnen

1 Ananas

4 Bananen

5009 milder Kise

300g Kuvertiire

SpieBe, Wasserbad, Topf, Backblech,
Backpapier, Messer, Brettchen
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RUCOLA-TOMATEN-AUFSTRICH

FAMILIENZENTRUM ,,NETTETOPIA®, OBERE FARBERSTRASSE 35, 41334 NETTETAL

ZUBEREITUNG

Frischkdse, Joghurt und Tomatenmark cremig rithren. Rucola fein schneiden. Gehackte
Walnusse in der Pfanne ohne Fett rosten bis es duftet. Abgekihlte Niisse und Rucola unter
die Frischkdsecreme riihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

BESONDERE HINWEISE

Besonders lecker zum Dippen von Rohkost oder Krackern.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

WAL

154

10Ol15 £ 30Mmin
s 1Erw | 23K

ZUTATEN

Frischkase
Naturjoghurt 1,5% Fett
Handvoll Rucola
gehackte Walniisse
Tomatenmark

Salz & Pfeffer

Schiissel

Messer
Brettchen
Schneebesen

Pfanne
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ZITRONENQUARK MIT STUCKCHEN

FAMILIENZENTRUM ,.SIMSALABIM", IM GRUND 28 A, 41372 NIEDERKRUCHTEN

ZUBEREITUNG

Gib den Quark mit etwas Milch in die Riihrschissel.
Halbiere die Zitronen und presse sie mit Hilfe der Saftpresse aus.
Gib den Zitronensaft zum Quark und zur Milch in die Riihrschissel.

Gib nun den Vanillezucker und etwas Honig dazu und verrihre alles gut mit dem Schnee-
besen. Schneide die Apfel auf dem Schneidebrettchen in Viertel und entferne das Kern-
gehduse (hier muss der/die Erzieher/in helfen bzw. diesen Arbeitsschritt alleine tiberneh-
men!).

Zerteile die Apfelviertel nun weiter mit dem Messer, so dass Du kleine Apfelstiickchen
erhaltst. Die Apfelstiickchen werden in eine kleine Schiissel gegeben, um beim Servieren
Uber den Zitronenquark gestreut werden zu kdnnen.

ALLERGENE & ZUSATZSTOFFE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

10Ol15 £ 30Mmin
s 1Erw | 46K

ZUTATEN

Magerquark

Milch 1,5% Fett

Honig

Zitronen

Apfel

Packchen Vanillezucker

Schiissel
Messer
Brettchen
Saftpresse
Schneebesen
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AFFENPFANNKUCHEN

DRK FAMILIENZENTRUM ,,DAS WETTERHAUSCHEN", MAX-VERSPOHL-STRASSE 6, 48356 NORDWALDE

ZUBEREITUNG

Bananen schélen und in diinne Scheiben schneiden.
Eier in eine Schale geben und die Bananenscheiben hinzugeben.

Mit dem Pirierstab vermischen, nach Belieben Honig, Niisse, Mandeln ect. hinzugeben
und mit vermengen. Pfanne vorheizen, ggf. mit einem Pinsel mit Ol ausstreichen.

Kleine Teigmengen in die Pfanne geben und beidseitig goldbraun braten, auf die Tempera-
tur achten.

Auf einem Teller anrichten und genielRen.

BESONDERE HINWEISE

Enthaltene Allergene & Zusatzstoffe: Zutatenliste siehe Rosinen.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

MA

10112 £ 30Mmin
s 1Erw | 23K

ZUTATEN

3 reife Bananen

6 Eier
Nach Belieben:
Honig, Mandeln, Rosinen
ungeschwefelt, etc.
Etwas Ol zum Ausbacken

Messer
Brettchen
Piirierstab
Pfanne
Pfannenwender
Teller

Pinsel
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ZEBRABROT 10120 2 30Mmin

KITA RGMERSTRASSE, ROMERSTRASSE 36, 33106 PADERBORN % 1Erw. | 3-4 Ki.
ZUBEREITUNG ZUTATEN

Mohren und Gurke waschen und raspeln. Je eine Scheibe dunkles und helles Brot mit Brote in Scheiben geschnitten
Frischkdse bestreichen. Auf der einen Scheibe geraspelte Gurke, auf der anderen Méhren- (ein dunkles, ein helles)

raspel aufstreuen. Frischkise (Rahmstufe)

Ubereinander legen und mit einer dritten Scheibe Brot zudecken. Dann in kleine Ecken Salatgurke

schneiden. Auf einer Platte servieren. Mdhren

Brettchen
Messer

Sparschaler
Reibe
Brotmesser

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

WZ,RO
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BIBELKUCHEN



BIBELKUCHEN

EV. KINDERTAGESEINRICHTUNG SONNENSCHEIN, WILHELMSTRASSE 32, 33378 RHEDA-WIEDENBRUCK

ZUBEREITUNG

. Eier - Jeremia 17, 11 - daraus 6

. Rapsol - Jesaja 7, 22 - daraus 1 % Tassen

. Dinkelmehl - 1. Buch der Konige 5, 2 - daraus 5 % Tassen, sind ca.500g

. Feigen - Jeremia 24, 2 - daraus 2 Tassen (getrocknete, kleingeschnitten)

. Ahornsirup - 2. Buch Mose 3, 8 - daraus 1 % Tassen

. Milch - Buch der Sprichwoérter 30, 33 - daraus 2 Tassen

. Rosinen - 1. Buch Samuel 30, 12 - daraus 2 Tassen

. Zimt - Offenbarung des Johannes 18, 13 - daraus 3 TL

. Salz - 3. Buch Mose 2, 13 - daraus eine Prise

10. Backpulver - 0.k., gab es damals noch nicht, macht den Kuchen aber lockerer!

OO NOULLBA WN PR

Alle Zutaten mit einem Mixer zu einem flissigen Teig verrihren.
Den Teig auf ein mit Backpapier ausgelegtem Backblech verteilen.

Mit Mandeln - 4. Buch Mose 17, 23 - daraus 1 Tasse bestreuen.
Auf mittlerer Schiene etwa 25-30 Minuten bei 180°C Umluft backen.

Zum Schluss mit Puderzucker bestduben.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

O

DI MAN

10O 1s

s 1Erw. | 56K

25 Min + 30 Min Backzeit

ZUTATEN

6

5 Tas.
2 Tas.
1% Tas.
2 Tas.
2 Tas.

1 Prise
3TL
3TL

Rapsdl

Dinkelmehl
getrocknete Feigen
Ahornsirup

Milch

Rosinen

Salz

Zimt

Backpulver (phosphatfrei)
Mandeln gehobelt
etwas Puderzucker

Tasse, Riihrschiissel, Brettchen, Messer

Handmixer, Backblech, Backpapier
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,FRUHSLI"* — DIE FRUCHTIGE MUSLI ZWISCHENMAHLZEIT

KITA ROMERSTRASSE, ROMERSTRASSE 36, 33106 PADERBORN

ZUBEREITUNG

Naturjoghurt, Haferflocken, Leinsamen, Sonnenblumenkerne und Cocktailfriichte mit Saft
miteinander vermengen und eine Nacht ruhen lassen.

Am kommenden Tag klein geschnittenes Frischobst, Zitronensaft und Honig hinzufiigen.
Umrihren, fertig. Schmeckt super lecker.

Guten Appetit.

BESONDERE HINWEISE

Vorbereitung am Vortag.

Frisches Obst ist immer dem Dosenobst vorzuziehen!

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

HAF

1Ol15 Z 15-25 Min. + Quellzeit

s 1Erw | 35K

ZUTATEN

Naturjoghurt 1,5% Fett
kernige Haferflocken

Leinsamen
Sonnenblumenkerne

Zitrone

Honig

ungezuckerte Cocktailfriichte

Frisches Obst je nach Saison:
Banane, Apfel, Birne,
kernlose Weintrauben

Schiissel
Loffel
Messer
Brettchen

164 v Eimli
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MOHRENWAFFELN

KINDERLAND NIENBERGSTRASSE, NIENBERGSTRASSE 49, 48431 RHEINE

ZUBEREITUNG

Geschmolzene Butter in eine Rihrschissel geben und abkiihlen lassen. Méhren schalen,
mit der Klichenmaschine sehr fein reiben, zur Seite stellen. Ei, Milch und Salz zur Butter
geben, verriihren. Moéhren, Polenta und Mehl zugeben und weiterrihren.

15 Minuten quellen lassen. Waffeleisen vorheizen und Waffeln ausbacken.

BESONDERE HINWEISE

Dazu passt ein Krauterquark sehr gut.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

A

wz

IOf10 Z 15 Min + Backzeit
s 2Erw. | 5K

ZUTATEN

509 Butter, flissig
1 Ei
Milch 1,5% Fett
1TL  Krautersalz
300g Mdhren
100g Polenta
Weizenvollkornmehl

Waffeleisen

Riihrschiissel

Pfanne/Topf zum Butter schmelzen
Schalmesser

Reibe
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GEMUSEZUG MIT DIP

KINDERLAND LUDWIG-ERHARD-STRASSE, LUDWIG-ERHARD-STRASSE 1, 48429 RHEINE

ZUBEREITUNG

Gemdiise waschen.
Dip: Magerquark, Naturjoghurt, Krduter, Salz und Pfeffer vermengen und abschmecken.

Gemisezug: 5 Paprika oben aufschneiden und aneinanderreihen. Aus einer Salatgurke
eine Lok schneiden, mit den Zahnstochern Elemente verbinden und 20 Scheiben als Rader
bereithalten. Zahnstocher in der Mitte durchbrechen, jeweils mit einer Halfte ein Rad an
der Paprika befestigen. Das geschnittene Gemise in die Paprika Wagons stellen, ebenso
den Dip einfullen.

BESONDERE HINWEISE

Die Teilnehmer sollten den Umgang mit dem scharfen Messer beherrschen. Es ist darauf
zu achten, dass keine Zahnstocher versehentlich verzehrt werden.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

168

10O!s & s0Mmin
s 1Ew | 3K

ZUTATEN

Salatgurke

Mdhren

bunte Paprika
Cocktailtomaten
Magerquark

(oder Quark 20% Fett i.Tr.)

Naturjoghurt 1,5% Fett
Krauter
Salz, Pfeffer

Schneidebrettchen
Kleine, scharfe Messer

Rihrschiissel

Rihrloffel bzw. Schneebesen
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MUSLIRIEGEL

KOMMUNALE KITA ABENTEUERLAND, PAPPELSTRASSE 29, 41569 ROMMERSKIRCHEN

ZUBEREITUNG

Datteln in der Kiichenmaschine zu einer klebrigen Masse zerkleinern. Die Haselnisse
etwas kleiner schreddern. Nisse und Datteln in eine Schiissel geben und alle tUbrigen Zu-
taten dazugeben. Alles gut verriihren/verkneten und anschlieRend auf einem mit Back-
papier ausgelegten Backblech verteilen (ca. 2 cm dick).

Das Blech wurde vorher mit einem Alufolienstreifen halbiert. Oder eine eckige Backform
verwenden.

Mit den Handen alles gut festdriicken und zu einer rechteckigen Platte formen.

Bei 180°C (Ober- und Unterhitze) etwa 15 bis 20 Minuten in den Backofen schieben. Am
besten nach 15 Minuten nachsehen, da die Masse recht schnell anbrennt.

Nach der angegebenen Zeit aus dem Ofen herausholen und mit dem Backpapier auf ein
Gitter legen und abkihlen lassen.

Anschliefend mit einem scharfen Messer in Riegel schneiden und am besten in Butter-
brotpapier verpacken.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

ALLERGENE

©0

HAF HAS

170

1Ol

s 1Erw. | 2K

2 30 Min

ZUTATEN

150 g
70¢
704g

20g
50¢g
3EL
2EL

Datteln, ungesiiBt
Haselniisse
Haferflocken

Samen (Kiirbiskerne oder
Sonnenblumenkerne)

Amaranth (gepoppt)
Leinsamen

Orangesaft

Rapsdl oder Sonnenblumendl
kernige Haferflocken

Riihrschiissel, Rihrldffel, Kiichenwaage,
Backblech, Backpapier, Elektrisches Zerklei-
nerungsgerat (sonst Messer und Brettchen)
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KNECKI: KNUSPER KNACKEBROT

KATHOLISCHER BEWEGUNGSKINDERGARTEN ST. HUBERTUS, KARL-ARNOLD-STRASSE 8, 52538 SELFKANT

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten werden mit Hilfe einer Tasse abgemessen und in die Schissel geschiittet. Mit
dem Loéffel werden sie gut vermengt.

Die Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben. (Es reicht fir 2 bis 3 Bleche).

Ein weiteres Backpapier auf die Masse legen und mit den Handen auseinander streichen,
bis der Teig diinn und gleichmaRig verteilt ist.

Ca. 10 bis 15 Minuten bei 180° C backen.
BESONDERE HINWEISE
Wichtig:

Direkt nach dem Backen in Stiicke schneiden; das geht besonders gut mit dem Pizza-
schneider.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

2
e
o

ALLERGENE

WZ, HAF

10Of20 Z 15 Min + 15 Min Backzeit

s 1Erw. | 2K

ZUTATEN

1 % Tas. Haferflocken

1 % Tas. Weizenvollkornmehl
1Tas. Olivendl

2Tas. Wasser

Korner:
Sonnenblumenkerne, Sesamsamen,
Leinsamen, Kiirbissamen

Schiissel
Backpapier
Pizzaschneider
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JOLINCHEN* SMOOTHIE IOl10 & 15Mmin

KATHOLISCHER BEWEGUNGSKINDERGARTEN ST. HUBERTUS, KARL-ARNOLD-STRASSE 8, 52538 SELFKANT .
s 1Ew | 3K

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Wir schdlen die Mangos und Bananen und schneiden sie — ebenso wie die Gurke —in klei- Bananen
ne Stlicke. Diese kommen zusammen mit den Trauben in den Smoothiemaker, so lange bis

Mangos
sich alle Zutaten vermischt haben.

Gurke
Handvoll Trauben
%l Wasser

Und fertig ist der Jolinchen-Smoothie voller Vitamine! 2

BESONDERE HINWEISE

* JolinchenKids ist ein Kita-Programm der AOK. Sparschaler
Messer

Brettchen
Smoothiemaker

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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PERSISCHER FLADEN

KINDERGARTEN ST. ALBERTUS MAGNUS, IM TALBROCK 8, 59494 SOEST

ZUBEREITUNG

Das Mehl in eine Schissel fullen (wenn eine Maschine zur Verfligung steht, vorher selbst
mahlen). Restliche Zutaten abwiegen und zufiigen. Alles mit den Handen verkneten. Sollte
der Teig noch etwas zu kriimelig sein, noch etwas Milch dazugeben.

AnschlieRend kleine, etwas mehr als tischtennisballgroRe Teigstlicke abnehmen und noch-
mal kurz in der Hand kneten. Kleine Kugeln formen. Diese auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech geben, etwas platt driicken und im Ofen bei 200°C Umluft 20 bis 30 Minuten
backen. Kurz auskiihlen lassen und es sich dann schmecken lassen.

BESONDERE HINWEISE

Enthaltene Allergene & Zusatzstoffe: Backpulver siehe Zutatenliste.

ALLERGENE

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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1Ol 2025 Z 30 Min + Backzeit

s 1Erw | 48K

ZUTATEN

Weizenvollkornmehl

Krautersalz

Eier

Magerquark

Packchen Backpulver (phosphatfrei)
ggf. etwas Wasser oder Milch

Schiissel
Waage
Backblech

Backpapier




DER ANERKANNTE BEWEGUNGSKINDERGARTEN

MIT DEM PLUSPUNKT ERNAHRUNG

.ein Angebot. der Léndesregierung und der gesetzlichen Krankenkassen in NRW

in Kooperation mit dem Landessportbund NRW PLUSPUNKT
ERNAHRUNG




BROTTORTE

STADTISCHE TAGESEINRICHTUNG FUR KINDER BGCKERHOF, RITTERSTRASSE 86, 42653 SOLINGEN

ZUBEREITUNG

Mehl in eine Riihrschiissel geben und eine Mulde in der Mitte formen. Dann Hefe und
etwas warmes Wasser in die Mulde geben. Hefe auflésen lassen (15 Minuten). Danach das
restliche Wasser und Salz zugeben und gut durchkneten. Am Schluss den Teig walken.

Den Teig in eine Form geben und mindestens 2 h abgedeckt an einem warmen Ort gehen
lassen.

Dann bei 180°C circa 1 h backen.
Der Klopftest zeigt, ob das Brot durch ist (Unterseite; muss sich hohl anhéren).
Dips: Frischkdse mit Tomatenmark & Quark mit Joghurt mischen.

Das Brot horizontal in drei gleichgrofRe Stiicke aufschneiden. Jetzt nach Lust und Laune
belegen und dekorieren.

Zum Schluss das Brot wieder stapeln und von auBen auch verzieren.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

ALLERGENE

wz
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fO‘ 40 g Insg. ca. 5 Std.

s 2Erw. | 4K

ZUTATEN

7509 Weizenvollkornmehl

4TL

frische Hefe
Salz

Wasser

Krauterquark 20% Fett
Naturjoghurt 1,5% Fett

Frischkise (Rahmstufe)
Tomatenmark

Belag je nach Wunsch, Geschmack
und Jahreszeit: Kdse, Eier, Dips,
Salat, Gurke, Paprika, Mdhren,
Tomaten, Schnittlauch, Petersilie,

Saure Gurken

Schiissel, Backform, Kleine Schiisseln fiir Dip,
Schneebesen
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FRUCHTE TIRAMISU fO‘ 20 g 35 Min (am Vortag zube-

ELTERNINITIATIVE KINDERTAGESSTATTE, DURERSTRASSE 5, 59423 UNNA reite.n)
s 1Erw. | 3-8Ki.

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Die tiefgekUhlten Beeren erhitzen und wieder abkiihlen lassen oder frische Beeren wa- Magerquark
schen. Einige schéne Beeren fir die Dekoration zur Seite legen. Quark und Joghurt glatt- 2509  Naturjoghurt 1,5% Fett

rihren. Die Halfte der Beeren mit Ahornsirup purieren. Diese unter die Quarkmischung

rihren. 400g Beeren

(Waldbeeren, TK oder frisch)
Die Kekse in eine Auflaufform legen und abwechseln mit der Quark-Creme schichten. An- Packungen Vollkornkekse

schlieRend nach Belieben mit den restlichen Beeren dekorieren. . .
Honig oder Ahornsirup

Uber Nacht in den Kihlschrank stellen und durchziehen lassen. |

Schiissel
Handriihrgerat

BESONDERE HINWEISE
Auflaufform

Zutatenliste der Vollkornkekse beachten. Topf (zum Aufkochen der Beeren)

Sieb (zum Abtropfen der frischen Beeren)

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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OFENGEMUSE, OFENKARTOFFELN & DIP IOl25 & 60-80Min

ELTERNINITIATIVE KINDERTAGESSTATTE, DURERSTRASSE 5, 59423 UNNA .
s 1Erw. | 56K

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Kartoffeln waschen und vierteln. Auf ein Backblech legen und mit Olivendl einspriihen, mit 500 ¢ Drillingskartoffeln
Kréutern, Salz und Pfeffer wiirzen. n Aubergine, Paprika, Zucchini

Das Gemuse waschen, in mundgerechte Stiicke schneiden und in der Fettpfanne mischen. 1Rispe  kleine Tomaten
% Bund

Mit Krdutern, Salz und Pfeffer wiirzen und mit wenig Olivendl einspriihen. Mit den Kartof-

feln bei 200°C ca. 30 bis 45 Minuten backen.
5 getrocknete Tomaten

5 frische Basilikumblatter
100g Naturjoghurt 1,5% Fett
100¢ Quark 20% Fett
) Knoblauchzehe

Tomaten und Basilikum mit dem Pirierstab zerkleinern. Knoblauch zugeben und alles zu-
sammen mit Schmand und Frischkdse purieren.

Brettchen, Messer, Pirierstab,
Fettpfanne des Backofens

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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MUSLI-MUFFINS 10120 £ 25Min + Backzeit

STADTISCHE TAGESEINRICHTUNG FUR KINDER BRABANTERSTRASSE, BRABANTERSTRASSE 144 A, 41751 VIERSEN .
s 1Erw. | 56K

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Dinkelvollkornmehl, Backpulver, Zucker und Zimt mischen. Dinkelvollkornmehl

Trockenfriichte und Walniisse zerkleinern. Backpulver, phosphatfrei

Apfel waschen, entkernen und ungeschilt zerkleinern (kleine Wiirfel schneiden) und mit SILE

den Trockenfriichten, den Walnissen und den Haferflocken mischen. Zimt

) " .
Quark, Eier, und Ol mit dem Schneebesen glatt riihren, ziigig das Mehl und die Muslimi- Trockenfriichte (Datteln, Pflaume)

schung unterriihren (mit dem Mixer). Teig in Muffinférmchen einfiillen. Walndsse

Muffins bei 180°C ca. 20 bis 25 Minuten backen. kleine Apfel (etwa 220 g)
Haferflocken

Abkihlen lassen und aus der Form l6sen.
Magerquark

BESONDERE HINWEISE Eier
Rapsil (Fett fiir die Form)
Enthaltene Allergene & Zusatzstoffe: Trockenfriichte & Backpulver siehe Zutatenliste. |

Rihrschissel, Messer, Brettchen,
Schneebesen, Muffinfarmchen

*ungeschwefelt

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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MUSLIRIEGEL MIT BANANE, MANDELN & TROCKENFRUCHTEN

EVANGELISCHER KINDERGARTEN HAND IN HAND, OBERRAHSER STRASSE 65, 41748 VIERSEN

ZUBEREITUNG

Die Bananen schalen, in den Messbecher geben und mit dem Pdrierstab pirieren, das
Bananenmus mit dem Spatel in die groRe Schissel geben.

Die Apfelringe und die Feigen in kleine Stlicke schneiden und zusammen mit den Mandeln
und den Haferflocken, die mit Hilfe eines markierten Bechers abgemessen wurden in die
Schissel zu dem Bananenmus geben.

Jetzt noch das Vanillemark auskratzen, hinzugeben und das Ganze gut verrihren.
Die Mischung auf ein mit Backpapier ausgelegtes Bachblech geben und glatt streichen.
Das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180°C Ober/Unterhitze ca. 25 Minuten backen.

Noch warm in Riegel schneiden.
BESONDERE HINWEISE

Enthaltene Allergene & Zusatzstoffe: Trockenfriichte siehe Zutatenliste.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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IOl15 2 15 Min + Backzeit
s 1Erw. | 3K

ZUTATEN

groBe reife Bananen

feine Haferflocken

gehackte Mandeln

getrocknete Apfelringe
getrocknete Feigen, ungezuckert
Vanilleschote

Hohes GefaB

Piirierstab

Schiissel

Messer

Brettchen

Messbecher oder Waage
Backpapier

Backblech




DER ANERKANNTE BEWEGUNGSKINDERGARTEN
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BUCHWEIZEN CREPES Of12 F 45 min

DRK KINDERGARTEN ,,VILLA KUNTERBUNT", KANTSTRASSE 45, 59329 WADERSLOH .
s 1Erw | 35K

ZUBEREITUNG ZUTATEN

Milch und Eier verschlagen; Buchweizen, Muskat zugeben. Milch 1,5% Fett

Mineralwasser, Ol zugeben, alles verschlagen. Eier
Buchweizenmehl
Muskat

Mineralwasser

In eine heifle Pfanne oder auf einen Crépes-Maker geben und gold-gelbe Crépes backen.

Nach Belieben mit Kdse bestreuen oder mit selbstgekochter Marmelade, Apfelmus etc.

bestreichen. Crépes aufrollen und in Stiicke schneiden. Fertig!
Rapsdl

Schiissel
Handriihrgerat
Pfanne
Pfannenwender

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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HIMBEERBOWLE

DRK FAMILIENZENTRUM UND KINDERTAGESEINRICHTUNG, AM RAD 16, 59955 WINTERBERG

ZUBEREITUNG

Gefrorene Himbeeren auftauen und durcherhitzen. In Eiswiirfelbereitern wieder einfrie-
ren. Frische Himbeeren waschen und einzeln einfrieren. Apfelsaft und Mineralwasser kalt
stellen. Den Teebeutel mit dem heiBem Wasser aufgieBen, 5 Minuten ziehen lassen und
den Beutel herausnehmen. Den Tee abkihlen lassen.

Eine Honigmelone aufschneiden und entkernen. Kleine Kugeln aus dem Fruchtfleisch
stechen und in ein Bowlengefal fiillen. Die zweite Melone halbieren, entkernen und in
Scheiben schneiden. Dann mit Ausstechférmchen Sterne etc. ausstechen und fir 1 bis

2 Stunden kalt stellen. Den gekiihlten Apfelsaft, Zitronensaft, Himbeersirup und den
Hagebuttentee lber die Melonenkugeln in das Gefal gieRen und ganz vorsichtig riihren.
Bowlengefal dicht verschliefen und 1 bis 2 Stunden kalt stellen.

In der Zwischenzeit die Apfel vierteln und entkernen. AnschlieRend in kleine Vierecke
schneiden. Die HolzspieRe nehmen und die kleinen Apfelstlicke aufspieRen. Vor dem
Servieren die Bowle mit dem gut gekihlten Mineralwasser auffiillen. Die Himbeereis-
wirfel oder die frischen gefrorenen Beeren in die Bowle geben. In eine Karaffe umfillen.
Anschliefend auf die Becher verteilen und einen Apfel-SpieR zugeben und einen Honig-
melonenstern auf den Rand stecken.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

10125 £ 60-90 Min + Kiihlzeit

s 1Erw | 48K

ZUTATEN

Honigmelonen

Tiite tiefgekiihlte Himbeeren
Apfel

130 ml Himbeersirup
Apfelsaft

1 Flasche Mineralwasser

1 Beutel Hagebuttentee

150 ml  kochendes Wasser

2
2 Zitronen, ausgepresst
1
2

HolzspieBe, Bowlenschiissel, Messer,
Brettchen, Sparschaler, Ausstecher,
Teeldffel, Eiswiirfelbereiter

— “He
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GEMUSEZUG

DRK FAMILIENZENTRUM UND KINDERTAGESEINRICHTUNG, AM RAD 16, 59955 WINTERBERG

ZUBEREITUNG

Gemiise waschen und ggf. schalen. Den Paprikas den Deckel abschneiden und ihr Kern-
gehaduse entfernen. Deckel in Streifen schneiden. Von der Gurke 24 Scheiben als Rader
abschneiden. Den Rest in Scheiben oder Stifte schneiden. Méhren und Kohlrabi ebenfalls
in Stifte schneiden.

Das Gemdse in die Waggons flllen. Rader anlegen.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

10120 2 30Mmin
s 1Erw | 46K

ZUTATEN

Paprika
Salatgurke
Kohlrabi

2509 Cocktailtomaten

K] Mdhren

5009 Weintrauben

Sparschaler
Messer
Brettchen

192 v Eimli
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KARTOFFELSUPPE Ol20 & 45wmin

F : : .
DRK FAMILIENZENTRUM UND KINDERTAGESEINRICHTUNG, AM RAD 16, 59955 WINTERBERG % 1 Erw. | 4-5 Ki.
ZUBEREITUNG ZUTATEN
Kartoffeln schdlen und wiirfeln. Porree waschen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln Kartoffeln
schdlen und wirfeln. Méhren schédlen und grob wiirfeln. Rapsél in einem groRen Topf er- Mihre

hitzen und das Gemdse diinsten. Kartoffeln und Wasser zugeben. Zwiebel

Ca. 20 Minuten kdcheln lassen bis die Kartoffeln und Mdhren gar sind. Suppe piirieren. ] Stangen Porree

Milch und Frischkdse zugeben und pirieren. Mit Salz, Pfeffer und Majoran wirzen. Rapsil

Anrichten und mit Petersilie garnieren. Wasser
Milch 1,5% Fett
Frischkase (Rahmstufe)
Schnittlauch, Salz, Pfeffer, Majoran

Sparschaler, Messer, Brettchen, Topf,
Piirierstab

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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0BST-IGEL 1Ol20 £ 4560 Min

DRK FAMILIENZENTRUM UND KINDERTAGESEINRICHTUNG, AM RAD 16, 59955 WINTERBERG . .
g’h 1 Erw. | viele Ki.

ZUBEREITUNG ZUTATEN
Melone teilen, entkernen und Fruchtfleisch aushéhlen. Die {ibrigen Friichte waschen und Birnen
schélen. Friichte in mundgerechte Stiicke schneiden. Frichte auf einen Spief stecken. Blaubeeren
Dabei fiir Augen, Nase und Mund einige Beeren und Trauben zurtickhalten. ObststpieRe Kiwi

als Stacheln in leerer Melonenschale anbringen, Augen, Nase und Mund gestalten. Traube
mit Blaubeere als Pupille auf die Melone stecken; die Nase besteht nur aus einer
Blaubeere.

Banane
Mandarinen
Weintrauben
Apfel
Honigmelone

Messer
Brettchen
Zahnstocher/SpieBe

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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PAPRIKAKRAKE UND GURKENKROKODIL

DRK FAMILIENZENTRUM UND KINDERTAGESEINRICHTUNG, AM RAD 16, 59955 WINTERBERG

ZUBEREITUNG

Krokodil: Gurke langs halbieren und in eine Halfte vorne einen Keil fir den Mund ein-
schneiden, Zahne schnitzen. Die andere Halfte der Gurke fiir die FliRe zuschneiden. Den
Kése in Wirfel schneiden. Tomaten und Weintrauben waschen und auf das Geschirrtuch
legen. Die Kasewiirfel, Tomaten und Weintrauben mit Zahnstocher aufpieken und in die
Gurke stecken. Ein Stiick Méhre als Zunge in den Mund stecken und Mozarellakugeln als
Augen feststecken.

Krake: Paprika waschen, halbieren und entkernen. 3 Halften davon zur Seite legen, Rest in
Streifen schneiden. Krauterquark mit dem Loffel auf drei Tellern anrichten. Je eine halbe
Paprika als Korper in die Mitte des Quarks setzen. Paprikastreifen daneben als Arme an-
richten. Mozarellakugeln als Augen feststecken.

Die librigen Zutaten werden mit auf den Tellern oder in Schiisseln angerichtet und zu der
Krake und dem Krokodil dazu gereicht.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

10120 Z 45Min

s 2-3Erw. | 48 ki.

ZUTATEN

Packung Cocktailtomaten
Gurke
griine Trauben
Mahre
Packung kleine Mozzarellakugeln
Gouda am Stiick
rote Paprika
250g Krauterquark max. 20% Fett

Zahnstocher

Messer

Brettchen

Schiissel
Geschirrhandtuch, sauber
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HAHNCHENWRAPS

DRK FAMILIENZENTRUM UND KINDERTAGESEINRICHTUNG, AM RAD 16, 59955 WINTERBERG

ZUBEREITUNG

Den Eisbergsalat waschen und klein zupfen, im Sieb abtropfen lassen. Die Gurke waschen,
(schalen), anschlieRend mit der Gurkenreibe in diinne Scheiben schneiden. Cocktailtoma-
ten waschen und halbieren. Die Wraps jeweils mit etwas Frischkdse bestreichen. Dann die
Wraps mit je zwei Scheiben Aufschnitt, etwas Salat und Gurke belegen.

Den Wrap zusammenrollen und in ca. 3 cm kleine Happchen schneiden. Mit einem Zahn-
stocher jedes Happchen fixieren und ein Stlick Tomate aufspiefen. Auf Tellern anrichten
und servieren.

Guten Appetit.

BESONDERE HINWEISE

Zusatzstoffe in Hdhnchenbrust moglich; siehe Zutatenverzeichnis.

ALLERGENE FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE
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10124 Z 30Min
s 1Erw | 46K

ZUTATEN

Krauterfrischkise (Rahmstufe)
Schlangengurke
Cocktailtomaten

Scheiben Hahnchenbrustaufschnitt
(2 Scheiben pro Wrap)

Eisbergsalat
Zahnstocher

Salatsieb
Messer
Brettchen
Reibe
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KUNTERBUNTER ZAUBERTELLER

DRK FAMILIENZENTRUM UND KINDERTAGESEINRICHTUNG, AM RAD 16, 59955 WINTERBERG

ZUBEREITUNG

Kiwis schalen, dann 5 davon halbieren und in Scheiben schneiden. Die 5 anderen Kiwis
klein schneiden und purieren. Die Mangos werden geschalt und der Kern wird entfernt.

2 Mangos werden in Spalten geschnitten, 2 Mangos werden zerkleinert und puriert. Alle
Erdbeeren werden gewaschen und entstielt. 20 Erdbeeren werden halbiert, der Rest in ein
hohes Gefall zum Plrieren geben.

Joghurt in eine Schlissel fiillen. Alles vermischen.

Auf einen Kuchenteller: 2 EL Joghurt, daneben 2 halbe Erdbeeren, 2 Scheiben Kiwi, 2
Spalten Mangos legen. Je einen Essloffel des Pirees aus Kiwis, Erdbeeren und Mangos vor
dem Joghurt platzieren.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

ALLERGENE

10120 2 30Mmin
s 1Ew 10K

ZUTATEN

Naturjoghurt 1,5% Fett
Erdbeeren

Mangos

Sparschaler
Messer
Brettchen
Schiissel
Piirierstab
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REZEPT-REGISTER

GERICHT SEITE GERICHT SEITE

Traubchen-Raupchen 9-10 Kérnerbrot mit Tomaten und Gurken 43 - 44
Regenbogenpizza 11-12 Obstsalat mit Joghurt 45 - 46
Apfelmus mit Quitten 13-14 Igelhdppchen 47 - 48
Gebackener Beerenporridge 15-16 Vegetarische Frikadelle 49 - 50
Erdbeerkefir 17-18 Winterlicher Bratapfel 51-52
Joghurt-Apfelmus-Schichtspeise 19-20 Picknickbrot 53-54
Gesunde Fruchtschnitte 21-22 Glihwirmchentee 55-56
Zuchini-Parmesan-Chips 23-24 Putenwraps 57 -58
Frischkornbrei 25-26 Kiirbiskuchen 59-60
Dinkelvollkornbrot 27 -28 Granola Knuspermisli 61-62
Couscous-Salat mit Minz-Dip 29-30 Schnelles Vollkornbrot 63 -64
Musli a la Barbarella 31-32 Wrap Rollchen 65 - 66
Gemiiseknusperstangen 33-34 Nusscreme 67 - 68
Blumenkohlfrikadellen 35-36 Paprikafrischkase 69 - 10
Brokkolisuppe 37-38 Schnittlauch Aufstrich 71-72
Energieballchen 39-40 Sesam Kresse Quark 73-74
Karottensalat 41-42 Thunfisch Aufstrich 75-76
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Tomaten Mohren Aufstrich
Apfel Bananen Aufstrich
Brotchen

Himbeereis

Apfelschnee
Honigpfannkuchen
Méohren Dip

Radieschen Ufos

Schnelle Vollkornstangen
Gemiisekrokodil in gesunder Oase
Einhornpupssuppe
Kiirbisbrot

Raupe Nimmersatt

ACE Zaubertrunk
Kirbissuppe

Knacke Pizza

StiRkartoffelsticks

77-78
79 -80
81-82
83-84
85-86
87-88
89-90
91-92
93-94
95-96
97-98
99 -100
101 -102
103 - 104
105 - 106
107 - 108
109 - 110

Lustige Obstgesichter

Lustige Brotgesichter

Haferburger mit Krdutersauce
Avocadocreme

Dinkelpaprikabrot

Apfeljoghurt

Roggenquarkbrétchen mit Banane
Frisches Fruchteis mit Joghurt und Beeren
Krauterdip mit Gemisesticks
Himbeerporridge

Krauterbutter

Haschens Lieblingsdrink

Obstfondue

Sonnenbrétchen

Dinkelvollkornbrot fiir eine Kastenform
Feta Ajvar Dip

Mohrencreme

111-112
113-114
115 - 116
117 - 118
119 - 120
121-122
123-124
125- 126
127-128
129 - 130
131-132
133-134
135- 136
137-138
139 - 140
141 - 142
143 - 144
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GERICHT SEITE GERICHT SEITE
Leichtes Sprossenmisli 145 - 146 Frichte Tiramisu 179 - 180
Herzhaftes Vollkornbrot 147 - 148 Ofengemise, Ofenkartoffeln & Dip 181-182
Piratendrink 149 - 150 Misli Muffin 183-184
Piratensnack 151 -152 Mausliriegel 185 - 186
Rucola Tomaten Aufstrich 153-154 Buchweizen Crépes 187 - 188
Zitronenquark mit Stickchen 155-156 Himbeerbowle 189 - 190
Affenpfannkuchen 157 - 158 Gemiisezug 191-192
Zebrabrot 159 - 160 Kartoffelsuppe 193-194
Bibelkuchen 161 - 162 Obst - Igel 195 - 196
Friihsli 163 - 164 Paprikakrake & Gurkenkrokodil 197 - 198
Mohrenwaffeln 165 - 166 Hahnchenwraps 199 - 200
Gemisezug mit Dip 167 - 168 Kunterbunter Zauberteller 201 - 202
Masliriegel 169 -170

Knecki 171-172

Jolinchen Smoothie 173-174

Persischer Fladen 175-176

Brottorte 177-178
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