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E-Book Sanos kleine Entspannung

Wenn Kinder entspannen, wirkt sich das auf die gesamte
Entwicklung, insbesondere aber auf die Kérperwahrnehmung
und Konzentration aus.

Kindern, die regelmdfig entspannen, fillt das Lernen leichter.
Die Konzentrationsfdhigkeit wird gesteigert. Auch Angste
kénnen abgebaut werden.

Bei den kurzen Atemiibungen lernen die Kinder, sich bei
Bedarf zu entspannen. Unterstiitzt werden sie von Sano, der
Angste nimmt und die Kinder begleitet.

Beim kostenlosen Download kannst du gemeinsam mit Sano
durch leichte Atemiibungen entspannen.

Mein E-Book Sano der Held ist_hier erhdéltlich. Im Buch
erfdhrst du, wie Sano zum Helden wurde und kannst
entspannende Fantasiereisen mit deinem Helden erleben.

E-Book Abenteuerserie IGEL-Team

Ingo, Georg, Enzo und Lisa sind Hobbydetekftive.
Gemeinsam sind sie das IGEL-Team.

Sie losen kriminelle Fdlle und erleben dabei
spannende Abenteuer.

Band 1 -<Ferien auf dem Bauernhof> und Band 2-
<Das Schneemonster> stehen kostenlos als
Download zum Kennenlernen fiir dich bereit:
http://igelteam.jimdo.com
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Vorwort:

Warum selber kochen?

Essen macht nicht nur satt, sondern es ist auch lecker
und gesund. Selbst gemacht schmeckt es immer am
besten. Kochen, backen und zubereiten von Speisen
kann jede Menge SpaB machen. Man weiB, was man isst
und kann sicher sein, dass keine Zusatzstoffe
enthalten sind, die sich negativ auf die Gesundheit
auswirken konnen. Zudem sind selbst zubereitete
Speisen giinstiger als Fertigprodukte und enthalten
auBerdem auch mehr Vitamine, Spurenelemente und
Mineralstoffe.

Wichtige Hinweise

Bei manchen Rezepten muss geschnitten, gekocht,
gebacken, gebraten und piiriert werden. Dazu solltet
ihr dringend einen Erwachsenen dazu nehmen, der euch
iber die Gefahrenquellen aufkldren kann.

Lebensbausteine

Vitamine

Vitamine sind Inhaltsstoffe, die unser Kérper zum
Leben braucht.
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Vitamin A

Vitamin A ist wichtig fiir die Sehkraft und die
Elastizitdt der Haut.

Ohne Vitamin A wird unser Augenlicht schlechter und
die Haut wird trocken und faltig.

Unser Korper kann Vitamin A selbst herstellen,
benstigt dafiir aber die Vorstufe Beta Carotin, was
zum Beispiel reichlich in Karotten enthalten ist.

Vitamin B

Vitamine der B-Gruppe gibt es mehrere. Diese sind
wichtig fiir das Nervensystem, stdrken die
Konzentration, die Geddchtniskraft und die
Merkfdhigkeit. B-Vitamine findet man in
Getreideprodukten wie Vollkornbrot, Roggenbrot und
dhnliches.

Vitamin C

Vitamin C stdrkt die Abwehrkrdfte, ist gut fir die
Haut, Gelenke, Sehnen und Blutgefdfe.

Vitamin C findet man in Kiwis, Orangen, Zitronen und
vielen anderen Obst- und Gemiisesorten.

Vitamin D

Vitamin D stdrkt Zdhne, Knochen, Haut und ist gut fir
Herz und Kreislauf. AuBerdem soll es auch gegen
Krankheiten und Krebs schiitzen.

Unser Korper kann es selbst produzieren, wenn die UV
Strahlen der Sonne auf die Haut treffen. Dafiir ist es
aber notwendig, dass man tdglich 15 bis 20 Minuten
Sonnenstrahlen bekommt. Weil dies zumindest in
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Deutschland nicht maglich ist, missen wir Vitamin D
mit der Nahrung zu uns nehmen. Vitamin D findet man
in vielen Lebensmittel. Ein Hiihnerei enthdlt etwa 40
Prozent Vitamin D.

Vitamin E

Vitamin E schiitzt vor Giftstoffen und
Abfallprodukten, die bei der Verdauung entstehen.

Vitamin K

Vitamin K reguliert die Blutgerinnung, das
Zellwachstum und beugt GefdBverkalkung vor.

Fettlosliche Vitamine

Vitamin A, Vitamin D, Vitamin E und Vitamin K sind
fettlosliche Vitamine.

Fettloslich bedeutet, dass diese Vitamine nur in
Verbindung mit Fett aus den Lebensmitteln gelost
werden kénnen. Fettlosliche Vitamine kann der Kérper
speichern, deshalb kann man sie auch iiberdosieren.

Isst man zum Beispiel eine Mohre, dann wird das
fettlosliche Vitamin A unverdaut wieder
ausgeschieden. Nur in Verbindung mit Fett, wird das
Vitamin aus der Méhre herausgeldst und kann vom
Korper verarbeitet werden.
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Wasserlésliche Vitamine

Die wasserlsslichen Vitamine sind Vitamin B und
Vitamin C. Diese Vitamine kénnen sofort vom Kérper
verwertet werden. Bei Uberdosierung werden einfach
ausgeschieden. Sie kénnen daher nicht iiberdosiert
werden.

Mineralstoffe

Die Mineralstoffe Eisen, Fluor, Jod, Kalium, Kalzium,
Natrium, Phosphor, Selen und Zink sind gut fiir Blut,
Knochen, Zdhne, Wasserhaushalt des Kérpers, Haut
und fiir die Gesunderhaltung des gesamten Korpers.
Mineralstoffe finden sich in Milchprodukten, Obst,
Gemiise, Fleisch, Fisch und Vollkornprodukten.

Spurenelemente

Spurenelemente sind Mineralstoffe, die der Korper nur
in sehr geringen Mengen(Spuren) bendtigt.
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Nahrung fiirs Gehirn

! Neuste Forschungen vom Nathan Kline Institute fiir
Psychiatrieforschung in New York ergaben, dass
Fastfood unser Gehirn schrumpfen ldasst, weil es
unterversorgt wird, indem wichtige Mineralstoffe,
Fette und Vitamine fehlen.

Fruchtzucker ist gqut fiirs Gehirn:

Der im Obst enthaltene Fruchtzucker ist lang
anhaltend und steigert die Gehirnleistung.

Der weife Industriezucker hingegen baut sich im
Korper schnell ab und |6st einen
Zuckermangel(Glukosemangel) aus.

Niisse sind qut firs Gehirn:

In Nissen sind Botenstoffe und Fettsduren enthalten,
die das Gehirn bendtigt, um gute Leistung zu bringen.

Gemiise ist gut fiirs Gehirn:

In Gemiise sind Mineralstoffe und Vitamine enthalten,
welche die Geddchtnisleistung und Konzentration
férdern.

Fisch ist gut fiirs Gehirn:

Im Fisch sind Omega-3 Fettsduren enthalten, die
unsere Konzentration steigern.

! Quelle:

http://www.sciencedirect.com/science/article/pii/S00068993100
2620X
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Gebdck

Bdren-Riegel (einfach)

Zutaten:

75 g gemahlene Haselniisse
75 g gehackte Haselniisse
130 g gemahlene Mandeln
80 g Rosinen

80 g getrocknete Aprikosen
80 g getrocknete Feigen
80 g getrocknete Pflaumen
3 Teeloffel Zimt

3 Teeloffel gemahlene
Nelken

3 Teeloffel Muskat

3 Teeloffel Ingwer

100 g Haferflocken

80 g Weizenvollkornmehl

2 Eier

50 g Rohrzucker

130 g fliissigen Honig

Zubereitung:

Backofen auf 180 Grad
vorheizen.
Trockenfriichte in kleine,
zarte Wiirfel schneiden.
Nisse und Trockenfriichte
mit den Haferflocken und
dem Mehl vermischen.

Eier mit dem Zucker cremig
riithren, den Honig nach und
nach dazulaufen lassen und
mit den librigen Zutaten
vermischen.

Backblech mit Backpapier
auslegen und die Masse
ungefdhr 1,5 cm dick
aufstreichen.

Bei 180 Grad etwa 25
Minuten backen.

Noch warm in Riegel
schneiden.
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Energie Cookies
(einfach)

Die Cookies liefern Energie
und stdrken die
Konzentration. Ideal fiir
die kleine Pause in der
Schule.

Zutaten:

150 g Vollkornmehl

50 g Rohrzucker

50 g Traubenzucker
125 g zerlassene Butter
1 groBes Ei

1 Teeloffel Backpulver
25 g Walniisse

25 g Macadamianiisse

25 g gehackte Haselniisse

Nach Geschmack
Schokostiicke oder
Kakaopulver

Zubereitung:

Den Backofen auf 175 Grad
(Umluft) vorheizen.

Die zerlassene Butter,
Rohrzucker und
Traubenzucker gut
verrihren. Das Ei zugeben
und ebenfalls gut
unterrithren. Mehl und
Backpulver mischen und

unter die Buttermasse
rithren. Nach Geschmack
Kakaopulver hinzugeben und
alles kneten, bis ein
geschmeidiger Teig
entsteht. Die gehackten
Niisse unterheben.

Aus dem Teig mit etwas
Mehl ca. 9
tischtennisballgrofe Kugeln
formen.

Backblech mit Backpapier
belegen. Die Kugeln mit
groBem Abstand darauf
verteilen und flach
dricken. Nach Geschmack
einige
Schokoladenstiickchen
hineindriicken.

Mit groBem Abstand auf
das mit Backpapier belegte
Blech legen und flach
driicken. Bei 175 Grad
ungefdhr 15 Minuten
backen.
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Frichteamerikaner
(mittel)

Ein Frichteamerikaner ist
Amerikanergebdck mit
Frichten.

Dazu kann man Apfel,
Kirschen, Heidelbeeren
oder dhnliche Obstsorten

verwenden, dann sind es z.

B. Apfelamerikaner,
Kirschamerikaner,

Heidelbeeramerikaner.

Zutaten:

Fir den Teig:

100g Zucker

100g Butter

1 Pdckchen Vanillezucker
1 Prise Salz

3 Essloffel Milch

300g Mehl

3 gestrichene Teeloffel
Backpulver

Fillung:
Kirschen, Apfel oder
sonstiges Obst.

Fiir den Guss:
Puderzucker und Wasser

Zubereitung:

Butter, Zucker,
Vanillezucker, Salz, Eier
und Milch schaumig riihren.
Mehl und Backpulver
einriihren.

Backblech mit Backpapier
auslegen.

Etwa die Hdlfte des Teiges
mit zwei Essloffeln in
kleine Hdaufchen auf
Backblech verteilen.
Obststiicke in die
Hdufchen stecken.

Mit dem Rest des Teiges
die Obststiicke abdecken.

Ober-/Unterhitze: 180 bis
200 °c
14
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HeiBluft: 150 bis 170 °C
Backzeit: 20 bis 30
Minuten

Nach dem Abkiihlen
Puderzucker mit Wasser
mischen und die flache
Seite der Amerikaner
damit bestreichen.

Karibikkuchen (einfach)

Leckerer Kuchen mit
Ballaststoffen, Vitaminen
und Spurenelementen.

Zutaten:

500 g sehr reife Bananen
50 g gehobelte Kokosniisse
100 g getrocknete
Ananasstiickchen

75 g kernige Haferflocken
125 g Vollkornmehl

1 Tiite Backpulver

1 Pdckchen Vanillinzucker
100 ml ausgelassene Butter
oder Margarine

1 Prise Salz

Fiir die Glasur:

200 g Puderzucker

1-2 Essloffel Zitrone
(Saft)

1 -2 Essloffel Wasser

Zubereitung:

Den Backofen auf 160 Grad
vorheizen.

Die Bananen zerdriicken
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und mit allen anderen
Zutaten zu einem weichen,
feuchten Teig verrihren.
Den Teig in eine kleine
gefettete Kastenform
fillen und ca. 30 Minuten
auf der mittleren Schiene
backen.

Mindestens 10 Minuten
abkiihlen lassen. Dann aus
der Form nehmen.

Zwischenzeitlich aus dem
Puderzucker, dem Wasser
und dem Zitronensaft eine
Glasur anriithren. Auf den
abgekiihlten Kuchen
streichen und trocknen
lassen.

Kirsch-Muffins (mittel)

Zutaten:

30 Gramm Butter

1Ei

709 Zucker

50g Milch

100g Mehl

1 Teeloffel Backpulver
1 Apfel

10-12 Muffin-Formchen

Zubereitung:

Butter, Ei, Zucker, Milch,
Mehl und Backpulver in eine
Schiissel geben und zu
einem Teig verriihren.

Apfel waschen, schdlen, in
kleine Wiirfel schneiden
und in den Teig geben.

Teig in die Formchen
fillen.

Bei 200 Grad 15-20
Minuten backen.
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Kénigs-Mandeln
(einfach)

Zutaten:

200 g ganze, geschdalte
Mandeln

50 ml Wasser

50 g Traubenzucker

1 Tite Vanillinzucker
3 Teeloffel Zimt
Butter, zum Einfetten

Zubereitung:

Das Wasser zusammen mit
dem Traubenzucker,
Vanillinzucker und Zimt in
einer beschichteten Pfanne
aufkochen lassen.

Die Mandeln hinzugeben
und unter stdndigem
Riihren weiter kochen
lassen. So lange riihren, bis
der Zucker, der erst
krimelig wird, zu
schmelzen beginnt, wobei
er Fdden zieht.

Backblech gut einfetten.
Die Mandelmasse auf das
Blech schiitten und sofort
die Mandeln trennen, damit
keine Klumpen entstehen.

Vollstdndig abkiihlen lassen
und dann in kleine Titen
fillen.
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Leoparden-Pldtzchen
(einfach)

Einfach, schon und lecker.

Zutaten:

Zutaten fiir den hellen
Teig:

250g Mehl

1 Teeloffel Backpulver
1509 Zucker

1 Prise Salz

1Ei

125g Butter oder
Margarine

Zusatz fir den dunklen
Teig:

2 Essloffel Kakopulver
1 Essloffel Zucker

2 Essloffel Milch

Zubereitung:

Alle Zutaten fiir den hellen
Teig zu einem Teig kneten.

Die Hdlfte des Teiges
beiseite legen.

Zusatz fiur den dunklen
Teig in eine Tasse geben
und mischen.

Zusatz zum Restteig dazu
geben und einkneten.

Nun habt ihr einen dunkeln
und einen hellen Teig.

Kreative Phase:

Bei der Herstellung der
Gebdckstiicke sind eurer
Fantasie keine Grenzen
gesetzt. Thr konnt zum
Beispiel ein helles und ein
dunkles Stiick Teig nehmen,
eine kleine Kugel formen
und diese platt driicken.

Die fertigen Kekse werden
auf ein mit Backpapier
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ausgelegtes Backblech
gesetzt.

Backen:
180 bis 200 Grad
10 bis 15 Minuten

Linzer Torte (mittel)

Leckere Linzer Torte mit
Himbeerfiillung. Duftet
nach Zimt und
Gewiirznelken.

Zutaten:

200g Mehl

1259 Zucker

100g Mandeln (gemahlen)
125g Butter

1Ei

1 gestrichener Teelsffel
Backpulver

1 gestrichener Teelsffel
Zimt

1 Pdackchen Vanillezucker
1 Messerspitze
Gewiirznelken(gemahlen)
1 Prise Salz

2 Tropfen Bittermandelél
2 Teeloffel Kondensmilch
125g Himbeermarmelade
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Zum Bestreichen:

Ei trennen und die hdlfte
des Eigelbes mit den 2
Teeloffel Kondensmilch in
eine Tasse geben.
Verriihren und zur Seite
stellen.

Der Teig:

Alle Zutaten auBer der
Marmelade in eine Schiissel
geben und zu einem Teig
verkneten.

Zubereitung:

1. Etwa zwei drittel
des Teiges ausrollen
und in eine Form
(26-28 cm
Durchmesser) legen.

2. Teig mit Marmelade
bestreichen. Dabei 1
Fingerbreit vom Rand
aussparen.

3. Rest des Teiges zu
Schlagen formen und
damit ein Gitternetz

liber die Marmelade
legen.

4. Gitternetz mit der
Ei-Kondensmilch
Mischung
bestreichen.

Backen:

Bei 190 °C Ober-
Unterhitze 20 Minuten
backen.
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Mandeltaler (einfach)

Leckere Mandel-Kekse fiir
Zwischendurch oder zum
Tee.

Zutaten:
Fir den Teig:
509 Zucker

100g Butter oder
Margarine

1509 Mehl
Fir den Belag:
100g gehakte Mandeln

Zubereitung:

Fett, Zucker und Mehl zu
einem Teig kneten.

Etwa tischtennisballgrofe
Kugeln formen.

Mandeln auf einen flachen
Teller geben.

Teilkugeln nacheinander
auf die Mandeln legen und
platt driicken.

Mandeltaler mit Mandeln
nach oben auf ein
Backblech mit Backpapier
setzen.

Backen:

Bei 190 °C Ober-
Unterhitze 8-10 Minuten
backen.

21




Orangenpldtzchen
(einfach)

Zutaten fiir den Teig:
250g Mehl
859 Zucker

2 Essloffel Orangensaft
100%

130g weiche Butter oder
Margarine

Fir die Glasur:

2 Essloffel Puderzucker
2 Teeloffel Orangensaft
1 Prise Zimt

Zubereitung:

Zutaten fiir Teig zu einem
Knetteig kneten.

Kiigelchen formen, platt
dricken und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes
Blech setzen.

Backen:
180 bis 200 Grad
10-15 Minuten

Glasur:

Puderzucker, Zimt und
Orangensaft zu einem Guss
verriihren und abgekiihlte
Platzchen damit
bestreichen.
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Prinzenkiichlein (einfach)

Zutaten:

1 kg Apfel

100 ml Wasser

1 Zitrone

1 Stange Zimt

1 Pdckchen Vanillinzucker
3 Eier

1 Essloffel Mineralwasser
200 g Quark

80 g Weizenmehl oder
Vollkornmehl

1 Prise Salz

Zimt - Zucker

Zubereitung:
Apfelkompott

Die Apfel waschen, schdlen
und in kleine Stiicke
schneiden. Die Zitrone
auspressen. Die
Apfelstiicke mit dem
Wasser, der Zimtstange,
dem Vanillinzucker und dem
Zitronensaft aufkochen
lassen. Ca. 5 Minuten
diinsten. Danach die
Zimtstange entfernen.

Prinzenkiichlein

Fir die kleinen Kuchen die
Eier trennen.

Eiwei mit dem
Mineralwasser steif
schlagen. Das Salz unter
das Mehl mischen. Dann mit
dem Eigelb und dem Quark
zu einem Teig verriihren.
Anschliefien den Eischnee
vorsichtig unterheben.

Etwas Ol in einer Pfanne
erhitzen und kleine

Hdufchen der Teig-Masse
hineinsetzen. Von beiden
Seiten goldbraun backen.

Die fertigen Kiichlein mit
dem Apfelkompott
servieren. Mit Zucker und
Zimt nach Geschmack
bestreuen.
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Stracciatella
Quarkkuchen (einfach)

Leckerer Kuchen mit
Kalzium, Vitaminen und
EiweiB, was gut fiir
Knochen, Muskeln und
Abwehrkrdfte ist.

Zutaten:
1000 g Sahnequark
4 Eigelb
4 Eiweil

250 g geraspelte
Zartbitterschokolade 70 %

50 g Butter
1 Essloffel Zucker

1 Essloffel Vanillepudding-
Pulver

Schokoladenfiguren zum
Verzieren

Zubereitung:

Backofen auf 165 Grad
vorheizen.

Das Eigelb, die zerlassene
Butter, den Zucker und das
Pudding-Pulver mit dem
Mixer zu einer
geschmeidigen Masse
rihren.

Das EiweiB zu steifem
Eischnee schlagen. Die
Zartbitterschokolade
vorsichtig unter die
Schneemasse geben.

Den Schoko-Eischnee mit
einer Gabel unter die
Quarkmasse heben, bis
alles gut verteilt ist.

Eine Springkuchenform
ausfetten, evtl. mit etwas
Backpapier auslegen. Die
Quarkmasse in die Form
fillen und bei 165 Grad 40
Minuten backen. Dann den
Backofen ausschalten und
den Kuchen weitere 10
Minuten im Ofen lassen.

Dann die Springform
herausholen und langsam
abkiihlen lassen. Die
Springform 6ffnen, den
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Kuchen vorsichtig auf einen
Teller stiirzen. Den
Springformboden und das
Backpapier abziehen und
den Kuchen vorsichtig auf
einen weiteren Teller oder
eine Tortenplatte stiirzen
und noch einige Stunden im
Kihlschrank aufbewahren.
Mit den
Schokoladenfiguren
verzieren.

Der Kuchen schmeckt kalt
am besten. Er kann auch
tiefgekiihlt werden. Dann
den Springformboden und
das Backpapier entfernen,
wenn der Kuchen leicht
angefroren ist.

Snack/Friihstiick

Apfelpfannkuchen
(einfach)

Zutaten;

1Ei

2 Teeloffel Zucker
3 Teeloffel Mehl

5 Essloffel Milch
3 Apfel

1 Prise Zimt

Zubereitung:

Zutaten zu einer glatten
Masse verriihren.

Apfel waschen, schdlen, in
kleine Wiirfel schneiden
und zur Masse hinzugeben.

Ol in der Pfanne erhitzen.

Masse hineingeben und zu
einem Pfannkuchen
anbraten. Wenden nicht
vergessen.

Pfannkuchen auf einen
Teller geben und mit
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Zimtzucker(1Teelsffel
Zimt+1 Teeloffel Zucker)
bestreuen.

Armer Ritter (einfach)

Zutaten:

100 ml Milch

4 Scheiben groBes
Toastbrot

1 Prise Salz

2 Eier

Honig fiir die sife Variante
oder Frischkdse, falls es
herzhaft sein soll

Butter fiir die Pfanne.

Zubereitung:

Milch und Eier mit dem
Salz verquirlen. Die Brote
in die Milchmischung
tunken. In einer
beschichteten Pfanne mit
etwas Butter goldbraun
braten.

Mit dem Honig oder dem
Frischkdse bestreichen.
Fertig ist ein leckeres
Frihstick.
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Bananenmilch-Friihstick Bdriger Blaubeeren-
(einfach) Pfannkuchen (einfach)

Frischer fruchtiger

Zutaten: Pfannkuchen mit
1 Glas Milch vorwiegend Kalzium und
1 Banane Eiweil.

1 Essléffel Weizenkeime
1 Essléffel Schmelzflocken

Zutaten:
125 g Mehl
200 ml Milch
Zubereitung: 3 Eigelb
Alle Zutaten in den Mixer 3 EiweiB
geben und piirieren. Fertig 50 g Zucker
ist ein leckeres 1 Pck. Vanillezucker

Frihsticksgetradank. 1 Prise Salz und Zimt

50 g Naturjoghurt

20 g Zucker

1/8 Liter Schlagsahne

1 Teeloffel Blaubeeren-
Saft

250 g Blaubeeren

100 g Haselniisse,
gehobelte

wenig Ol zum Ausbacken
Zimt und Zucker zum
Bestreuen
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Zubereitung:

Zuerst die gehobelten
Haselniisse in einer
beschichteten Pfanne mit
etwas Wasser goldbraun
rosten. Blaubeeren waschen
und abtropfen lassen. 1
Handvoll Blaubeeren zu
Saft ausdriicken.

Das Eigelb mit dem Zucker
schaumig riithren. Milch,
Mehl und Salz unterriihren.

Das Eiwei mit dem
Vanillezucker und dem Zimt
steif schlagen und mit
einer Gabel vorsichtig
unter die Teigmasse
ziehen.

Den Joghurt mit dem
Zucker schaumig schlagen.
Die Schlagsahne halb steif
schlagen und unter den
Joghurt ziehen. Den
Blaubeerensaft vorsichtig
unterriihren. Im
Kihlschrank aufbewahren.

Fiir jeden Pfannkuchen nun
eine SoBenkelle Teig in
eine, mit Ol bepinselte,
Pfanne geben und 3
Minuten auf mittlerer
Stufe backen.

Dann einige Blaubeeren
darauf geben und nochmals
2 Minuten backen.

Die Pfannkuchen auf einen
Teller gleiten lassen und
mit Zimtzucker und den
gerdsteten Haselniissen
bestreuen.

Zum Schluss einen Klecks
Joghurt-Blaubeeren-Sahne-
SoBe darauf geben!
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Fit und Fun Frihstick

fir Schiler (einfach)
Fruchtiger Snack liefert

viele Mineralstoffe,
Spurenelemente und
Vitamine. Fiir einen guten
Start in den Tag.

Zutaten:

50 g Quark 20 % Fett

2 Essloffel Haferflocken
5 Essloffel Milch

1 kleine Banane

1 Essloffel Honig

1 Teeloffel Honig

1 Teeloffel Kakaopulver

1 Essloffel
Walnussstiickchen

Zubereitung:

Die Haferflocken in warmer
Milch aufquellen lassen.
Das Kakaopulver und den
Honig gut unterriihren.

Dann mit dem Quark
verrihren. Die Banane in
kleine Scheiben schneiden.

Die Quarkmasse und die
Banane abwechselnd in ein
Dessertschdlchen fiillen.
Uber die letzte
Bananenschicht die
Nusstiicke und etwas Honig
geben.
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Fruchtiger Joghurt-
Drink (einfach)

Zutaten:

1259 Naturjoghurt
(ungesiiBt)

1-2 Teelséffel Zucker
60g Fruchtsaft(100%)

Zubereitung:

Joghurt in ein Glas geben.
Zucker je nach Geschmack
hinzugeben.

3 Joghurtbecher
Fruchtsaft nach Wahl(z.B.
Orangensaft) hinzugeben,
verriithren bis Zucker
gelost ist. Fertig ist der
Fruchtige Joghurt-Drink.

Joghurt-Drink-Natur
(einfach)

Zutaten:

125g Naturjoghurt
(ungesiiBt)

1-2 Teeloffel Zucker
60g Vollmilch

Zubereitung:

Joghurt in ein Glas geben.
Zucker je nach Geschmack
hinzugeben.

3 Joghurtbecher Vollmilch
hinzugeben, verriihren bis
Zucker gelost ist. Fertig
ist der Joghurtdrink.
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Kalzium-EiweiB-Vitamin-

Frihstick (einfach)

Ein kalzium-, vitamin- und
eiweifreiches Frihstick.

Zutaten:
1 Scheibe Schwarzbrot
1 Essléffel Frischkadse

4 Kirschtomaten oder eine
Tomate.

Zubereitung:

Brot mit Frischkdse
bestreichen.

Tomaten in Scheibchen
schneiden und Brot damit
belegen.

Karibische Fritten mit
Himbeerketchup und

Joghurt-Mayonnaise
(einfach)

Zutaten:

300 g frische Ananas
200 g frische Himbeeren
1 Teeloffel Zucker

3 Becher Naturjoghurt

1 Essloffel Sahnequark

1 Tite Vanillinzucker

Zubereitung:

Die Himbeeren mit dem
Zucker bestreuen und
stehen lassen, bis sich
etwas Saft gebildet hat.

In der Zwischenzeit die
Ananas in etwa zehn
Zentimeter dicke Streifen
schneiden.

Danach die Himbeeren mit
einer Gabel zu Ketchup
verarbeiten.

Fiir die Mayonnaise den
Joghurt mit dem
Sahnequark und dem
Vanillinzucker verriihren.
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Die Ananasfritten auf
einem Teller servieren.
Einen Klecks
Himbeerketchup und einen
Klecks Joghurt-Mayonnaise
neben die Fritten legen und
sofort servieren.

Knusperfrihstick
(einfach)
Zutaten:

1 Essloffel Sesam

1 Essloffel Kokosnuss
(gerieben)

2 Pfirsiche ohne Stein

1 Becher Naturjoghurt

2 Essléffel flissiger
Akazien-Honig

1 Teller Cornflakes (ohne
Zucker)

Zubereitung:

Die Pfirsiche schdlen und
in mundgerechte Stiicke
schneiden. Den Joghurt mit
dem Akazien-Honig, den
geriebenen Kokosniissen
und dem Sesam in einer
Schiissel verriihren.

Die Cornflakes in einen
tiefen Teller geben und die
Joghurtcreme hinzufiigen.
Zum Schluss werden die
geschnittenen Pfirsiche auf
die Mischung gesetzt.
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Leckerschmecker-Kirsch
(einfach)

Zutaten:

1Ei

2 Teeloffel Zucker
3 Teeloffel Mehl

5 Essloffel Milch

1 Essloffel
Kirschen(entsteint)

Zubereitung:

Zutaten zu einer glatten
Masse verriihren.

Ol in der Pfanne erhitzen.

Masse hineingeben und zu
einem Pfannkuchen
anbraten. Wenden nicht
vergessen.

Pfannkuchen auf einen
Teller geben und mit
Puderzucker bestauben.

Lustiges Frihstiicksbrot

(einfach)

Nicht nur lustig, sondern

auch ein guter Vitamin- und
Kalziumlieferant.

Zutaten:

2 Scheiben Vollkornbrot
oder 1 Vollkornbrétchen

20 g Butter, Margarine
oder Erdnussbutter

Frische Krduter

2 Scheiben Kdse

2 kleine Partytomaten
1 Gewiirzgurke

% rote Paprika

Zubereitung:

Das Brot oder die
Brotchenhdlften leicht
toasten.

Mit der Butter
bestreichen. Frische
Krduter darauf geben. Mit
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dem Kdse belegen. Die
Tomaten halbieren und als
Augen verwenden. Die
Gewiirzgurke halbieren und
eine Nase formen.
Paprikaschote waschen und
in feine Streifen
schneiden. Daraus die
Lippen formen.

Guten Appetit!ll

Nudelkiichlein (einfach)

Zutaten:

250 g Suppennudeln ohne Ei
2 Eier

2 EL flissiger Honig

1 Tite Vanillinzucker

1 Prise Salz

3 EL Quark

1 EL Puddingpulver -
Vanillegeschmack

Butter zum Ausbraten

Zubereitung:

Die Nudeln nach
Packungsanweisung garen,
abschiitten und abkiihlen
lassen.

Mit den Eiern, dem Honig,
dem Vanillezucker, dem
Salz, dem Quark und dem
Vanillepuddingpulver
vermischen.

Butter in einer
beschichteten Pfanne
erhitzen. Mit dem
SoBenloffel in die Pfanne
geben und zu kleinen
Kuchen formen. Von beiden
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Seiten goldbraun Nussknacker Nudeln
ausbacken. Auf (einfach)
Kiichenpapier abtropfen

lassen und servieren.
Zutaten:

Dazu passt Apfelkompott. 250 g Spiralnudeln

50 g gemahlene Haselniisse
30 g Butter

20 g Zucker

Zubereitung:

Zuerst die Nudeln nach
Packungsanweisung in
heiBem Wasser kochen.
Durch ein Sieb abschiitten.
Zuerst mit heifem Wasser
abspiilen und dann mit
kaltem Wasser
abschrecken.

Den Zucker mit den
Haselniissen mischen und
unter die Nudeln riithren.
In einer groBen Pfanne die
Butter zum Schmelzen
bringen. Die Nudelmischung
in die Butter geben und gut
unterriithren. Sofort
servieren.

Dazu schmeckt warmes
Kirschkompott oder
Apfelmus.
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Nuss-Nugat-Creme
(einfach)
Zutaten:

1 Essloffel Butter

1 Essloffel gemahlene
Haselniisse

1 Essloffel Honig

1 Essloffel lésliches
Kakaopulver mit
Traubenzucker

Zubereitung:

Alle Zutaten in die
Kichenmaschine geben und
verriihren.

Danach in ein gut
gespiiltes, trockenes
Nutella- oder Marmeladen-
Glas fiillen und
verschlieBen. Der Aufstrich
ist im Kihlschrank
ungefdhr 14 Tage haltbar.

Schmeckt gut zu Toastbrot
oder Braotchen.

Pizza am SpieB (einfach)

Zutaten fiir 4 Kinder:

1 Paket Pizzateig
1 Paket Mozzarella-
Minikugeln

1 Essléffel Tomatenmark
250 g frische Champignons
geriebener Parmesankdse
geriebener Gratinkdse

HolzspieBe

Zubereitung:

Backofen auf 200
Grad/Umluft vorheizen.

Den Pizzateig ausrollen und
in dicke Streifen
schneiden. Die Champignons
putzen.

Auf lange HolzspieBe nun
immer abwechselnd einen
Champignon und dann eine
Mozzarellakugel stecken.

Dann das Ganze mit dem
geriebenen Parmesan
bestreuen. Die
Pizzateigstreifen darum
herum wickeln, die obere
Seite mit etwas
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Tomatenmark bestreichen
und mit Gratinkdse
bestreuen.

Die SpieBe in den Backofen
geben und bei 200 Grad
ungefdhr 10-15 Minuten
backen, bis sie schon
knusprig sind.

Pizza fiir Zauberfeen
(einfach)

Fir den Teig:

50 g Dinkelmehl

i Pdckchen frische Hefe
1 Prise Zucker

30 ml Wasser, warm

1 Prise Salz

1 Teeldffel Ol.

Fiir die Pesto:

1 Essloffel getrocknete in
Ol eingelegte Tomaten

6 g geschdlte
Mandelblattchen

12 ml Ol

1 Essloffel gemischte
Krduter der Provence

1 Teeloffel Wasser

Fir den Belag:

100 g kleine Tomaten
50 g Schafskdse

50 g Pizzakadse
Krduter der Provence

Die Tomaten aus dem Glas
abtropfen lassen und das

37




Ol dabei auffangen.

Das Mehl in eine Schiissel
sieben. Hefe mit Zucker
und warmen Wasser
anriihren. Die
Hefemischung zum Mehl
geben. Salz und Ol
hinzufiigen und zu einem
glatten Teig kneten.

An einem warmen Ort
abgedeckt etwa 45 Minuten
gehen lassen.

Zwischenzeitlich fiir das
Pesto die Tomaten mit den
Mandelbldttchen und
Krdutern zu einer dicken
Paste zermahlen. Danach
das Ol tropfenweise
einlaufen lassen und
unterrihren. Zuletzt mit
dem Wasser zu einer
streichfdhigen Masse
verdiinnen.

Den Backofen auf 200 Grad
Ober/Unterhitze
vorheizen.

Die Tomaten in dicke
Scheiben schneiden. Den
Schafskdse in Wiirfel
schneiden.

Den Teig auf eine
gefettete runde Pizzaform
geben. Mit dem Pesto
bestreichen. Dann die
Tomatenscheiben
gleichmadBig darauf
verteilen. Den Schafkdse
dariiber geben. Den
Pizzakdse mit den Krdutern
mischen und die Pizza
damit bestreuen.

Bei 200 Grad ungefdhr 20 -
25 Minuten backen.
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Polarbdren-Friihstiick
(einfach)

Zutaten:

3 Essloffel zarte
Haferflocken

1 Essloffel Cornflakes
(ungesiiBt)

3 Essloffel gehackte
Haselniisse

1 kleiner roter Bio-Apfel
1 kleine Banane

2 Becher Natur-Joghurt
2 Essloffel Milch

Zubereitung:

Die Banane kneten. Den
Apfel in kleine Wiirfel
schneiden. Mit den Niissen
und den Cornflakes
mischen.

Joghurt und Milch mischen.

Die anderen Zutaten unter
die Joghurtmasse mischen
und in einer Miisli-Schale
sServieren.

Pommes fiir kleine
Hobbits (einfach)
Zutaten:

1 Apfel

2 Datteln

1 Essléffel Quark

1 Teeloffel Mandelmus
1 Spritzer Zitronensaft
1 Schuss Milch

Zubereitung:

Apfel schdlen, in etwa 10
Zentimeter dicke Streifen
schneiden mit Zitronensaft
betrdufeln.

Die Datteln in Stiicke
schneiden.

Aus den Apfel-Pommes
einen Turm bauen. Die
Dattelstiicke um den Turm
legen.

Quark und Mandelmus mit
der Milch zu einer
Mayonnaise riihren.
Neben die Pommes legen
und sofort servieren.
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Rot-Weif-Blau

Frihstiick (einfach)
Der fruchtige und

gehaltvolle Snack liefert
viel Energie in Form von
Vitaminen, Mineralstoffen
und Spurenelementen.

Zutaten:

50 g Speisequark

3 Essloffel siiBe Kirschen
1 Essloffel Kirschsaft

3 Essloffel Heidelbeeren
1 Essloffel Honig

1 Essloffel Kakaopulver

2 Essloffel geschlagene
Sahne

Zubereitung:

25 g Quark mit dem

Kakaopulver gut verriihren.

In ein Dessertschdlchen
fillen. Etwas von dem
Kirschsaft dariiber geben.

Die Kirschen darauf
verteilen.

Den Honig in den restlichen
Quark rihren und auf die
Kirschen geben. Die
Heidelbeeren darauf geben
und mit der geschlagenen
Sahne dekorieren.

Den restlichen Kirschsaft
auf der Sahne verteilen.
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Riihrei (einfach)

Reich an Vitamin D fiir
Haut und Stoffwechsel.

Zutaten:

2 Eier

2 Essloffel Milch
1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Messerspitze Dill

Zubereitung:

Eier mit Milch, Salz,
Pfeffer und Dill in eine
Tasse geben und mit der
Gabel verriihren.

Etwas Ol in einer Pfanne
erhitzen, Eiermasse
hinzugeben und unter
Riihren anbraten.

Serviertipp:

Butterbrot und Tomaten
passen hervorragend zu
Riihrei.

SchneeweifRchen und

Rosenrot Suppe
(einfach)

Zutaten:

% Liter Kirschsaft

3 Liter Wasser

500 g Kirschen aus dem
Glas

1 Prise Salz

1 Stange Zimt

30 g Speisestdrke

3 Tasse kaltes Wasser
1 Eiweif
1TitchenVanillinzucker
3 Teeloffel Trauben-
Zucker

Zubereitung:

Den Saft mit dem Wasser
und dem Obst in einen Topf
geben. Mit dem Salz und
der Zimtstange aufkochen
lassen. Ungefdhr fiinf
Minuten mit geschlossenem
Deckel ziehen lassen. In
der Zwischenzeit die
Speisestdrke mit der Tasse
Wasser vermischen und in
die kochende Obstmasse
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rihren. Unter Rihren
aufkochen und weitere finf
Minuten ziehen lassen.

Die Eier trennen. Das
Eiwei mit dem
Vanillinzucker und dem
Trauben-Zucker sehr steif
schlagen.

Die Suppe noch einmal zum
Kochen bringen. Von dem
steif geschlagenen Eiweil
mit zwei Teeloffeln kleine
KloBe abstechen und
vorsichtig in die Suppe
gleiten lassen. Zehn
Minuten in dem leicht
sprudelnden Obstwasser
kochen lassen.

Dann sofort servieren.

(einfach)
Zutaten;
1Ei
2 Teeloffel Zucker
2 Teeléffel Kakaopulver

3 Teeloffel Mehl
5 Essloffel Milch

Zubereitung:

Zutaten zu einer glatten
Masse verriihren.

Ol in der Pfanne erhitzen.

Masse hineingeben und zu
einem Pfannkuchen
anbraten. Wenden nicht
vergessen.

Pfannkuchen auf einen
Teller geben.

Tipp:
Den Schokopfannkuchen

kann man vor dem
Servieren mit Staubzucker
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bestreuen oder auch mit SiiBe Nudelsuppe
Marmelade bestreichen. (einfach)
Zutaten:

1 Liter Buttermilch

100 g ABC Nudeln

1 Titchen Vanillinzucker
3 Titchen Puddingpulver
(Karamellgeschmack)

Zubereitung:

Die 2 der Buttermilch mit

den Nudeln und dem
Vanillinzucker unter
stdndigem Riithren zum
Kochen bringen. Das
Puddingpulver mit der
restlichen Milch anriihren
und unter Riihren in die
kochende Suppe geben.
Kurz aufkochen lassen.
Dann sofort servieren.
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SiiBer Frichte-Toast
(einfach)

Ein ideales ausgewogenes
Frihstiick fiir einen guten
Start in den Tag.

Zutaten:

2 Scheiben Vollkorntoast,
1/2 Teeloffel Nuss-Nugat-
Creme, 1/4 Banane, etwas
Olivendlmargarine, 1/4
Apfel, 1 Prise Zimt.

Zubereitung:

Die Brote hell toasten.
Scheiben halbieren. Eine
Hdlfte mit der Nuss-
Nugat-Creme bestreichen,
mit zerdriickter Banane
bestreichen und mit der
zweiten Toasthdlfte
belegen. Diagonal
halbieren.

Eine weitere Toasthdlfte
mit Margarine bestreichen,
mit Apfelspalten belegen,
mit Zimt bestduben und mit
einer zweiten Scheibe
bedecken. Diagonal
halbieren.

WeiBer Wustsalat
(einfach)
Zutaten:
100g Fleischwurst

1 Essléffel Mayonnaise
3 griine Oliven

Zubereitung:

Fleischwurst in feine
Streifen schneiden. Oliven
kleinschneiden und
hinzugeben. Mayonnaise
untermischen.

Tipp:
Schmeckt auch auf
Brotchen gut.
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Westernfriihstick
(einfach)

Frische leckere Mahlzeit

mit schneller Zubereitung.
Liefert schnell Energie,
Zucker und Vitamine.

Zutaten:

1 Scheibe Vollkorn-
Toastbrot

2 Scheiben Tomate
1 Scheibe Kdse
Mayonnaise

Etwas Salz

1 Prise Basilikum(trocken
oder frisch)

Zubereitung:

Toast anrdsten und mit
Mayonnaise bestreichen.

Kdse darauflegen.

Zwei Scheiben Tomate auf
Kdse legen und mit Salz und
Basilikum bestreuen.
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Wurstsalat (einfach)

Zutaten:

100g Fleischwurst

1 Essiggurke

2 Essloffel Gurkenessig
(aus Gurkenglas)

1 Essléffel Ol

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

Zubereitung:

Fleischwurst in feine
Streifen schneiden.
Essiggurke in kleine Wiirfel
schneiden und dazugeben.
Gurkenessig, Ol, Pfeffer
und Salz hinzugeben, dann
mischen.

Tipp:
Zum Wurstsalat schmeckt
am besten Schwarzbrot.

Mahlzeiten

Aschenputtel Nudeln
(einfach)

Zutaten:

250 g Hornchen-Nudeln
1 Tite rote Linsen

200 g passierte Tomaten
1 Schalotte

1 Frihlingszwiebel

1 Bund frische Petersilie
2 Essloffel Olivenasl

1 Teeloffel gekornte
Gemiisebriihe

Salz und Pfeffer, evtl.
etwas Essig

1 Tite geriebener Kdse.

Zubereitung:

Die Linsen nach
Packungsanleitung
einweichen. Die
aufgequollenen Linsen in
einen Topf geben und mit
soviel Wasser aufgieflen,
dass sie gut in der
Flissigkeit liegen. Das
Lorbeerblatt und die
gekdornte Gemiisebriihe
dazugeben und alles
aufkochen. Die Linsen zehn
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Minuten garen lassen. Dann
das Lorbeerblatt heraus
nehmen und die Linsen
etwas salzen.

In der Zwischenzeit eine
Tomatensofle bereiten.
Zuerst die Schalotte
schdlen und fein hacken.
Die Friihlingszwiebel in
feine weiBe und griine Ringe
schneiden und gefrennt in
Schdlchen geben. Die
Petersilie waschen,
trocknen und klein hacken.
Das Olivenal in einer tiefen
Pfanne erhitzen, die
Schalotte und die weifien
Frihlingszwiebelringe darin
anbraten. Nun die
passierten Tomaten und die
Hdlfte der Petersilie
hinzufiigen. Dann die SoBe
mit Salz und Pfeffer
wiirzen und fiir ungefdhr
zehn Minuten auf kleiner
Stufe kaocheln lassen.

Danach die TomatensoBe zu
den gegarten roten Linsen
ins Wasser geben. Dann die
Hornchennudeln dazugeben
und mit soviel Wasser
aufgieBen, dass die Nudeln

bedeckt sind. Die Suppe
solange garen lassen, bis
die Nudeln bissfest sind.
Mit Salz, Pfeffer und dem
Essig nach Geschmack
wiirzen.

Den geriebenen Kdse auf
die Suppe streuen, mit der
restlichen Petersilie und
den griinen
Frihlingszwiebelringen
garnieren und sofort
servieren.

Dazu schmeckt
Vollkornbaguette.
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Bdrenkind-Nudeln
(einfach)
Zutaten:

1 Liter Milch

2 Essloffel Vanille-
Puddingpulver

1 Tite Vanillinzucker

1 Essloéffel Zucker

1 Prise Salz

4 Essloffel ABC-Nudeln
Zimt-Zucker

Zubereitung:

Die Nudeln kurz vorgaren.
Von der kalten Milch 4
Essloffel abnehmen und
damit das Puddingpulver
anriihren.

Die restliche Milch mit dem
Salz in einen Topf geben.
Den Zucker hinzufiigen, bis
der ganze Topfboden
bedeckt ist. Erst
durchriihren, wenn die
Milch langsam anfdngt zu
kochen. Nach dem
Aufkochen den Topf vom
Herd nehmen und das
angeriihrte Puddingpulver
hineingeben, gut umriihren
und noch einmal kurz

aufkochen lassen.

Die Nudeln dazugeben, mit
Zimt-Zucker abschmecken

und servieren.
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Bdriger Bdrlauch Quark
mit Schalenkartoffeln

(einfach)

Antibakterielle Wirkung,
gut fir Magen und Darm.

Zutaten:

500 g Quark

200 g Naturjoghurt

Salz, Pfeffer

% Bund Bérlauch

500 g kleine Bio-Kartoffeln

Zubereitung:

Die Kartoffeln abwaschen
und mit der Schale garen.

Den Quark und den Joghurt
mit Pfeffer und Salz
wiirzen und cremig riihren.
Den Bdrlauch klein
schneiden und unter die
Quarkmasse geben.

Pro Portion 3 - 4
Kartoffeln mit der Schale
auf einen Teller geben und
einen Quarkklecks auf die
Kartoffeln setzen.

Bunter Nudelsalat
Leckerer Nudelsalat mit
gesunden Inhaltsstoffen.
Auch hervorragend fiir

Picknickausflug, Wanderung
oder Badeausflug geeignet.

Zutaten:

200 Gramm Hérnchen-
Nudeln oder Penne

2 Eier

1 Tomate

1 kleine Dose Erbsen und
Méohren

Essig, Ol, Pfeffer und Salz

Zubereitung:

Nudeln kochen, abschiitten
und in eine Schiissel geben.
2 Eier kochen, in Wiirfel
schneiden und zu den
Nudeln geben.

1 Tomate waschen, in
Wiirfel schneiden und
dazugeben.
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1 kleine Dose Erbsen und
Méhren durch ein Sieb
abtropfen lassen und zu
den Nudeln geben.

2-3 Essloffel Essig und 3-5
Essléffel Ol, je nach
Geschmack, dariiber geben.
Salz und Pfeffer
driiberstreuen.

Mit Salatbesteck oder zwei
Essloffeln durchmischen
und in den Kiihlschrank
stellen.

Vor dem Servieren noch
einmal durchmischen.

Bunter Kartoffelsalat
(mittel)

Leckerer Kartoffelsalat
mit gesunden Zutaten.
Auch hervorragend fiir
Picknickausflug, Wanderung
oder Badeausflug geeignet.

Zutaten:

2-3 Kartoffeln

1/2 Salatgurke

1 kleine Dose Mais

1 Tomate

5-10 griine entkernte
Oliven

Essig, Ol, Pfeffer und Salz

Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale
kochen, nach Abkiihlen
pellen und in Scheiben
schneiden.

1/2 Salatgurke waschen,
schdlen und in Scheiben
schneiden.

1 kleine Dose Mail durch
ein Sieb abtropfen lassen.
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1 Tomate waschen und in
Wiirfel schneiden
Salatgurke, Mais und
Tomate zu den
Kartoffelscheiben geben.
2-4 Essloffel Essig, 3-5
Essléffel Ol driiber geben.
Pfeffer und Salz, je nach
Geschmack, driiberstreuen.
Mit Salatbesteck oder zwei
Essléffeln vorsichtig
mischen und in den
Kihlschrank stellen.

Vor dem Servieren noch
einmal vorsichtig
durchmischen.

Cowboy-Salami-
Sandwich (einfach)

Liefert Energie, Vitamine
und Mineralstoffe.

Zutaten:

2 Scheiben Vollkorn-
Toastbrot

2 Scheiben Salami

1 Essiggurke
Ketchup

Mayonnaise

Zubereitung:
Toastscheiben anrosten

Die untere Scheibe mit
Mayonnaise bestreichen
und Salami darauflegen.

Auf die Salami die zwei der
ldnge nach halbierten
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Gurkenhdlften, dann Kdse
dariiberlegen.

Oberteil mit Ketchup
bestreichen und mit
bestrichener Seite nach
unten draufklappen.

Jetzt das Sandwich
diagonal durchschneiden,
damit zwei Dreiecke
entstehen.

Guten Appetit!

Cowboy-Schinken-
Sandwich (einfach)

Liefert Energie, Vitamine
und Mineralstoffe.

Zutaten:

2 Scheiben Vollkorn-
Toastbrot

1 Scheibe gekochten
Schinken

1 Scheibe Tomaten
Ketchup

Mayonnaise

Zubereitung:

Toastscheiben anrosten
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Die untere Scheibe mit
Mayonnaise bestreichen
und Schinken darauflegen.

Auf den Schinken eine
Scheibe Tomate, dann Kdse
dariiberlegen.

Oberteil mit Ketchup
bestreichen und mit
bestrichener Seite nach
unten draufklappen.

Jetzt das Sandwich
diagonal durchschneiden,
damit zwei Dreiecke
entstehen.

Guten Appetit!

Familie Kartoffel-Maus
(einfach)

Nicht nur gesund, sonder
auch ein dekoratives Essen,
um das dich jeder bei einer
Party beneiden wird.

Zutaten:

3 ldngliche Kartoffeln

1 Bio-Gurke

1 Mé6hre

50 g Speisequark

frische Krduter, Salz und
Pfeffer

Olivenal

Zubereitung:

Backofen auf 200 Grad
vorheizen.

Die Kartoffeln schdlen und
zZu einer Maus mit spitzer
Nase zurecht schneiden.
Oben einen kleinen Deckel
abschneiden und diesen
aufbewahren. Die grofie
Kartoffelhdlfte mit einem
Teeloffel aushohlen.

Die ausgehdhlten
Kartoffeln und die Deckel
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nach Geschmack wiirzen und
mit Ol bestreichen.
Nebeneinander in eine
gefettete Auflaufform
setzen. Die Deckel 40 - 50
Minuten, die ausgehdhlte
Kartoffel 50 - 60 Minuten
backen. Aus dem Ofen
nehmen und auf einen
Teller setzen.

Aus der Gurkenschale
kleine Kreise fiir die Augen
und einen langen Streifen
fir die Schwdnze
schneiden.

Nun aus der Mohre diinne
Ohren schneiden.

Die Krduter hacken und
unter den Quark riihren.

Die gegarten Kartoffeln
mit dem Krduterquark
fillen und den Deckel
aufsetzen. Dann Augen,
Ohren und Schwanz
befestigen.

Aus der restlichen Gurke
kann man einen leckeren
Gurkensalat zaubern.

Frau Holle's Apfelreis
(einfach)

Zutaten:

1 Liter Vanille-Milch

1 Prise Salz

50 g Zucker

1 Titchen Vanillinzucker
150 g Milchreis

500 g siiBe Apfel

40 g Rosinen

Zimt und Zucker

Zubereitung:

Die Apfel schilen und in
kleine Stiicke schneiden.
Die Vanillemilch mit Salz,
Zucker und Vanillinzucker
zum Kochen bringen.
Danach unter Riihren den
Milchreis hineingeben. Die
Apfelstiicke und Rosinen
dazugeben. Den Reis bei
kleiner Hitze ungefdhr 30
bis 40 Minuten ausquellen
lassen. Ab und zu
umriihren.

Mit Zimt und Zucker
abschmecken.

54




Gurkensalat (einfach)

Lecker, schnell und frisch.
Zutaten:

1 Salatgurke

3 Essloffel Krduteressig
5 Essloffel Oliven-Ol
Salz, Pfeffer, Zucker,
Wasser, Dill, Petersilie

Zubereitung:

Die Gurke schdlen und in
feine Scheiben schneiden.
In eine Schiissel geben und
nach Geschmack mit Salz
bestreuen. Ca. 30 Minuten
ziehen lassen.

Eine SalatsoBe aus Essig,
Ol und Wasser machen.
Nach Geschmack mit
Pfeffer und Zucker wiirzen.

Petersilie und Dill waschen
und hacken. In die
Salatsofe rithren. Die Sofle
liber die geschdlte Gurke
geben. Noch einmal
ungefdhr 10 Minuten ziehen
lassen.

Harlekin-Nudeln
(einfach)
Zutaten:

350 g bunte Nudeln
100 g Méhren

100 g Kohlrabi

50 g gelbe Paprika
50 g griine Paprika
1 Essléffel Ol

50 ml Gemiisebriihe
200 g siiBe Sahne

2 Essloffel gehackte
Petersilie

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Die Nudeln nach
Packungsanweisung im
Salzwasser kochen.
Abschiitten, abtropfen
lassen und warm stellen.

Zwischenzeitlich Mohren
und Kohlrabi in der
Kiichenmaschine in zarte
Streifen hdckseln. Die
Paprika waschen und in
feine Streifen schneiden.

Das Ol in einer Pfanne

erhitzen und das Gemiise
darin leicht anbraten.
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Mittlerweile die
Gemiisebriihe nach
Anleitung kochen. Dann
gemeinsam mit der Sahne
liber das Gemiise geben.
Ungefdhr 5 - 10 Minuten
bei schwacher Hitze garen
lassen. Die Petersilie
unterheben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die abgetropften Nudeln
mit dem Gemiise mischen.

Hexensuppe (einfach)

Enthdlt wichtige
Ballaststoffe und Vitamine.

Zutaten:

50 g MGhren

50 g Sellerie

50 g Kohlrabi

50 g Blumenkohl

50 g Rotkohl

1 Teeloffel Ol, (Rapsél)
3 Essloffel Tomatenmark
300 ml Gemiisebriihe

150 g saure Sahne

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Gemiise waschen, schdlen,
zerteilen und in feine
Streifen schneiden.

Das Ol in einer Pfanne
erhitzen. Dann die
Gemiisestreifen hinzugeben
und krdftig anbraten.
Tomatenmark hinzufiigen
und einige Minuten
schmoren lassen.
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Danach mit der Briihe
abloschen. Die Suppe noch
einmal aufkochen lassen,
die saure Sahne
hinzugeben.

Vom Herd nehmen und mit
dem Piirierstab piirieren.

Mit Salz und Pfeffer nach
Geschmack wiirzen.

(einfach)
Zutaten:
100g Fleischwurst
1 Essléffel Ol
1 Tomate
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
1 Brotchen oder 1 Scheibe
Brot
1 Teeloffel Senf
1 Essloffel Ketchup

3 Teeloffel Curry
Gewiirzmischung

Zubereitung:
Tomate waschen, in
Scheiben schneiden auf
einen Teller legen und Salz
und Pfeffer dariiber
streuen.
Bei der Fleischwurst die
Haut abziehen, in kleine
Wiirfel schneiden.
Ol in einen kleinen Top
geben und
Fleischwurststiicke
anbraten bis sie Farbe
bekommen.
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Fleischwurststiicke auf den
Teller neben die
Tomatenscheiben geben,
Currypulver dariiber
streuen.

Daneben den Senf und den
Ketchup geben.

Brotchen oder Brotscheibe
daneben legen und fertig
ist die Indianermahlzeit.

Krake im Meer (einfach)

Zutaten:

2 rote Paprikaschoten
2 Teeloffel Frischkdse
2 Schokobohnen

250 g Quark

blaue Lebensmittelfarbe
oder Blaubeeren-Sirup
grobes Meersalz

Zubereitung:

Den Quark mit der
Lebensmittelfarbe oder
dem Sirup mischen und mit
dem Meersalz wiirzen.
Mittig auf einen tiefen
sandfarbigen Teller oder in
eine kleine Schiissel geben.

Eine Paprika waschen,
entkernen und unten etwas
abschneiden. Diese dann
auf die gerade Fldche
stellen und im unteren
Drittel aus dem Frischkdse
zwei Augen formen. Darauf
werden die Schokobohnen
als Pupillen gesetzt.

Nun die Paprika auf den
Quark stellen.
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Aus der zweiten Paprika
Streifen schneiden und
diese als Arme neben die
Paprika in den blauen
Quark legen. Man nimmt
etwa 4 Arme auf jeder
Seite.

An den Tellerrand kann man
noch buntes Meersalz,
Marzipanmuscheln oder
Ahnliches zur Deko legen.

Die Krake schaut aus dem
Meer auf den Sandstrand,
und ist gut fiir das Buffet
bei einem Kindergeburtstag
geeighet.

Kroko das
Gurkenkrokodil (einfach)

Der absolute Hingucker.
Ideal fiir Kinderpartys
oder Kindergeburtstage.

Zutaten:

Fir Kroko

1 Gemiisegurke

250 g rote Trauben ohne
Kern

250 g Gouda

2 kleine Mozzarella-Kugeln
fir die Augen

2 Schwarze Johannisbeeren
fiir die Pupillen

1 Scheibe gerducherter
Lachs

1 Paket Zahnstocher

Fir den Teich:
Einige Salatbldtter

1 rote Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote

Zubereitung:

Salatbldtter waschen und
auf einem Teller auslegen.
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Die Gurke an der
Unterseite der Ldnge nach
zu einer glatten Flache
abschneiden.
Abgeschnittene Gurke fiir
die FiiBe zur Seite legen.

An der Vorderseite der
Gurke einen Einschnitt fir
das Maul machen und mit
einem Messer oben und
unten zackige Zdhne
einschneiden.

Aus dem Gouda kleine Kdse-
Wiirfel schneiden und auf
die Zahnstocher stecken.
Die roten Trauben auf die
Kdsewiirfel stecken. Die
KdsespieBe auf die
Oberseite der Gurke
spieBen, bis sie vollkommen
bedeckt ist.

Die Mozzarellakugeln auf
die Zahnstocher stecken.
Dariiber pro Auge eine
Schwarze Johannisbeere
stecken. Die Augen iiber
dem Maul befestigen.

Die abgeschnittene Gurke
vierteln und seitlich an das
Krokodil legen.

Den Lachs in Zungenform
schneiden und dem Krokodil
ins Maul stecken.

Je eine griine und gelbe
Paprika von den Kernen
befreien, waschen und in
kleine Streifen schneiden.
Rund um das Krokodil
verteilen.

Guten Appetit!ll
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Milchnudeln (einfach)

Eine kalziumreiche
Mahlzeit ist gut fir
Knochen und Muskeln,
schmeckt auferdem sehr
lecker.

Zutaten fiir 4 Portionen:

1 kleine Packung Nudeln
1 Liter Milch

1 Essloffel Zucker

Eine Prise Salz

Zubereitung:

2 Liter Milch mit dem Salz
und dem Zucker zum
Kochen bringen. Kurz
aufkochen lassen und den
Topf vom Herd nehmen. Die
Nudeln in die Milch geben,
zurlick auf die Herdplatte
stellen und unter
stdndigem Riihren auf
kleiner Stufe ca. 15
Minuten garen. Die
restliche Milch nach und
nach hinzugeben. Wenn die

Nudeln weich sind, auf die
Teller fiillen. Dann kann
man sie nach Geschmack
mit Zimt oder Kakaopulver
bestreuen.

Dazu schmeckt auch
Apfelmus.
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Panierte Seelachs-
Stdbchen aus dem

Zauberland-0Ozean
(mittel)

EiweiBreiche Mahlzeit gut
fiir Muskel und Zellbildung.

Zutaten:

250 g Tiefkiihl-Seelachs-
Filet

etwas Zitronensaft

2 Eier

etwas Mehl

etwas Paniermehl

Salz, Pfeffer

Olivenal

Zubereitung:

Das Fischfilet auftauen
lassen und unter Wasser
abspiilen. Dann in Stdbchen
schneiden. Mit frisch
gepresstem Zitronensaft
betrdufeln.

Backofen auf 180 Grad
vorheizen.

Die Eier mit 1 Teelsoffel
warmen Wasser in einem
tiefen Teller aufschlagen
und verriihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Das Mehl in einen tiefen
Teller fiillen. Ebenso das
Paniermehl.

Die Stdbchen zuerst in
Mehl, dann in dem
Eierwasser und danach im
Paniermehl wdlzen.

In einer beschichteten
Pfanne mit etwas Olivendl
von allen Seiten knusprig
braun braten.
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Piratenbrot am Stock
(einfach)

Enthdlt Ballaststoffe und
ist gut fir den
Stoffwechsel.

Zutaten:

600 g Vollkornmehl

1 P. Trockenhefe

1 Teeloffel Salz

1 Teeloffel Rohrzucker

1 Teeloffel Paprikagewiirz
oder Chili (Achtung scharf)
400 ml Wasser

Olivenal

lange, diinne Holzstocke
Geschirrtuch

Zubereitung:

Die Zutaten mischen und zu
einem geschmeidigen Teig
kneten. In ein Geschirrtuch
wickeln und im Kiihlschrank
einen Tag gehen lassen.

Den Teig in kleine
Portionen teilen und sehr
diinn lber die Stocke zu

diinnen Wiirstchen rollen.
Ins Lagerfeuer halten, bis
das Brot knusprig braun
ist.
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Piraten-Inseln (einfach)

Vitaminreiche Mahlzeit mit
Ballaststoffen.

Zutaten:

7 Bio-Gemiisegurke

3 kleine braune
Champignons

3 Stiick Kohlrabiwiirfel
3 Kdsewiirfel

2 Md6hren

5 Stdngel Petersilie
Salatbldtter fiir die
Fahnen
Lebensmittelfarbe fiir den
Totenkopf

kleine Zahnstocher

Zubereitung:

Die Gemiisegurke in 9 dicke
Stiicke schneiden. Je 3
Scheiben Gurke auf einen
Teller legen.

Die Pilze sdubern und den
Stdngel abschneiden. Die
Kohlrabi und den Kdse in
kleine Wiirfel schneiden.
Pilze, Kohlrabi und Kdse als
Hduser auf die
Gurkenscheiben stellen.

Aus den Mdohren kleine
Dreiecke schneiden, die als
Ddcher auf die Hduser
gesetzt werden. Zum
Fixieren und gleichzeitig
als Fahnenstange kleine
Zahnstocher nehmen.

Die Salatbldtter in kleine
Fahnen reiBen und mit der
Lebensmittelfarbe einen
Totenkopf aufmalen. Dann
auf die Fahnenstange
setzen.

Jeweils einen
Petersilienstdngel als
Palmenbaum in die Gurke
stecken.

Fertig sind die Piraten-
Inselnl!ll
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Piraten Pizza (mittel)

Enthdlt jede Menge
Mineralien, Vitamine und
Spurenelemente.

Zutaten:

2 Eier

200 g Quark

2 Essloffel Olivendl
1 Pdackchen Hefe
150 g Haferflocken
1 Teeloffel Oregano
1 Teeloffel Salz
etwas Pfeffer

2 Tomaten
je 1 rote und gelbe Paprika

1 Handvoll Oliven (ohne
Kerne)

200 g Koch-Schinken
200 g Gratin-Kdse
Tomaten-Piiree

Zubereitung:

Backofen auf 200° Umluft
vorheizen

Fir den Pizzaboden die
Eier, Magerquark, Butter,

Hefe und die Haferflocken
gut vermischen.

Teig moglichst diinn
ausrollen (geht am besten
zwischen 2 Bogen
Backpapier oder zwischen
Frischhaltefolie).

Einen kleinen Rand formen.

Den ausgerollten Teig auf
ein gefettetes Backblech
geben und ca 10 -15 Min
vorbacken

Fiir den Belag die Tomaten
waschen und in kleine
Stiicke schneiden. Die
Paprika waschen und
entkernen. Dann in feine
Streifen schneiden. Den
Koch-Schinken und den
Kdse in kleine Wiirfel
schneiden.

Pizzaboden mit
Tomatenpiiree bestreichen.
Dann Tomaten, Paprika,
Oliven Kochschinken und
Kdse gleichmdBig darauf

65




verteilen. Piratensuppe (einfach)

Nach Geschmack mit
Oregaho, Salz und Pfeffer

.. Zutaten:
wiirzen.
1 Liter Milch
1 Prise Salz
Das Backblech wieder in 1Ei
den Ofen schieben und 150 g Mehl
weitere 10- 15 min backen. Krdutersalz

Zubereitung:

Das Ei aufschlagen. Mehl
darunter mischen und
solange kneten, bis kleine
Klimpchen entstehen.

Die Milch mit dem Salz und
den Klimpchen ungefdhr 20
Minuten leicht kécheln
lassen. Immer wieder
umriihren. Die Suppe ist
fertig, wenn die Klimpchen
weich sind.

Mit dem Krdutersalz nach
Geschmack wiirzen.
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Ratatouille (mittel)

Zutaten:

250 g griine Paprikaschoten
500 g Zucchini

1 groBe Zwiebel

100 g gelbe Paprikaschoten
100 g rote Paprikaschoten
100 g Tomatenstiickchen
aus der Dose

4 Liter Wasser

1 Essléffel Tomatenmark

2 Knoblauchzehen

2 Essloffel Trauben-
Zucker

2 Teeloffel Krduter der
Provence

1 Essloffel Essig

% Wiirfel Suppengewiirz

Zubereitung:

Die Zwiebel schdlen, fein
hacken und résten.

Alle anderen Gemiisesorten
waschen, vom Kern befreien
und in kleine Wiirfel
schneiden. Nach und nach
zu den Zwiebeln geben und
anrosten. Alles mit dem
Saft der Tomatendose
aufgieBen. Ungefdhr 50 ml
heifes Wasser mit dem

Suppengewiirz anriihren und
hinzufiigen.

Die Tomatenstiickchen aus
der Dose, das Tomatenmark
und den Essig zufiigen.

Das restliche Wasser
dazugeben und alles etwa
45 Minuten kocheln lassen.
Ab und zu umriihren.
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Rdauberwaffeln (mittel)

Zutaten:
Fir den Teig

100 g Tiefkiihl-Erbsen
125 g weiche Butter
Salz und weiBer Pfeffer
4 Eier

250 g Mehl

2 Teeloffel Backpulver
300 g Joghurt

Fir den Dip

500 g Quark
1 Bund Schnittlauch

Fiir die Mduse

1 Bund Radieschen

1 Teeloffel Gewiirznelken
2 Mé&hren

2 Essloffel
Sonnenblumenkerne

Ol fiir das Waffeleisen

Zubereitung:
Waffelteig

Die Erbsen wie auf der
Packung beschrieben
auftauen und zur Seite
stellen.

Zwischenzeitlich die
Butter auslassen. Dann mit
1 Prise Salz cremig riihren.
Danach die Eier einzeln
unterrihren. Mehl und
Backpulver mischen. 2
Essloffel Joghurt in eine
Tasse fiillen und zur Seite
stellen. Den restlichen
Joghurt abwechselnd mit
den anderen Zutaten
mischen, bis ein
geschmeidiger Teig
entsteht.

Die Teigmasse 15 Minuten
ruhen lassen.

In der Zwischenzeit die
Maohren waschen und
schdlen, klein raspeln. Mit
Erbsen und
Sonnenblumenkernen unter
den Teig rithren und mit
Salz und etwas Pfeffer
wirzen.

Mduse

Den Schnittlauch waschen,
abschiitteln und 6 Halme in
3 bis 4 cm lange
Mduseschwdnze schneiden.
Fir die Mduse das
Radieschengriin
abschneiden, die
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Radieschen waschen und
unten gerade schneiden.

1 Radieschen halbieren und
in diinne Scheiben
schneiden.

In die restlichen
Radieschen jeweils 2
Schlitze schneiden. Von
dem halbierten Radieschen
je eine Hdlfte als Ohr in
die Schlitze stecken. Fiir
die Schnurrbdrte pro Maus
3 Schnittlauchsticke mit
je 1 Gewiirznelke darauf
feststecken. Fiir die Augen
pro Maus 2 Nelken
einstecken..

Fir den Dip den iibrigen
Schnittlauch in feine
Réllchen schneiden. Mit
dem Quark und dem
restlichen Joghurt
verriihren. Die Masse mit
Salz und Pfeffer
abschmecken. Danach bis
zum Servieren im
Kiihlschrank aufbewahren.

Backofen auf
Warmhaltestufe vorheizen.

Nun das Waffeleisen
erhitzen und es diinn mit Ol
ausstreichen. Pro Waffel
2-3 Essloffel Teig auf das
Waffeleisen geben und in
ca. 5 Minuten goldbraun
backen.

Im Backofen warm stellen.

Wenn alle Waffeln
gebacken sind, mit der
Quarkmasse und den
Mdusen anrichten. Den
librigen Quark-Dip im
Schdlchen dazu reichen.
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Rumpelstilzchen Pizza
(einfach)

Zutaten:

% Packung Fertigmischung
fir gekochte Kl6Be (Pulver)
3 Essloffel geriebener
Parmesan

250 g Tomatenstiicke aus
der Dose

250 g Champignons aus der
Dose

1 Teeloffel Oregano

125 g Mozzarella

8 Basilikum-Bldtter
1 Essloffel Olivenaol
Salz und Pfeffer
Zucker

Muskat

Zubereitung:

Backofen auf 225 g
Ober/Unterhitze
vorheizen.

Das Kartoffelpulver mit 2
Essléffel Parmesankdse,
Pfeffer und Muskat
wiirzen. Mit 200 ml Wasser
verrihren und ungefdhr 5
Minuten quellen lassen. Die
Tomatenstiicke abtropfen

lassen und mit Salz, Zucker
und Oregano wiirzen.

Aus dem Teig auf einer
Lage Backpapier einen
groBen Pizzaboden rollen.
Das Backpapier auf ein
gefettetes Backblech
legen.

Zuerst die Tomaten und die
Champignons auf den Boden
geben. Dann den Mozzarella
in Scheiben darauf
verteilen.

Im Backofen bei 225 Grad
20 Minuten backen. Dann
den restlichen Parmesan,
das Basilikum und das Ol
auf die Pizza geben.
Weitere fiinf Minuten
backen und dann servieren.
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Russisches Ei (einfach)

Eine leckere Vollmahlzeit.
Liefert Kalzium, Vitamin D
und reichlich andere
Vitamine, die der Kérper
zum Funktionieren
benstigt.

Zutaten:

4 Eier

2 Essiggurken

2 Essloffel Miracel Whip
Joghurt
Pfeffer, Salz, frische
Krduter

Zubereitung:

Die Eier sehr hart kochen.
Danach in kaltem Wasser
abschrecken und pellen.
Mit einem kleinen Messer
die Eier in der Mitte
durchschneiden. Das Eigelb
vorsichtig aus der
EiweiBform nehmen. Die
Gurken in kleine Wiirfel
schneiden. Eigelb mit den
Gurken und mit Miracel
Whip Joghurt vermischen.

Mit Pfeffer und Salz
wiirzen. Die Ei-Masse
vorsichtig in die
EiweiBhdlften fiillen. Die
frischen Krduter waschen
und zerkleinern. Vorsichtig
auf die Eier streuen.

Dazu passt Kartoffelsalat.

71




Seefahrer Suppe
(einfach)
Zutaten:

400 g TK Brokkoli
(Réschen)

200 g TK Méhren (fein
geschnitten)

200 g TK Lauch (fein
geschnitten)

300 g TK Rosenkohl

1 rote Paprikaschote

1 groBe Zwiebel

200 g passierte Tomaten
3 Essloffel gekornte
Gemiisebriihe

1 3 Liter Wasser

100 g Vollkorn-Reis

1 Essloffel Olivendl
Salz, Pfeffer, Krduter der
Provence.

Zubereitung:

Die Paprikaschote waschen,
den Kern entfernen und in
kleine Stiicke schneiden.
Die Zwiebel schdlen und
grob wiirfeln.

Olivendl in einem Topf hei
werden lassen und die
Zwiebeln darin anbraten,

bis sie leicht gebrdunt
sind. Die geschnittene
Paprikaschote und das TK-
Gemiise dazugeben. Mit
dem Wasser und den
passierten Tomaten
ablgschen. Die
Gemiisebriihe einriihren.
Alles im zugedeckten Topf
ungefdhr 30 Minuten bei
mittlerer Hitze garen
lassen.

Inzwischen den Reis in
kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung garen.
Den Reis abgiefen und
abtropfen lassen. Dann in
die Suppe geben. Nach
Geschmack mit Salz,
Pfeffer und den Krdutern
wirzen.

Dazu schmeckt frisches
Bauernbrot.
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(einfach)
Zutaten:
200g Spiralnudeln
50g gekochten Schinken
2 Eier
2 Essloffel Milch oder
Joghurt(ungesiifit)
2 Scheiben Kdse
2 Prisen Salz
2 Prisen Pfeffer

Vorbereitung:

Schinken in Wiirfel oder
kleine Stiicke schneiden.
Kdse in kleine Stiicke
schneiden.

Eier in eine Tasse geben,
Salz, Pfeffer und Milch
oder Joghurt hinzufiigen
und gut verriihren.

Nudeln in Salzwasser 10-12
Minuten kochen und
anschliefend durch ein Sieb
abschiitten.

Zubereitung:
In Topf 2 Essléffel Ol
geben, den Schinken

hinzugeben und etwas
andiinsten.

Nudeln und Kadse
hinzugeben und 3-5
Minuten ddampfen, dass
Kdse etwas schmilzt.

Dann die Ei-Milch-Mischung
dariiber geben und so lange
rihren, bis das Ei nicht
mehr flissig ist.
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7 Zwerge-Salat
(einfach)
Zutaten:

2 Becher groBe Becher
Joghurt

1 Becher siiBe Sahne

3 Essloffel Haferflocken
3 Essloffel Sesam

3 Essléffel Frichtemisli
(ohne Zucker)

3 Essloffel Knuspermiisli
(ohne Zucker)

etwas Honig

etwas Zimt

2 Bananen

2 Birnen

2 rote Bio-Apfel

200 g blaue Weintrauben
ohne Kerne

200 g griine Weintrauben
ohne Kerne

1 Zitrone (Saft)

Zubereitung:

Joghurt und Sahne in einer
groBlen Schiissel
miteinander verriihren.
Haferflocken, Sesam,
Frichtemisli und
Knuspermisli
darunterriihren. Mit Honig
und Zimt nach Geschmack
siBen.

Die Bananen in kleine
Scheiben schneiden, die
Birnen schdlen und in kleine
Wiirfel schneiden, die
Apfel gut waschen und
ungeschdlt in kleine Wiirfel
schneiden. Die Trauben
waschen und abtropfen
lassen.

Das Obst mischen und den
Saft der ausgepressten
Zitrone dariiber geben. Die
Joghurt-Flockenmischung
dazugeben und alles gut
verriihren.

Bei Zimmertemperatur
ungefdhr eine Stunde
ziehen lassen.
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Sternenprinz-Kartoffeln
(einfach)

Zutaten fir 4
Sternenprinzen:

500 g Quark

1 Becher Joghurt

bis 1 Bio-Salatgurke
Zwiebel

Petersilie, Dill, Salz und
Pfeffer

12 kleine Kartoffeln

[NV

Zubereitung:

Die Kartoffeln waschen und
in kochendes Salzwasser
geben. Ungefdhr 20-25
Minuten kochen. Mit der
Gabel testen, ob die
Kartoffeln gar sind. Das
Kartoffelwasser
abschiitten.

In der Zwischenzeit Quark
und Joghurt in einer
Schiissel verriihren. Die
Zwiebel schdlen und in
kleine Wiirfel schneiden.
Die Gurke gut waschen und
sehr klein schneiden. Nach
Geschmack unter die

Quarkmasse mischen.
Petersilie und Dill waschen
und in feine Streifen
schneiden. Unter den
Quark geben und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Die ungeschdlten
Kartoffeln mit dem Quark
servieren.
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Tiger-Pizza (einfach)

Zutaten:

200 g Blumenkohl (tiefkiihl)
200 g geriebener milder
Kdse

1Ei

3 Teeloffel Krdutersalz

1 Teeloffel getrocknete
Krduter

etwas Olivenal
Tomatenpiiree aus der Dose
(ungezuckert)

3 gelbe Paprika

3 rote Paprika

1 kleine Dose Champignons
2 Eier

1 Beutel Gratinkdse zum
Uberbacken

Zubereitung:

Den Blumenkohl nach
Anweisung auftauen lassen
und in kleine Stiicke
zerteilen.

In der Kiichenmaschine
hdckseln, bis es aussieht
wie Grief.

Den gehackten Blumenkohl
in eine mikrowellenfeste
Schiissel geben, und ca. 8
Minuten in der Mikrowelle
garen. Es muss kein Wasser
dazugegeben werden, da
die natiirliche Feuchtigkeit
reicht.

Den Backofen auf 230 Grad
Ober/Unterhitze
vorheizen.

Ein Blech mit Backpapier
oder Backfolie auslegen. In
einer Schiissel den
Blumenkohl, das Ei und den
geriebenen Kdse zu einem
Brei vermischen. Dazu
kommen die Krduter und
das Salz.

Den Teig mit den Hdnden
auf dem Blech zu einem
Tiger formen. Die
Oberfldche mit Olivenadl
bestreichen, um die
Brdunung zu unterstiitzen.
Bei 230 Grad ungefdhr 15
Minuten backen, bis der
Boden leicht gebraunt ist.

Zwischenzeitlich die
Paprikaschoten waschen,
vom Kern befreien und in
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schmale Streifen
schneiden. Die Pilze
abtropfen lassen. Die Eier
sehr hart kochen und in
kleine Wiirfel schneiden.

Paprika wie Tigerstreifen
im Wechsel auf dem Boden
verteilen. Fiir den Schwanz,
die Ohren und die Beine die
Pilze gleichmdBig verteilen.
Gratin-Kdse zwischen die
Paprikastreifen und iiber
die Pilze streuen.

Das Ganze noch einmal
ungefdhr 10 Minuten
backen, bis der Kdse leicht
gebrdunt ist.

Toast Hawaii (einfach)

Geht schnell und ist lecker.

Zutaten:

2 Scheiben Toast

2 Scheiben gekochten
Schinken

2 Scheiben Ananas

2 Scheiben Kdse
etwas Ketchup

Zubereitung:

Toast im Toaster anrdsten.
Tosast mit Ketchup
bestreichen und Schinken
darauflegen.

Auf den Schinken nun die
Ananasscheibe legen und
den Kdse dariiberlegen.

Bei 180-200 Grad in den
Backofen bis Kdse
verlaufen ist.
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Zauberland-Reis
(einfach)
Mineralstoffreiches Essen.

Zutaten:

1 Tasse Reis

2 Schalotten

1 Paket Tiefkiihl-Rotkohl
mit Apfeln

1 Paket Tiefkiihl-Pfannen-
Gemiise mit Gewlirzen

Zubereitung:

Den Reis nach
Packungsanleitung
zubereiten. Den Rotkohl
nach Packungsanleitung
auftauen und garen.

Das Gemiise mit den
Gewiirzen in einem Topf bei
mittlerer Hitze braten. Die
Schalotten in halbe
Scheiben schneiden und
mitbraten.

Das gegarte Gemiise
mischen. Dann unter den
Reis heben. Noch einmal
kurz erhitzen. Fertig ist
der Zauberland-Reis, der

nun auf einem weifen Teller
serviert werden kann.

Dazu schmecken panierte
Seelachs-Stdbchen aus
dem Zauberland-Ozean.
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Nachtisch

Apfelmus (mittel)

Leckeres gesundes
Apfelmus. Auch
hervorragend fiir
Picknickausflug, Wanderung
oder Badeausflug geeignet.

Zutaten:

1 Kg Apfel (aromatische
Apfel z. B. Boskop)

220 ml Wasser

160 g Zucker

1 Pdckchen Vanillezucker
1 gestrichenen Teelsffeln
Zimtpulver

Zubereitung:

- Apfel waschen, schilen
und wiirfeln.

- Apfel mit Wasser und
Zucker in einen Topf
geben, 12-15 Minuten
kochen lassen.

* Nach kurzem Abkiihlen
pirieren, dann Zimt und
Vanillezucker hinzugeben,

verrihren und erneut 15-20
Minuten kécheln lassen.

+ Apfelmus in Gldser

abfillen, verschrauben und
abkihlen lassen.
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Bananen-Speise
(einfach)

Zutaten:

2509 Quark

1-2 Teeloffel Zucker

1 reife Banane

1 Teeloffel Schokostreusel

Zubereitung:

Quark, Zucker, zerdriickte
Banane in eine Schiissel
geben und gut verriihren.
Streusel dariiber streuen.

Brombeerspeise
(einfach)
Enthdlt Kalzium und
Vitamine, Eiweifl und
Mineralstoffe. Gut fiir

Knochen, Abwehrkrdfte und
Muskelbildung.

Zutaten:
250 g Brombeeren,

1 Banane,

1 Pdackchen Vanillezucker
250 g Quark

1 Essloffel Gries

2 Eigelb, 2 EiweiB,

1 Tite Mandelbldtter

1 kleine Auflaufform,
etwas Butter zum
Einfetten
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Zubereitung:

Backofen bei 180 Grad
Umluft vorheizen.
Auflaufform mit etwas
Butter einfetten. Die
Brombeeren waschen, gut
abtrocknen und in die Form
legen. Die Banane in kleine
Scheiben schneiden und auf
den Brombeeren verteilen.
Den Vanillezucker dariiber
streuen.

Quark, GrieB und das Eigelb
gut verrihren. Das Eiweif
zu Eischnee schlagen und
vorsichtig unter die
Quarkmasse heben. Dann
alles auf dem Obstboden
verteilen. Zum Schluss die
Mandelbldtter gleichmdBig
auf der Quarkmasse
verteilen.

Im Ofen ca. 20 Minuten bei
180 Grad Umluft backen.

Erdbeertoast (einfach)
Zutaten:

2 Scheiben
Vollkorntoastbrot

100 g frische Erdbeeren

1 Teeloffel Butter
1 Teeloffel Honig

Zubereitung:

Das Brot hellbraun toasten.
Zuerst mit der Butter,
dann mit dem Honig
bestreichen.

Die Erdbeeren in kleine
Stiicke schneiden und auf
den Toast geben. Ungefdhr
zehn Minuten ziehen
lassen.

Ein leckeres und gesundes
Frihstick. Guten Appetit!!!
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Elfen-Speise (einfach)

Zutaten fiir 4 Portionen:

500 ml Milch

3 Tiite Sahne-
Puddingpulver

3 Tiite Schokoladen-
Puddingpulver

1 Glas Kirschen

200 ml Kirschsaft aus dem
Glas

1 Essloffel brauner Zucker
1 Essloffel Zucker

4 Essloffel grobe
Schokowiirfel

4 Essloffel feine
Kokosnussraspeln

200 ml siiBe Sahne

50 g Puderzucker.

Zubereitung:

Den Sahne-Pudding mit
250 ml Milch und dem
Zucker kochen.

Den Schokoladen-Pudding
ebenfalls mit 250 ml und
dem braunen Zucker
kochen.

Die Kirschen sieben und
den Saft in einem Behdlter
auffangen.

100 ml des Saftes in den
Sahne-Pudding und 100 ml
des Saftes in den
Schokoladenpudding
einriihren.

Die Sahne mit dem
Puderzucker steif schlagen.
Jeweils eine Hdlfte unter
die Schoko und die
Sahnepuddingmischung
geben.

Je 25 g der abgetropften
Kirschen in eine
Dessertschale geben und
einige Schokowiirfel darauf
verteilen.

Ungefdhr ein Viertel der
Sahne-Puddingcreme
dariiber geben. Noch einmal
jeweils 25 g Kirschen auf
die Puddingcreme geben.
Dariiber kommt ungefdhr
ein Viertel der
Schokocreme. Als letzte
Schicht folgen die
Kokosnussraspeln.
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Erdbeereis am Stil
Lecker, erfrischend,
enthdlt Kalzium und

Vitamine. Gut fiir Knochen,
Muskeln und Abwehrkrdfte.

Zutaten:

1 Becher Naturjoghurt
ohne Zucker

1 Handvoll frische
Erdbeeren

Eis-Stiele aus Holz

Zubereitung:

Erdbeeren mit der Gabel zu
einem Mus kneten oder in
kleine Stiicke schneiden.
Mit dem Joghurt
vermischen. Dann den Stiel
in die Mitte der
Joghurtmasse stellen. So
lange ins Gefrierfach
stellen, bis der Joghurt
gefroren ist.
Joghurtbecher kurz unter
warmes Wasser halten und
so vom Eis lgsen.

Fruchtiges

Schneegestéber
(einfach)

Lecker, frisch und gesund.

Zutaten:

1 Apfel

1 Kiwi

1 Banane

1 Mandarine

Saft einer Zitrone

1 Essloffel Zucker

1 Essloffel Kokosflocken

Zubereitung:

Obst schdlen und klein
schneiden. Kokosflocken,
Zucker und Zitronensaft
dariiber geben und mischen.
10-20 Minuten ziehen
lassen, dann erneut
mischen.
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Fruchtquark (einfach)

Enthdlt Kalzium und
Vitamine, Eiweifl und
Mineralstoffe. Gut fiir
Knochen, Abwehrkrdfte und
Muskelbildung.

Zutaten:

2509 Quark

20-50 g Obst nach Wahl
Zucker nach Geschmack

Zubereitung:

Obst schdlen, in kleine
Wiirfel schneiden.

Quark in eine Schiissel
geben, Obststiicke
hineingeben und verriihren.
Nach belieben Zucker
hinzufiigen.

Laubi und Mimi die
Apfel-Froschkinder

(einfach)

SiiBe Leckerei und
Vitaminbombe zugleich.

Zutaten:

1 griiner Apfel

6 Weintrauben

2 Marshmallows

4 Schokobohnen

1 Lage Esspapier (orange)

Zubereitung:

Einen Apfel halbieren und
jede Hdlfte auf einen
Teller legen. Fiir den Mund
in ca. 3 cm Hohe einen ca.
1 cm breiten Schlitz in die
Apfelhdlften schneiden
(von links nach rechts iiber
die gesamte vordere
Apfelhdlfte). Pro
Apfelhdlfte 2 Weintrauben
halbieren und je eine

Hdlfte vorn als FiiBe an die
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Apfel legen. In jede
Weintraube 2 Zacken fiir
die FiBe einschneiden.

Die restlichen Trauben
auch halbieren und als
Arme an die Seite des
Apfels legen. Pro
Apfelhdlfte kommen an
jede Seite 2 halbe
Weintrauben. Eine als
Oberarm und eine als
Unterarm. Fiir die Hdnde
Zacken in die
Unterarmtrauben
einschneiden.

Zum Schluss die
Marshmallows einmal
durchschneiden und je
einen Schokotropfen als
Pupille draufsetzen. Beide
Marshmallow-Hdlften mit
je einem Zahnstocher in
die obere Apfelhdlfte
stecken.

Fir die Zungen das
Esspapier in 2 feine

Streifen schneiden und den

Froschkindern in den Mund

stecken.

Hinweis: Anstelle von
Esspapier kann man auch
Mandarinen oder

Orangenspalten verwenden.
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Obstpudding (einfach)

Zutaten:

1 Tite Vanille-
Puddingpulver

500 ml Reismilch
Vanillegeschmack

250 g tiefgekiihltes Obst
(exotische Mischung)

1 Tite Vanillinzucker

1 Handvoll
Schokostiickchen
(Zartbitter 70 %)

Zubereitung:

Zwei Essloffel der
Vanillereismilch mit dem
Puddingpulver und dem
Vanillinzucker verriihren.

Die restliche Milch
aufkochen und mit dem
angeriihrten Puddingpulver
vermischen. Noch einmal
kurz aufkochen. Topf vom
Herd nehmen und Milch
etwas abkiihlen lassen.

Zwischenzeitlich das
gefrorene Obst in eine
Schiissel geben. Die heife
Puddingmasse driiber geben

und abkiihlen lassen.

Die Schokostiickchen auf
dem Pudding verteilen.
Noch warm servieren.
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Orangen-, Zitronen-Eis
am Stil (einfach)
Lecker, erfrischend,

enthdlt Vitamin C und
stdrkt die Abwehrkrdfte.

Zutaten:

Kleine Joghurtbecher, Eis-
Stiele aus Holz

2 Orangen oder Zitronen
(Saft / frisch gepresst)

1 Liter Mineralwasser ohne
Kohlensdure

Zubereitung:

Wasser mit dem frisch
gepressten Saft mischen
und in die Joghurtbecher
fillen. Im Gefrierfach kurz
anfrieren lassen. Holz-
Stiele in die Mitte des
Bechers stecken. Dann
einfrieren, bis eine feste
Masse entsteht.

Joghurtbecher kurz unter
warmes Wasser halten und
so vom Eis losen. Fertig ist
ein leckeres Fruchteis.
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Prinzessinnen-Dessert
(einfach)

Zutaten:

1 Paket Puddingpulver
(Erdbeere oder Vanille)

3 Liter Milch

1 Pdackchen Vanillinzucker
1 Prise Salz

500 g Quark

100 g Erdbeeren
1 Teeloffel Zucker
1 Essloffel Zitronensaft

Zubereitung:

Puddingpulver nach
Packungsanweisung mit dem
Vanillinzucker und der
Milch kochen. Unter
stdandigem Riihren abkiihlen
lassen, damit sich keine
Haut bildet.

Die Erdbeeren waschen und
80 g davon zusammen mit
dem Zucker piirieren. Den
Quark mit dem
Erdbeerpiiree und dem
Zitronensaft mischen. Nach
und nach in den
abgekiihlten Pudding geben,
bis eine geschmeidige
Creme entstanden ist.

Mit den verbliebenen
Erdbeeren dekorieren.

Guten Appetit!ll
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Schokoladenpudding
(mittel)

Enthdlt Kalzium und
Vitamine, Eiweifl und
Mineralstoffe. Schiitzt die
Zellen.

Zutaten:

500g Milch

1 Essléffel Kakaopulver
1 Essloffel Zucker

1 Essloffel Speisestdrke
1 Prise Salz

Zubereitung:
Kakaopulver, Stdarke, Salz
und Zucker in eine Tasse
geben und mischen.

1-2 Essloffel kalte Milch
hinzugeben und zu einer
glatten Masse verriihren.
Milch zum Kochen bringen,
dann die Kakao-Zucker-
Stdrke-Masse einriihren.
Unter stdandigem Riihren
kurz aufkochen lassen,
dann von der Herdplatte

nehmen, etwas abkiihlen
lassen und in Schiisselchen
geben.
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SiBer Brei fiir
Elfenkinder (einfach)
Zutaten:

200 ml Milch

30 g Hirse

50 ml Wasser

2 Essloffel
Blaubeermarmelade

Zubereitung:

Die kalte Milch mit dem
Wasser in einem Topf
mischen und die
gewaschene Hirse
einstreuen. Unter Riihren
aufkochen lassen und das
Salz hinzufiigen. Den Brei
ungefdhr dreifig Minuten
unter Riilhren weiterkochen
lassen. Danach den Brei
noch zehn Minuten
nachquellen lassen.

Den Brei in einen tiefen
Teller fiille. Die
Blaubeermarmelade mit
dem Wasser erhitzen und
liber den Brei geben.

Veggie-Creme (einfach)

Zutaten:

125 ml Sojamilch Vanille-
Geschmack

125 g Sojapudding Vanille-
Geschmack

1 Teeloffel
Sonnenblumenkerne

1 Teelsffel Kiirbiskerne
1 Teeloffel Pinienkerne

1 Teeloffel Sesamsamen
1 Teeléffel Leinsamen

3 Walniisse

3 Haselniisse

1 Handvoll gefrorene
Brombeeren

%+ sehr reife Banane.

Zubereitung:

Die Kerne und die Niisse
grob mahlen. Dann mit den
gefrorenen Brombeeren und
der Banane mischen.
Zusammen mit der
Sojamilch und dem
Sojapudding in den Mixer
geben und gut piirieren.

Wer mag, kann zur
Dekoration noch halbe
Walniisse und einige
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aufgetaute Brombeeren auf
die Creme geben.

Getrdnke

Bananenmilch (einfach)

Enthdlt Vitamine, Kalzium
und Mineralstoffe. Gut fiir
Knochen, Muskeln und
Abwehrkrdfte.

Zutaten:

1 Banane

500g Milch

1-2 Essloffel Zucker

1 Prise Kakaopulver oder
Schokostreusel

Zubereitung:

Banane mit der Gabel
zerdriicken.

Bananen Brei mit Zucker in
kalte Milch einriihren(je
nach Geschmack kann auch
mehr oder weniger Zucker
hinzugefiigt werden)

Bananenmilch in Gldser
abfiillen und mit
Schokostreusel oder
Kakaopulver bestreuen.
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Bdrenlimonade (einfach)

Zutaten:

8 Bio-Orangen
8 Esslgffel Akazien-Honig
1 Liter Wasser

Zubereitung:

2 Orangen unter
flieBendem, heifen Wasser
abbiirsten. Abtrocknen und
die Schale abreiben. Die
Schalen in einen
hitzebestdndigen Krug
geben. Den Saft in
Gefrierformchen gieien
und einfrieren.

Die restlichen Orangen
auspressen und mit dem
Honig mischen. Uber die
Orangenschalen giefien. Nun
das Wasser aufkochen
lassen und unter Riihren in
den Krug giefien, damit der
Honig sich losen kann.

Einige Stunden abkiihlen
lassen und mit den
Orangen-Eiswiirfeln
servieren,

Eistee Sommerfrisch
(einfach)

Zutaten:

4 Teebeutel(Frichtetee
nach Wahl)

2-4 Teeloffel Zucker

3 Liter Wasser

3 Liter Mineralwasser
Zubereitung:

Die 4 Teebeutel mit % Liter
Wasser aufbriithen und 10-
15 Minuten ziehen lassen.
Je nach Geschmack siifen
und rihren bis Zucker
gelost ist.

Sud abkiihlen lassen, dann
Kanne mit Mineralwasser
auffiillen.

Tipp:

Vor dem Servieren kann
man noch Eiswiirfel und ein
Bio-Zitronenscheiben
hinzugeben.
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Erdbeermilch (einfach)

Enthdlt Vitamine, Kalzium
und Mineralstoffe. Gut fiir
Knochen, Muskeln und
Abwehrkrdfte.

Zutaten:

10 groBe reife Erdbeeren
500g Milch

1-2 Essloffel Zucker

1 Prise Kakaopulver oder
Schokostreusel

Zubereitung:

Erdbeeren mit der Gabel
zerdriicken.
Erdbeeren-Brei mit Zucker
in kalte Milch einriihren(je
nach Geschmack kann auch
mehr oder weniger Zucker
hinzugefiigt werden)

Erdbeermilch in Gldser
abfillen und mit
Schokostreusel oder
Kakaopulver bestreuen.

Fitness Drink fiir
Froschkénige (einfach)

Zutaten:

2 Limetten

1 Bio-Gurke

4 siiBe Bio-Apfel

1 Essléffel flissigen Honig

Zubereitung:

Den Limettensaft
auspressen. Die Gurke und
die Apfel ungeschdlt in den
Entsafter geben und
auspressen. Den
Limettensaft sofort
unterriihren, damit sich die
Apfel nicht braun
verfdarben. Dann den
flissigen Honig
unterrihren und sofort
Servieren.
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Fruchtmilch (einfach)

Enthdlt Vitamine, Kalzium
und Mineralstoffe.

Bild: Heidelbeermilch

Zutaten:
1 Glas Milch
2 Teeloffel Marmelade

Zubereitung:

Marmelade in ein Glas
geben, Milch nach und nach
dazugeben und gut
verriihren.

HeiBe Schokolade
(mittel)

Leckere heife Schokolade
fir kalte Winter- oder
Herbsttage. Hervorragende
Grundlage fiir ein gesundes
Friihstick.

Zutaten:

1/2 Liter Milch

2 Essloffel Kakaopulver

2 Essloffel Zucker

1 Messerspitze Zimt
eventuelle 1 Messerspitze
geriebene Orangenschale

Zubereitung:

2 Essloffel Kakaopulver in
eine Tasse geben.

2 Essloffel Zucker
dazugeben.

Zimt, eventuell auch
Orangenschale dazugeben.

Mit 3-4 Essloffeln kalter
Milch zu einer glatten
Masse verriihren.
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1/2 Liter Milch in einem Honigmilch (einfach)

Topf unter stdndigem Beruhigend und gut bei
Rihren erhitzen.

Erkdltung.
Wenn Milch heif genug ist,
dann die Schokomasse aus
der Tasse hineinriihren. Zutaten:
Ist die Masse aufgeldst, 1 Tasse Milch
ist die heiBe Schokolade 2 Teeloffel Honig

fertig.

Zubereitung:
Milch erhitzen.

Honig einriihren bis er
gelost ist.
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Kinderbowle (einfach)

Zutaten:

2 Pfirsiche (aus der Dose)
2 Aprikosen (aus der Dose)
2 Scheiben Ananas (aus der
Dose)

1 3 Liter Apfelsaft

etwas Zitronensaft

etwas Orangensaft

Zubereitung:

Die Friichte klein
schneiden, in eine grofe
Glasschiissel geben und mit
dem Zitronensaft
libergieBen. Anschliefend
mit 1 Liter Apfelsaft
auffiillen und kaltstellen.
Den restlichen Apfelsaft in
Gefrierformchen gieBien
und einfrieren. Vor dem
Servieren die Apfelsaft-
Eis-Wiirfel in die Bowle
geben und mit Orangensaft
abschmecken.

Kokosmilch-Shake
(einfach)
Zutaten:

125 ml Milch

125 ml Kokosmilch
1 Banane

Zimt

Zubereitung:

Ein hohes Glas in das
Gefrierfach des
Kihlschranks stellen und
leicht anfrieren lassen.

Die Banane schdlen und
zusammen mit der Milch
und der Kokosmilch in einen
Mixer geben. So lange
mixen, bis ein leichter
Schaum entsteht. Erst
dann den Zimt dazugeben
und kurz vermixen.

In das vorgekiihlte Glas
geben. Mit einem bunten
Strohhalm servieren.
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Piratensaft (einfach)

Das Leindl enthdlt Omega 3
Fettsduren, auBerdem
werden die fettloslichen
Vitamine geldst und kénnen
vom Korper aufgenommen
werden.

Zutaten:

2 Bio-Mdéhren

3 kleine rote Bio-
Paprikaschote

7 kleine gelbe Bio-
Paprikaschote

kleine Rote Bete Knolle
kleine Bio-Salatgurke
kleine Kohlrabi

kleine Bio-Tomate
Essloffel frisch
gepresste Zitrone

3 Teeloffel Leinél

1 Prise Meersalz

1 Prise Pfeffer, frisch
gemahlen

Ll R N Ny S

1 Entsafter

Zubereitung:

Das Gemiise putzen. Die
Rote Bete und Kohlrabi
diinn schdlen. Das andere
Gemiise wird griindlich
gewaschen und dann mit
der Schale verwendet. Die
Griinansdtze der Mohren
werden entfernt.

Das Gemiise in kleine
Sticke schneiden. Méhren,
Rote Bete, Kohlrabi, Gurke
und Paprika auf Stufe I
(Stufe fir hartes Obst und
Gemiise) entsaften. Die
Tomate auf Stufe IT
(Stufe fiir weiches Obst
und Gemiise) entsaften.

Den Gemiisesaft mit dem
Zitronensaft, Salz und
Pfeffer nach Geschmack
wiirzen. Zum Schluss das
Leingl unterriihren.

Frisch gepresster Saft
sollte am besten sofort
getrunken werden. Es ist
aber auch méglich, den
Saft in einer dunklen
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Flasche bis zu einem Tag im
Kihlschrank
aufzubewahren.

(einfach)
Enthdlt Vitamine, Kalzium
und Mineralstoffe.
Zutaten:
1 Becher Naturjoghurt
1 Essloffel siiBe Sahne
1/8 Liter Milch
1 Essloffel Kakaopulver
1 Pdckchen Vanillezucker

Zubereitung:

Joghurt, Sahne, Milch und
Kakaopulver gut mischen.
Mit dem Schneebesen
schlagen, bis eine
schokoladige Milchcreme
entsteht.

Mit Vanillezucker nach
Geschmack siiBen.

In ein groBes Glas fiillen
und in den Kiihlschrank
stellen. Eiskalt getrunken
schmeckt die
Schokoladenmilch am
besten.
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Sidfriichte-Milchshake
(einfach)

Zutaten:
200 ml Milch
1 Banane
2 Apfelsinen

2 Teeldffel Honig

Zubereitung:

Die Apfelsinen entsaften.
Die Banane in kleine Wiirfel
schneiden. Den Obstsaft
mit der Milch mischen. Die
Banane und den Honig
dazugeben. Alles zusammen
in den Mixer geben und zu
einem schaumigen Getrank
mixen.
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