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Deutschlands Initiative fur gesunde Erahrung
und mehr Bewegung

‘Die Gesund-Essan-Aktion
fur Kilas

FIT KID: Nahrstoffoptimierter 5-Tagesplan fur die Kita

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

oo

Quarkgesicht (Quark Vollkornbrot mit
und Joghurt mit

Apfelmilchreis mit Linsenaufstrich, Salat, Musli (Lei
Friuhstick Banane, Haferflocken, pre! Tomate und Méhre Haferflocke
’ Zimtzucker
Leinsamen, - Ba
Cornflakes) Glas Milch
1 7zwischen- Obstsmoothie Moéhrenwaffeln Gemisero en mit
: ) (Banane, Birne, Beerenquarkjoghurt - Méhre, Kohl ouda und
mabhlzeit . . ‘ .
Zwetschge) Mandarine d Paprika
Blumenkohlpuffer mit Gurkensalat mit Essig-Ol-
.. Dressing
Mohrensofie, dazu - Vollkornpenne mit
Mittagessen Bohnfnre|s Hirsegemusepfanne Bolognese (Rindfleisch)
Aofel (Blumenkohl, Brokkoli,
P Mohre)

. Pizzabroétchen (mit = ! . : - nen,
2. ZW|sphen- Quark, Paprika und Gemisemuffin (m|§ Erbsen, H|rseb_re| mit Apfel, Mohite, Maferflocken,
mabhlzeit p, Mais) Sauerkirschen .
Erbsen) s, Rosinen)
Menge und Menge: 819 g Menge: 794 Menge: 781 g Menge: 924 g lengeig’24 g
Energie Energie: 867 kc Energie: 729 kcal Energie: 747 kcal Energie: 834 e: 942 kcal

Gesamtenergie
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Die Gesund Essen-Aktion

fur Krias

Montag: Fruhstuck

1.1 Quarkgesicht (Quark und Joghurt mit Banane,
Haferflocken, Leinsamen und Cornflakes)

Zutaten pro Portion: 212 g
Zutatenmenge fir 10 Portionen: 2,12 kg

Menge Zutat

600 g Quark mind. 30% Fetti. Tr.
700¢g Joghurt 3,5% Fett

900 g Banane, geschalt

200 g Haferflocken

409 Leinsamen geschrotet
30¢g Cornflakes

s

(¢

Zubereitung:

1. Von den geschélten Bananen pro Portion je zwei Bananenscheiben abschneiden.

2. Den Rest der Banane zerdrticken und mit dem Quark und dem Joghurt verriihren. Wenn
die Konsistenz zu fest sein sollte, kann noch ein Schluck Milch dazu gegeben werden.

3. Da ein Gesicht den Quark zieren soll, ein klein wenig der Leinsamen fir die Nase und
einen kleinen Anteil der Cornflakes fir den Mund aufbewahren, den Rest zusammen mit den
Haferflocken in die Schiissel geben. Die Quarkmasse darauf verteilen, dass die Cerealien
bedeckt sind. Die beiden Bananenschalen nun als Augen anrichten, mit den Leinsamen eine
Nase und mit den Cornflakes einen lachenden Mund darstellen.

Nahrstoffe pro Portion (212 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweild Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheral) (Thiamin)
283 kcal 8,79 40,29 12,19 0,9 mg 0,2 mg 51 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
10,1 mg 135 mg 74 mg 1,6 mg 4649
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Deutschlands Initiative fur gesunde Erahrung
und mehr Bewegung

Montag: 1. Zwischenmabhlzeit

1.2 Obstsmoothie (Banane, Birne, Zwetschge)

Zutaten pro Portion: 172 g

Zutatenmenge fir 10 Portionen: 1,72 kg

Menge Zutat
550 ¢ Banane mit Schale

5509 Birne

600 g Zwetschge, frisch oder

tiefgefroren

159 Zucker

Zubereitung:

1. Die tiefgekuhlten Zwetschgen auftauen lassen oder kurz im Topf erhitzen. Bei frischen
Zwetschgen diese waschen, halbieren und entkernen.

2. Die Bananen schélen und in grobe Stiicke schneiden.

3. Die Birnen waschen, aufschneiden, das Kerngehéuse entfernen und ebenfalls in grobe

Stluicke schneiden.

4. Den Zucker zum Obst geben und alles miteinander purieren und bei Bedarf noch etwas

Wasser hinzugeben.

Nahrwerte pro Portion 172 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheraol) (Thiamin)
105 kcal 0,39 255¢g 11g 0,7 mg 0,1 mg 15b pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
8,8 mg 17 mg 20 mg 0,5 mg 3,849
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Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Montag: Mittagessen
1.3 Blumenkohlpuffer mit Mohrensof3e, dazu Bohnenreis; Apfel

Zutaten pro Portion: 325 g
Zutatenmenge fur 10 Portionen: 3,25 kg

MohrensolRe: Blumenkohlpuffer
Menge Zutat 3009 Blumenkonhl
300 g Mohren 160 g Erbsen grin, tiefgekihlt
9049 Frischkése, mind. 30 % Fett 160 g Haferflocken
300 ml Gemiusebrihe 100 g Bergkése, mind. 45 % Fett
Jodsalz, Pfeffer 100 g Quark, mind. 20 % F
Schnittlauch Ca. 100g Ei
Jodsalz, Pfeffer 509 Lauchzwiebel
Petersilie
Jodsalz, Pfeffer
Bohnenreis
10 ml Rapsol
30049 Bohnen, grin, frisch oder
tiefgekhlt
180 g Vollkornreis, roh
Stiickobst
5 Stuck (ca. | Apfel
650 g)




Die Gesund Essen-Aktion
fur Krias

Zubereitung:

1. Fir die Méhrensol3e die Méhren klein schneiden und in Gemisebrihe garkochen. Den Frischkése
hinzufiigen und alles purieren. Mit Salz, Pfeffer und Schnittlauch abschmecken.

2. Fur die Puffer die Blumenkohlrdschen putzen und mit einem Mixer zerkleinern. Die Erbsen dampfen
und mit geschnittenen Fruhlingszwiebeln, Quark, geriebenen Kéase, Eier, Haferflocken, gehackter
Petersilie und den zerkleinerten Blumenkohl vermengen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

3. Die Masse zu Bratlingen formen und auf einem leicht gefetteten Backblech im Ofen bei 200 °C fir
30 Minuten backen. Zwischendurch wenden.

4. Die griinen Bohnen waschen, die Enden abschneiden und im Dampf garen. in Stifte schneiden und
garen.

5. Den Reis in Salzwasser garen und die Bohnen unterheben.

6. Die Puffer mit dem Reis und der Mohrensol3e servieren.

7. Die Apfel waschen und pro Kind einen halben Apfel in Viertel geschnitten anbieten.

Nahrwerte pro Portion 325 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)

332 kcal 10,2 g 49,8 ¢ 13,89 1,5 mg 0,3mg 85 ug

Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe

(Ascorbinsaure)

40,4 mg 202 mg 76 mg 2,8 mg 729
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ermahrung
und mehr Bewegung

Montag: 2. Zwischenmabhlzeit
1.4 Pizzabrotchen (mit Quark, Paprika, Erbsen)

Zutaten pro Portion: 106 g
Zutatenmenge fur 10 Portionen: 1,06 kg

Menge Zutat
170 ¢ Vollkornmehl, z.B. Weizen
709 Mehl Typ 550, z. B. Weizen
10g Backpulver
300 ml Quark, mind. 30 % i. Tr.
200 g Paprika, rot
300 Erbsen, grin, tiefgekihlt
15 ml Rapsal
29 Jodsalz

Pfeffer

Zubereitung:

1. Das Mehl mit dem Backpulver, Quark, Rapsol und Salz zu einem glatten Teig verkneten.
2. Paprika waschen, Kerne entfernten und in kleine Stiicke schneiden.

3. Die Paprikastucke und die tiefgekihlten Erbsen zu dem Teig geben und unterkneten.

4. Aus dem Teig kleine Kugeln formen und bei 180 Grad Umluft ca. 15 Minuten backen.

Néhrwerte pro Portion 106 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweild Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheraol) (Thiamin)

163 kcal 4,449 24649 7949 2,0 mg 0,2 mg 57 ug

Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe

(Ascorbinsaure)

25,0 mg 53 mg 37 mg 1,2 mg 3949
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Deutschlands Initiative fur gesunde Erahrung
und m chr Bewegung

Die Gesund Essen-Aktion
fur Krias

Dienstag: Fruhstuck
2.1 Apfelmilchreis mit Zimtzucker

Zutaten pro Portion: 223 g
Zutatenmenge fir 10 Portionen: 2,23 kg

Menge Zutat

1kg Milch, 1,5 % Fett

250 g Milchreis, roh

1 kg Apfel

209 Zucker
Zimt
Zitronenschale, Bio /_

I .. | ﬂmﬁﬁﬂﬂﬂ““\\\\\\\w |

Zubereitung:

1. Den Reis mit der Milch mit Salz und etwas geriebene Bio-Zitronenschale bei schwacher Hitze
kochen und anschlieBend ausquellen lassen.

2. Die Apfel waschen, viertel, das Kerngeh&use entfernen und jeweils zwei Apfeldreiecke pro Portion
fur die "Katzenohren" und sechs feine Apfelstreifen fir die "Schnurrhaare" aufbewahren. Den Rest in
kleine Stiicke schneiden.

3. Die restlichen Apfelsticke zu dem Reis geben und weiterhin 10 Min. garen lassen und ab und zu
umruhren.

4. Zimt und Zucker vermischen.

5. Dann das Katzengesicht erstellen: mit zwei Apfelstiicke die Ohren, mit drei feinen Apfelstreifen auf
jeder Seite als Schnurrhaare und mit dem Zimtzucker die Augen und die Schnauze nachstellen.

Néhrwerte pro Portion 223 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheraol) (Thiamin)
190 kcal 2049 3749 5749 0,6 mg 0,1 mg 20 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
12,3 mg 150 mg 25 mg 0,8 mg 2,29
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ermahrung

und mehr Bewegung e Gesynd Easen-Aktion

Dienstag: 1. Zwischenmabhlzeit

2.2 Beerenquarkjoghurt

Zutaten pro Portion: 172 g
Zutatenmenge fur 10 Portionen: 1,7 kg

‘\
) |

Menge Zutat o
600 g Joghurt 3,5% Fett

600 g Quark, Magerstufe

600 g Beeren, tiefgekihlt

20 g Zucker

Hinweis: Die Beeren sollten aus
hygienischen Griinden mind. 3
Minuten leicht kdcheln.

Zubereitung:

1. Das tiefgekuhlte Beerenobst mit Zucker und etwas Wasser mindestens 3 Minuten bei 72°C erhitzen
und leicht kdcheln lassen.
2. AnschlieBend abkuhlen lassen und mit dem Joghurt und Quark mischen.

Néhrwerte pro Portion 172 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheral) (Thiamin)

132 kcal 6,29 10,8 g 7849 0,2 mg 0,1 mg 58 ug

Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)

34,8 mg 143 mg 20 mg 0,5 mg 129
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Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Dienstag: Mittagessen

2.3 Hirse-Gemiisepfanne (Brokkoli, Blumenkohl, Mohre), dazu
Gurkensalat mit Essig-Ol-Dressing

Zutaten pro Portion: 241 g
Zutatenmenge fur 10 Portionen: 2,4 kg

Hirse- Zutat Gurkensalat |Zutat

isepf
Gemiusepfanne 350 g Gurke
100 g Zwiebeln 15 ml Rapsol
30 ml Rapsal 15 ml Essig
2309 Hirse Jodsalz, Pfeffer
750 ml Gemdusebrihe .

Dill

400 g Brokkoli
4009 Blumenkohl
400 g Mohre
400 g Erbsen, griin, tiefgekdhlt
100 ml Sahne

Jodsalz, Pfeffer

Currypulver

10



Die Gesund Essen-Aktion
fur Krias

Zubereitung:

Fur die Hirsepfanne Zwiebeln fein wiirfeln und in Ol diinsten. Hirse hinzufiigen, kurz anrésten und
dann mit Gemisebriihe abléschen. Gemiise hinzufliigen und etwa 10 Minuten mit geschlossenem
Deckel garen. Mit Sahne verfeinern, mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken und unter die
Hirsepfanne mischen.

Die Gurke hobeln. Aus Ol, Krauteressig, Salz, Pfeffer und Dill ein Dressing herstellen und uber die
Gurkenscheiben giefRen.

Nahrwerte pro Portion 241 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
235 kcal 9,649 32449 7849 2,9 mg 0,3 mg 60 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
45,4 mg 62 mg 60 mg 3,9 mg 6,29

11
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Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Dienstag: 2. Zwischenmabhlzeit
2.4 Gemiisemuffin (Erbsen, Mohre, Mais)

Zutaten pro Portion: 108 g
Zutatenmenge fur 10 Portionen: 1,08 kg

Menge Zutat
110¢g Mehl, Typ 405, z. B. Weizen
100 ml Vollkornmehl, z. B. Weizen Imm"‘m“
209 Hefe
15 ml Rapsol
Ca.60g Ei
59 Jodsalz
150 ml Milch, 1,5 % Fett
200 g Erbsen, grin, tiefgekihlt
250 g Mohre
250 g Mais
Schnittlauch, Petersilie,
tiefgekdhlt

Zubereitung:

1. Die Méhren waschen, schalen und beides fein raspeln.

2. Hefe in lauwarmer Milch auflésen. Mehl einrithren und mit Ol, Ei und Salz zu einem geschmeidigen
Teig kneten. Teig etwa 30 Minuten gehen lassen.

3. Die geraspelten Karotten zusammen mit den Erbsen, dem Mais, der Petersilie und dem
Schnittlauch in den Teig einarbeiten.

3. In Muffinformen flllen und bei 180 °C etwa 25 bis 30 Minuten backen.

Nahrwerte pro Portion 108 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheraol) (Thiamin)

154 kcal 3,049 269¢ 6,59 2,0 mg 0,3 mg 116 ug

Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe

(Ascorbinsaure)

6,3 mg 40 mg 35 mg 1,4 mg 43¢

12
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Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung e G ke o

Mittwoch: Frihstick

3.1 Vollkornbrot mit Linsenaufstrich, Tomate, Mohre und Salat, dazu
Milch

Zutaten pro Portion: 293 g
Zutatenmenge fur 10 Portionen: 2,9 kg

Linsenaufstrich |Zutat Belegtes Zutat
Brot
140¢g Linsen, rot
30049 Vollkornbrot
150 g Méhre
100 g Eisbergsalat
30g Zwiebel
200 g Gurke
280 ml Gemdusebrihe
400 g Moéhre
40 ml Rapsol
10g Tomatenmark
Jodsalz, Pfeffer
Menge Zutat
Currypulver .
1,21 ‘ Milch, 1,5 % Fett
Zitronensaft

13



Zubereitung:

Die Gesund Essen-Aktion
fur Krias

1. Die Méhren und Zwiebeln schéalen, in kleine Wurfel schneiden und in etwas Olivendl anbraten.
2. Tomatenmark und die roten Linsen dazu geben und unter Rihren anschwitzen.

3. Die Gemusebriihe hinzugeben und die Masse kochen, bis die Zutaten weich und die Masse

verdampft ist.

4. Etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Curry dazu geben und die Masse pirieren.

5. Den Salat, die M6hren und Tomaten waschen.

6. Die Tomaten in Scheiben und die Moéhren in Stifte schneiden.

7. Das Vollkornbrot mit dem Linsenaufstrich bestreichen und mit Salat und Tomaten belegen und die

Mohrenstifte dazu servieren.

Dazu z. B. ein Glas Milch reichen.

Nahrwerte pro Portion 293 g:

(Ascorbinsaure)

6,5 mg 183 mg 56 mg 1,9 mg

599

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweild Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)

244 kcal 8,649 34,29 10,4 g 1,5 mg 0,2 mg 42 pg

Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe

14
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Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Mittwoch: 1. Zwischenmahlzeit
3.2 Mohrenwaffeln, dazu Mandarine

Zutaten pro Portion: 121 g
Zutatenmenge fir 10 Portionen: 1,21 kg

Mohrenwaffeln |Zutat
300¢g Méhre
Ca.80¢g Ei
200 ml Kuhmilch, 1,5 % Fett
100 g Vollkornmehl, z. B.

Weizen
8049 Mehl, Typ 550, z. B.

Weizen
20¢g Haferflocken
30 ml Rapsal
Stiickobst

. . . Hinweis: Das Obst kann je nach

10 Mandarinen Mandarine, geschalt Saison gewahlt werden
(ca. 400 g) '

Zubereitung:

1. Die Méhren waschen, schalen und fein reiben.

2. Die Eier mit dem Rapsdl verquirlen.

3. Die Milch, die Haferflocken und das Mehl hinzugeben.

4. AnschlieRend die geriebenen Karotten untermischen.

Tipp: Wenn der Teig zu flissig sein sollte, einfach noch etwas Mehl oder Haferflocken unterriihren.
5. Kleine Mengen des Teiges auf das Waffeleisen geben und backen.

6. Pro Kind eine geschalte Mandarine servieren.

Nahrwerte pro Portion 121 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheraol) (Thiamin)
152 kcal 5149 23,1¢g 449 1,2 mg 0,1 mg 22 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
13,3 mg 51 mg 27 mg 0,9 mg 3,009

15
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ermahrung
und mehr Bewegung

Mittwoch: Mittagessen
3.3 Vollkornnudeln mit Bolognese (Rindfleisch)

Zutaten pro Portion: 194 g
Zutatenmenge fur 10 Portionen: 1,94 kg

Menge Zutat
350 g Hackfleisch, Rind, roh?
30049 Vollkornnudeln, z. B. Rigatoni
80¢g Zwiebel
80¢g Knollensellerie
2809 Mohre
30 ml Rapsol
600 g Tomaten, passiert
Jodsalz, Pfeffer, Paprika,
edelsufd
Thymian, Majoran, Oregano
Zucker

Zubereitung:

1. Fur die Bolognese das Gemise waschen, beziehungsweise schélen und in feine Wrfel schneiden.
2. Das Hackfleisch, die gewiirfelten Zwiebeln und das fein gewiirfelte Gemiise in Ol anbraten.

3. Das Tomatenpiiree zugeben, die Gemusebriihe angief3en und die Bolognesesol3e mit Salz, Pfeffer,
Paprika, Zucker und den Krautern abschmecken und etwas kochen lassen.

4. Wéahrenddessen die Vollkornnudeln in Salzwasser garen.

5. Alles zusammen servieren.

Néhrwerte pro Portion 194 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheraol) (Thiamin)

251 kcal 8449 33,09 13,89 4,2 mg 0,3 mg 51 ug

Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe

(Ascorbinséaure)

25,2 mg 58 mg 70 mg 2,9 mg 6,29

1 Das Fleisch verliert beim Garen etwa 30 % an Gewicht.
16
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Deutschlands Initiative fur gesunde Ermahrung
und mehr Bewegung

Mittwoch: 2. Zwischenmahlzeit
3.4 Obstspiefde (Apfel, Birne, Kiwi)

Zutaten pro Portion: 160 g
Zutatenmenge fir 10 Portionen: 1,6 kg

Menge Zutat
700 g Apfel
500 g Birne
400 g Kiwi

Zubereitung:

1. Die Apfel und Birnen waschen, die Kiwis schalen und alles in mundgerechte Stiicke schneiden.
2. Die Obststuicke auf einen Holzspiel stecken, die spitzen Enden abknipsen.
Alternativ kann das Obst natirlich auch ohne Spiel3 angeboten werden.

Néhrwerte pro Portion 160 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
99 kcal 0,49 242 g 0,9¢g 0,8 mg 0,0 mg 19 g
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséaure)
28,2 mg 24 mg 17 mg 0,6 mg 449

17
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Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Donnerstag: Frihsttick

4.1 Miisli (Banane, Haferflocken, Leinsamen, Cornflakes)

Zutaten pro Portion: 238 g
Zutatenmenge fir 10 Portionen: 2,38 kg

Menge Zutat

800 kg Banane, mit Schale
1,21 Milch, 1,5 % Fett
4009 Haferflocken

409 Leinsamen

409 Cornflakes

Zubereitung:

1. Die Bananen schélen, in mundgerechte Stiicke schneiden und in eine Muslischiissel geben.
2. Die restlichen Zutaten dazugeben.

Nahrwerte pro Portion 238 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweild Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
275 kcal 799 42,79 99¢ 1,1 mg 0,4 mg 46 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
7,9 mg 161 mg 80 mg 1,9 mg 50409

18
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Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Donnerstag: 1. Zwischenmabhlzeit
4.2 Gemiiserohkost mit Quarkdip

Zutaten pro Portion: 117 g
Zutatenmenge fir 10 Portionen: 1,17 kg

Menge Zutat
2009 Kohlrabi
200 g Gurke
2509 Méhre
500 g Quark, mind. 30 % Fett
15 ml Rapsol
Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Das Gemiuse waschen, schélen und in Stifte schneiden.
2. Den Quark mit Rapsol verrihren und mit Salz und etwas Pfeffer abschmecken.

Nahrwerte pro Portion 117 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweild Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
101 kcal 5849 6,39 6,29 0,6 mg 0,1 mg 38 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
16,4 mg 88 mg 20 mg 0,3 mg 1,49
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IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Donnerstag: Mittagessen
4.3 Linsen-Kartoffel-Gemiise-Auflauf, Rote Griitze mit Kefir

Zutaten pro Portion: 406 g
Zutatenmenge fir 10 Portionen: 4,06 kg

Linsenauflauf |Zutat Rote Griitze | Zutat
mit Kefir
200 g Linsen, rot i
150 ml Sauerkirsche, Fruchtsaft
700 g Kartoffeln, geschalt . B
150¢g Erdbeeren, tiefgekihlt
100 g Zwiebeln ) .
150 g Johannisbeeren, tiefgekuhlt
Knoblauch )
150 g Brombeeren, tiefgekuhlt
30 ml Rapsal o
10g Maisstarke
300 Champignon
g P19 209 Zucker
3009 Porree )
500 g Kefir, 10 % Fett
250 g Mohre
200 g Zucchini
Schnittlauch
Ca.120g Ei
270 mi Kuhmilch, 1,5 % Fett
120 g Tomate
150 g Emmentaler, mind. 40 %
Fetti. Tr.
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Die Gesund Essen-Aktion
fur Krias

Zubereitung:

1. Fir den Auflauf die Linsen weich garen.

2. Kartoffeln ebenfalls garen und in Scheiben schneiden.

3. Die Zwiebelwiirfel und den zerkleinerten Knoblauch in Ol andiinsten und das in Scheiben bzw.
Ringe geschnittene Gemiise zufligen und ca. 5 Minuten garen. Mit den abgetropften Linsen und
Schnittlauchrélichen vermengen. Abwechselnd mit den Kartoffeln in eine gefettete Auflaufform oder
GN-Blech einschichten.

4. Eier und Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Muskatnuss wiirzen und tber den
Auflauf gie3en. Mit Tomatenscheiben verzieren und bei 200°C ca. 20 Minuten garen. Mit geriebenem
Kése bestreuen und weitere 20 Minuten tUberbacken.

5. Fur die Rote Gritze einen Teil des Kirschsaftes mit Zucker und Stérke anrthren.

6. Den restlichen Saft zum Kochen bringen, das Starkegemisch unterriihren und einmal aufkochen
lassen.

7. Die tiefgekthlten Beeren hinzugeben und fir mindestens 3 Minuten auf mindestens 72 °C erhitzen.
8. Die rote Griitze mit dem Kefir gut vermengen und servieren.

Nahrwerte pro Portion 406 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweild Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
337 kcal 12949 42,39 1529 1,8 mg 0,3 mg 101 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe

(Ascorbinséure)

41,4 mg 300 mg 81 mg 3,6 mg 6,99
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IN FOMN

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Donnerstag: 2. Zwischenmabhlzeit
4.4 Hirsebrei mit Sauerkirschen

Zutaten pro Portion: 164 g
Zutatenmenge fir 10 Portionen: 1,64 kg

Menge Zutat
520 mi Milch, 1,5 % Fett
130¢g Hirse
Zimt
209 Zucker
500 g Sauerkirschen, tiefgekinhlt

Zubereitung:

1. Die Milch in einem Topf aufkochen.

2. Die Hirse und Zimt dazugeben und etwa 15 Minuten auf niedriger Stufe einkochen. Bei Bedarf noch
Milch hinzugeben.

3. Die tiefgeklhlten Sauerkirschen mit Zucker und ein wenig Wasser im Topf fir 3-4 Minuten erhitzen
und anschlieBend mit der Hirse zusammen servieren.

Hinweis Der Hirsebrei mit Sauerkirschen schmeckt auch kalt lecker!

Nahrwerte pro Portion 164 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
130 kcal 2849 22,3g 40¢9 0,1 mg 0,1 mg 40 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe

(Ascorbinséaure)

5,1 mg 141 mg 37 mg 0,9 mg 1,39
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IN FOMN

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Freitag: Frihstick
5.1 Pancakes mit Obst und Himbeeren

Zutaten pro Portion: 221g
Zutatenmenge fir 10 Portionen: 2,2 kg

Menge Zutat

120 g Vollkornmehl, z. B. Weizen

220 g Mehl, Typ 405, z. B. Weizen

169 Backpulver

300g Banane, geschalt

400 ml Kuhmilch, 3,5 % Fett

Ca.120g |Ei

60 g Haferflocken

50 ml Rapsol

600 g Joghurt, 3,5 % Fett

3004g Himbeeren, tiefgekihlt

20 g Zucker Hinweis: D_ie P_ancakes schmecken
auch gut mit Dinkelmehl.

Zubereitung:

1. Die geschélten Bananen mit Milch purieren.

2. Die Bananenmilch mit Mehl, Backpulver, Haferflocken und Eiern mischen und zu einem Teig
verarbeiten.

3. Rapsdl in einer Pfanne bei mittlerer Hitze erhitzen. Etwas Teig in die Pfanne geben und die

Pancakes etwa 3 Minuten pro Seite goldbraun braten.

4. Die tiefgekuhlten Himbeeren fur ca. 3 Minuten im Topf bei mind. 72 Grad leicht kécheln und

anschlieBend abkihlen lassen.

5. Die Himbeeren mit dem Joghurt vermengen und etwas sif3en.

Néhrwerte pro Portion 221 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheraol) (Thiamin)
317 kcal 109¢ 455¢9 10,3 ¢ 1,9 mg 0,2 mg 41 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
8,0 mg 165 mg 56 mg 1,5mg 4349
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IN FOMN

Deutschlands Initiative fur gesunde Ermahrung

und mehr Bewegung

Die Gesund Essen-Aktion
fur Krias

Freitag 1. Zwischenmahlzeit

5.2 Vollkornbrotchen mit Kise und Gurke und Paprika

Zutaten pro Portion: 115 g
Zutatenmenge fir 10 Portionen: 1,15 kg

Menge Zutat

300¢g Vollkornbrétchen

150 g Frischkase, mind. 30 % Fett i.
Tr.

200 g Gouda

200 g Gurke

3009 Paprika

Zubereitung:

1. Das halbe Vollkornbrétchen mit etwas Frischkase bestreichen und mit der Kéasescheibe belegen.
2. Von der gewaschenen Gurke Scheiben, von der gewaschenen Paprika Streifen abschneiden.

3. Zwei der Gurkenscheiben als Augen auf das belegte halbe Broétchen legen, einen Streifen Paprika
als Mund. Das restliche Gemiise zu dem Brétchen servieren.

Nahrwerte pro Portion 115 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweild Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheraol) (Thiamin)
164 kcal 7549 16,6 g 8,849 1,2mg 0,1 mg 32 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
36,9 mg 224 mg 30 mg 0,8 mg 3,69
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Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Freitag: Mittagessen

5.3 Gebackenes Seelachsfilet mit Kartoffeln, Kopfsalat mit
Zitronendressing, Bananen-Nuss-Quark

Zutaten pro Portion: 256 g
Zutatenmenge fir 10 Portionen: 2,56 kg

Seelachsfilet Zutat

560 g Seelachs, tiefgekiihlt?
409 Weizenmehl, Typ 405
Zitronenfruchtsaft
Ca.60g Ei
Ca.40g Paniermehl
30 ml Rapsodl
Jodsalz
700 g Kartoffeln, geschalt
Salat
3004g Kopfsalat
10 ml Zitronenfruchtsaft
13 ml Rapsal

Jodsalz, Pfeffer

Bananen-Nuss-

Quark

500 ¢ Quark, mager

50 ml Milch, 3,5 % Fett

50 ml Mineralwasser

250 g Banane, geschalt
Zitronensaft

59 Zucker

5049 Haselnuss, gemahlen

2 Der Fisch verliert beim Garen etwa 20 % an Gewicht.
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Die Gesund Essen-Aktion
fur Krias

Zubereitung:

1.Den Seelachs salzen und mit Zitronensaft betraufeln. Nacheinander in Mehl, Ei und Paniermehl
wenden und in Ol anbraten.

2.Die Kartoffeln garen und in Stiicke schneiden.

3. Den Kopfsalat zerpfliicken. Aus Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und mit
dem Kopfsalat vermengen.

4. Den Quark mit der Milch, dem Mineralwasser, Zucker und etwas Zitronensaft mischen. Die
geschélten Bananen in Scheiben schneiden und auf den Quark geben. Die gemahlenen Haselnlisse
darlber streuen.

Nahrwerte pro Portion 256 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweild Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)

279 kcal 9,99 2789 19,79 3,1 mg 0,2 mg 45 ug

Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)

18,6 mg 86 mg 55 mg 1,5mg 2649
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IN FOMN

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung
und mehr Bewegung

Freitag: 2. Zwischenmahlzeit

5.4 Miislikekse (Mohre, Apfel, Banane)

Zutaten pro Portion: 133 g
Zutatenmenge fir 10 Portionen: 1,3 kg

Menge Zutat

250 g Banane, mit Schale
35049 Apfel

400 g Méhre

15 ml Rapsol

250 g Haferflocken

79 Haselnussmus

60 g Rosinen

Zubereitung:

1. Die Mohren und Apfel waschen und schalen.

2. Beides grob raspeln.

3. Die geschalten Bananen mit der Gabel zerdriicken und mit den geraspelten Mohren und Apfeln,
Rosinen, Haferflocken, Haselnussmus und Raps6él vermengen.

4. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und kleine Teigmengen in Abstand zueinander darauf
verteilen und etwas andriicken.

5. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad 20 Minuten backen.

Néhrwerte pro Portion 133 g:

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheral) (Thiamin)

184 kcal 3,849 351¢g 429 1,1 mg 0,2 mg 33 ug

Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséaure)

7,4 mg 21 mg 45 mg 1,6 mg 50409
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