Winter 22

Gesunde Kinder im Burgen!and

Zutaten flr 4 Portionen:

400 g Sellerie

2 Apfel

1 Zwiebel

1 Teel6ffel Rapsol

500 ml Gemiisebrihe

125 ml Apfelsaft naturtriib

50 ml Schlagobers

Salz, Pfeffer, Muskatnuss, Petersilie

Zubereitung:

1. Sellerie und Apfel schilen und in grobe Wiirfel schneiden.
2. Zwiebel klein hacken und in Rapsol anrosten.

3. Sellerie und Apfel zum Zwiebel geben und leicht anbraten.
4. Mit GemiUsebriihe aufgiefen und weichdinsten.

5. Apfelsaft dazu leeren und wiirzen.

6. Alles mit einem Mixstab schaumig riihren.

7. Den Schlagobers hinzufiigen und nochmals aufmixen.
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Winter 22

Gesunde Kinder im Burgen!and

Zutaten fir 4 Portionen:

2 grofRe Karotten

1 Knolle Sellerie

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 EL Rapsol

2 EL Tomatenmark

200 g rote Linsen

500 ml Gemiisebrihe

800 ml passierte Tomaten
280 g Vollkornspaghetti roh
Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum
40 g Parmesan

Zubereitung:
1. Karotten und Sellerie waschen, schalen und klein wiirfeln.

2. Zwiebel und Knoblauchzehen schialen und fein wiirfelig schneiden.

3. Zwiebel und Knoblauch in Rapsol anrésten und das Gemise dazugeben.

4. Tomatenmark, Gemisebrihe, passierten Tomaten und Linsen hinzufiigen und ca. 15 Mi-
nuten kocheln lassen.

5. In der Zwischenzeit die Vollkornspaghetti in Salzwasser kochen.

6. Die Bolognese wiirzen.

7. Spaghetti auf Tellern anrichten, SoRe driiber geben und mit frisch geriebenem Parmesan
bestreuen.

Dazu passt griiner Salat.
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Winter 22

Gesunde Kinder im Burgen!and

Zutaten fir 4 Portionen:

2 Birnen
100 ml Wasser
Zimtstange, Gewurznelken

500 ml Milch

2 Essloffel Zucker

50 g Maisstarke

2 Essloffel Kakaopulver
4 Minzblatter

Zubereitung:
1. Birnen schalen und halbieren.

2. Wasser mit Zimtstange und Gewdrznelken aufkochen.

3. Birnen in das Gewilirzwasser einlegen und weichdinsten.

4. 3 Essloffel Milch mit Maisstarke und Kakaopulver glattrihren.

5. Restliche Milch mit Zucker in einem Topf aufkochen.

6. Die glattgeriihrte Maisstarke in die heille Milch einriihren und so lange kochen, bis die
Masse cremig ist.

7. Birnen in 4 vorbereitete Dessertschiisseln geben.

8. Die Schoko-Masse dariiber gieBen und auskiihlen lassen.

9. Mit Minzblattern garnieren.
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Winter 22

Gesunde Kinder im Burgen!and

400 g Sellerie

2 Karotten

1 Hauptel griiner Salat

2 Birnen

2 Apfel

1/8 | Apfelsaft naturtrib
200 g rote Linsen getrocknet
Vollkornspaghetti

(280 g roh gewogen)

800 ml passierte Tomaten
40 g Parmesan

500 ml Milch

50 ml Schlagobers

4 Minzblatter

Zwiebel (2 Stick)
Knoblauch (2 Zehen)

Salz

Pfeffer

Muskatnuss

Zimtstange, Gewlirznelken
Gemdusebrihe
Tomatenmark (2 Essloffel)
Oregano

Basilikum

Petersilie

Maisstarke (50 g)
Kakaopulver (2 Essloffel)
Zucker (2 Essloffel)

Essig

Rapsol kaltgepresst fir den Salat
Rapso6l zum Braten

1 Schneidemesser groR
1 kleines Kiichenmesser
3 Loffel

2 Kochloffel

1 Sparschaler

2 Suppenschopfer

2 Schneidbretter

1 kleinen Topf + Deckel
1 grofRen Topf + Deckel
2 mittelgrol3e Topfe + Deckel
1 groRRes Sieb

1 Kasereibe

1 Schneebesen

1 Salatschussel

2 Riihrschiisseln (1 x groR, 1 x klein)

2 Geschirrtiicher
1 Herd mit 4 Platten
Kichenwaage, 1 Mixstab

4 Suppenschiisseln
4 Teller

4 Dessertschiisseln
4 Suppenloffeln

4 Gabeln

4 Messer

4 Dessertloffeln

4 Servietten

4 Glaser

1 Wasserkrug
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Flr den Inhalt verantwortlich: Birgit Brunner, Diaetologin, im Auftrag des GeKiBu-Teams




