Gesunde Kinder im BUPQGD!@HG

Zutaten fur 4 Portionen:

Teig:

% | Vollmilch

12 dag Vollkorndinkelmehl
12 dag Maisstarke

4 EL geriebenen Hartkase
% TL Salz

4 Eier

2 EL Rapsol

Fiille:

8 EL Sonnenblumenkerne

1 Zwiebel

1 EL Rapsol

40 dag Karotten, 50 dag Lauch

4 EL Sauerrahm

1 EL Vollkorndinkelmehl

Salz, Pfeffer, frische Petersilie, Wildkrauter (Giersch, Ganseblimchen)

Zubereitung:

Teig:

. Eier trennen und Eiklar zu Schnee schlagen.
. Mehl, Starke, Kase und Salz vermengen.

. Milch Gber das Mehlgemisch leeren.

. Eier dazugeben.

. Eischnee daruntermischen.
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. Den Teig zudecken und ca. 20 Minuten quellen lassen.
Fiille:

1. Zwiebel schdlen und fein wiirfelig schneiden.

2. Lauch waschen und in diinne Streifen schneiden.
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Gesunde Kinder im BUPQGD!@HG

. Karotten waschen und grob raspeln.

. 1 EL Ol erhitzen und Zwiebel darin anrésten.

. Lauch und Karotten dazugeben und weich diinsten.

. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und die Sonnenblumenkerne anrdsten.
. Petersilie waschen und fein hacken.

. Sauerrahm mit Vollkornmehl glattriihren und unter das Gemiise mischen.
. Mit Salz, Pfeffer und der Petersilie abschmecken.
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. Palatschinken mit den gerdsteten Sonnenblumenkernen bestreuen und mit den Wildkrau-
tern garnieren.

Zutaten fur 4 Portionen:

1 Becher Joghurt
Salz, Pfeffer

1/2 Zitrone

2 Knoblauchzehen
Frischer Schnittlauch

Zubereitung:
1. Zitrone auspressen.

2. Knoblauch schalen und durch die Knoblauchpresse driicken.
3. Schnittlauch waschen und fein wirfeln.

4. Alle Zutaten mit dem Joghurt verriihren.

5. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Gesunde Kinder im Burgen!and

Zutaten fur 4 Portionen:

2 Handvoll Erdbeeren

4 Essloffel Holunderblltensirup
1 Becher Topfen

2 Essloffel Joghurt

1 Teelo6ffel Vanillezucker

8 Stiick Vollkornbiskotten
Frische Zitronenmelisse

Zubereitung:

1. Erdbeeren waschen, vierteln und mit 1 Essloffel Holunderbliitensirup vermischen.
2. Topfen, Joghurt, 3 Essloffel Holunderblltensirup und Vanillezucker verriihren.

3. Biskotten in Stiicke brechen und in 4 Schiisseln aufteilen.

4. Erdbeeren auf den Biskotten verteilen.

5. Creme auf Schisseln verteilen.

6. Mit Erdbeeren und Zitronenmelisse dekorieren.
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1/2 | Vollmilch

4 EL Sauerrahm

1 Becher Topfen

2 Becher Joghurt

4 EL geriebenen Hartkase
4 Eier

8 Stiick Vollkornbiskotten
4 Essloffel Holunderblltensirup
2 Handvoll Erdbeeren

1 Zitrone

40 dag Karotten

50 dag Lauch

Frische Petersilie

Frische Zitronenmelisse
Frischer Schnittlauch

2 Knoblauchzehen

8 EL Sonnenblumenkerne

Zwiebel (1 Stick)

Salz

Pfeffer

3 EL Rapsdl zum Braten

15 dag Vollkorndinkelmehl

12 dag Maisstarke

1 Teeloffel Vanillezucker
Wildkrauter (Giersch, Ganseblim-
chen, ...)

1 Schneidemesser groR
1 Kiichenmesser klein
3 Loffel,1 Teeloffel

2 Kochloffel

1 Sparschaler

2 Schneidbretter

1 mittelgroRen Topf + Deckel
1 groRes Sieb

1 Gemisereibe

1 Schneebesen

3 Riihrschiisseln

2 Geschirrtiicher

1 Herd mit 4 Platten

1 beschichtete Palatschinkenpfanne

1 kleine beschichtete Pfanne
Klchenwaage

1 Handmixer

1 Knoblauchpresse

4 Teller

4 Dessertschiisseln
1 Saucenschissel
1 Saucenloffel

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




