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gekocht, gebraten, gemixt, geschnibbelt, gekostet und vor allem: fiir die vier Jahreszeiten.
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Allgemeine Infos o
zur Erndhrung

Die Erndhrungsgewohnheiten von Kindern
werden in dem Alter von ihrer Familie und
ihrem sozialen Umfeld beeinflusst. Eltern, Fa-
milie und Freunde spielen eine wichtige Rolle
dabei, gesunde Essgewohnheiten vorzuleben
und gesunde Lebensmittel zu Hause verfiigbar
zu machen.

Eine ausgewogene Erndhrung mit Obst, Ge-
miise, Vollkornprodukten, magerem Eiwei3
und gesunden Fetten ist fiir Kinder wichtig,
um ihr Wachstum und ihre Entwicklung zu
unterstiitzen und so langfristig Gesundheit zu
fordern. Es ist hilfreich, Kindern vorzuleben,
wie sie eine ausgewogene Mahlzeit zusammen-
stellen und gesunde Snackoptionen auswahlen
konnen.

E H
i
Viele Kinder beginnen in diesem Alter, sich
fiir Gesundheit und Fitness zu interessieren.
Durch Sport oder einfach durch ein all-
gemeines Bewusstsein fiir ihre korperliche
Gesundheit. Das wirkt sich auf ihre Erndh-
rungsgewohnheiten aus, da sie mehr Wert auf
nahrhafte Lebensmittel legen.
Wir wahlen bei den monatlichen Rezepten vor-
wiegend saisonale Zutaten aus, zeigen Alter- 4
nativen bei Unvertraglichkeiten, Erndhrungs-
—

vorlieben und geben Tipps zum einfachen
umsetzen.

Unser zweites Rumpi Kochbuch soll Lust
machen auf gemeinsames Kochen mit
hochwertigen Lebensmitteln. Einfach lecker
essen und snacken.




Friihling_Marz

Smoothie mit Banane,
Harotten, Orange, Erdnussmis

Zutaten fiir 2 Personen:
2 Méhren, geschidlt und grob gehackt
2 reife Bananen, geschdlt und in Stiicke geschnitten
Saft von 2 Orangen
2 Essléffel Erdnussmus (ungesiif3t)

Optional:
Ein paar Eiswdirfel fiir eine kiihlere Konsistenz

Zubereitung:

Maéhren, Bananenstiicke, Orangensaft und
Erdnussmus im Mixer pilrieren. Optional zwei
Eiswirfel hinzuftigen.

Alle Zutaten auf hoher Geschwindigkeit glatt
und cremig mixen. Je nach gewlinschter Kon-
sistenz mehr Orangensaft hinzufiigen. Smoo-
thie in Glaser flllen und sofort servieren.

Dieser Smoothie ist eine leckere und gesunde
Maoglichkeit, Obst und GemtUse zu kombinieren
und gleichzeitig einen kostlichen Geschmack
zu erhalten. Die Stf3e der Bananen und Oran-
gen harmoniert perfekt mit dem nussigen
Geschmack des Erdnussmus. Geniel3e deinen
gesunden und leckeren Smoothie!

Reines Erdnussmus enthdlt keinen Zucker.
Alternativ probiere auch Mandelmus oder Cashewmus.
Ein gesundes und leckeres Sif3ungsmittel.
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Friihling_Rpril

Sandwich oder Baguette
mit Chicken und Avocado

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Baguette
200g Hédhnchenbrustfilet
1 reife Avocado
1 Tomate
Frischer Baby-5Spinat oder Rucola
Mayonnaise oder eine andere Sauce nach Wahl (z.B. BBQ-

Sauce oder Honigsenf)

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Optional: Kdse (z.B. Cheddar oder Gouda)

Zubereitung:

Wissenswertes zu
gesunden Fetten

Gesunde Fette sind ein wichtiger Teil einer

ausgewogenen Erndhrung.

z.B. Avocado: Avocados sind reich an einfach
ungesattigten Fettsduren. Perfekt in Salaten,
Sandwiches oder als Brotaufstrich.

Niisse und Samen: Mandeln, Walniisse, Chia-
samen und Leinsamen sind reich an Omega-
3-Fettsduren. Gut geeignet als Snack oder
Topping fiir Joghurt oder Miisli.

Olivendl: Olivendl ist reich an einfach un-
gesattigten Fettsduren. Zum Kochen, Braten
oder als Dressing fiir Salate.

Nussmus: Erdnussmus und andere Nuss-
muse enthalten gesunde Fette und sind reich
an essentiellen Nahrstoffen wie Vitamin E,
Magnesium, Kalzium, Eisen und B-Vitaminen.
Lecker auf Brot, in Smoothies, zu Obst oder
Gemliise.

Hahnchenbrustfilet waschen und
trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. In einer Pfanne mit etwas Ol
von beiden Seiten goldbraun braten,
bis es durchgegart ist. Danach schrag
in dinne Scheiben schneiden.

Avocado halbieren, Kern entfernen
und Fruchtfleisch mit einem L6ffel aus
der Schale I6sen. In Scheiben schnei-
den. Tomate waschen und in diinne
Scheiben schneiden.

Baguette langs halbieren und leicht
toasten, falls gewlinscht.

Die untere Halfte des Baguettes mit
Mayonnaise oder einer anderen Sauce
bestreichen.

Hahnchenscheiben auf die untere
Halfte des Baguettes legen. Avocado-
scheiben und Tomatenscheiben darauf
verteilen. Mit frischem Spinat oder
Rucola belegen.

Optional kbnnen noch Kasescheiben
Uber die Zutaten gelegt werden, bevor
man die obere Halfte des Baguettes
darauf setzt. Baguette in handliche
Stlicke schneiden.

Nach Belieben zum Beispiel noch rote
Zwiebeln, Paprika oder andere Gemu-
sesorten hinzufligen. Guten Appetit!



Friihling_Mai

Minestrone mit
Reisnudeln

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Essloffel Olivendl
1 Zwiebel, gehackt
2 Knoblauchzehen, gehackt
2 Karotten, gewdirfelt
2 Stangen Sellerie, gewtirfelt
1 kleine Zucchini, gewdirfelt
200 g TK Erbsen
1 Liter Gemdisebriihe
1 Teeldffel getrocknete italienische Krduter (z. B. Oregano,
Basilikum, Thymian)
Salz und Pfeffer nach Geschmack
100 g Reisnudeln
1 Dose (400 g) Cannellini-Bohnen oder Kichererbsen,
abgetropft und gesplilt
Frisches Basilikum oder Petersilie zum Garnieren
Frisch geriebener Parmesan (optional)

Zubereitung:

In einem grofRen Topf Olivendl bei
mittlerer Hitze erhitzen. Gehackte
Zwiebel und den gehackten Knoblauch
hinzufigen und fur etwa 2-3 Minuten
anschwitzen bis sie weich werden und
duften.

Gewdrfelte Karotten, Sellerie und
Zucchini dazugeben und weitere 5
Minuten kochen bis das Gemtuse etwas
weicher wird.

Gemdusebriihe hinzufiigen und die
italienischen Krauter einstreuen. Mit
Salz und Pfeffer nach Geschmack wir-
zen. Suppe zum Kochen bringen, Hitze
reduzieren und etwa 15-20 Minuten
kocheln lassen bis das Gemiise weich
ist.

Wahrend die Suppe kdchelt, die Reis-
nudeln nach Packungsanweisung in
einem separaten Topf kochen. Abgie-
[3en und beiseitestellen.

Abgetropfte und gespilte Cannellini-
Bohnen zur Suppe geben und weitere
5 Minuten kodcheln lassen.

Gekochte Reisnudeln in die Suppe
geben und gut umrihren. Die Suppe
noch einmal kurz aufkochen lassen,
dann vom Herd nehmen. Bei Bedarf
noch heif3e Gemusebrihe hinzugie-
Ben.

Minestrone in Schisseln servieren und
nach Belieben mit gehacktem Basili-
kum oder Petersilie garnieren und mit
frisch geriebenem Parmesan bestreu-
en.

Heil3 servieren und genief3en!

Diese Minestrone ist nicht nur kostlich,
sondern auch gesund und sdttigend.
Sie eignet sich perfekt als Haupt-
gericht fur ein leichtes Mittag- oder
Abendessen.

_10_

Hier kocht der Chef



Rumpis
: Kinder-
. lachen

Frithjahrs-Gewinnspiel

>
Welches unserer Gerichte aus dem Friihling hat Diram
besten gefallen? Nachkochen, Foto machen und an: iy
lecker@kindervertretung.de schicken. .
Eine Jury wahlt die drei kreativsten VVorschlage aus
und pamiert diese mit einem Thalia-Einkaufsgutschein
in H6he von 50,00 €.
Gemiise im
Friihling aus
frischer Ernte

Barlauch (wild)
Blumenkohl
Champignons
Frithlingszwiebeln
Friihkartoffeln
Kohlrabi
Kopfsalat
Lollo Rosso
Mairiibchen
Mangold
Friihkarotten
Radieschen
Rettich
Rucola
Spargel
Spinat
Spitzkohl
WeiRkohl
Wirsing
Zuckerschoten




Sommer_Juni

Nuggets
mit Currysauce

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Hidhnchenbrustfilet,
in kleine Stiicke geschnitten
150 g Cornflakes

75 g Paniermenhl

2 Eier

1 Teeloffel Paprikapulver
Salz und Pfeffer nach Geschmack
Rapsél zum Braten

Zubereitung:

In einer Schissel Eier verquirlen und
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wirzen. In einer weiteren Schussel
Cornflakes grob zerkleinern und mit
Paniermehl vermischen.

Hahnchenstlicke zuerst in der Eimi-
schung und dann in der Cornflakes-
Paniermehl-Mischung wenden und

gleichmafig panieren.

Rapsdl in einer Pfanne erhitzen und
die panierten Nuggets darin gold-
braun und knusprig braten. Auf einem
Kuichenpapier abtropfen lassen.

Currysauce

Zutaten fiir 4 Peronen:

250 g Frischkdse

1 Friihlingszwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Curry

3 Essloffel Mayonnaise mit Joghurt
1 Prise Salz und Pfeffer

Zubereitung:

Frahlingszwiebel und Knoblauch scha-
len und fein hacken und mit Frischkdse
und Mayonnaise gut vermengen. Mit
Salz, Pfeffer und Curry abschmecken.
Im KiihIlschrank eine Stunde ziehen
lassen.

Selbstgemachte Nuggets heifd mit der
Currysauce servieren. Dazu passen die
StRBkartoffel-Pommes und ein ge-
mischter Salat.
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Sommer_3uli

Zutaten fiir 2-3 Personen:
Omelett
Zutaten:
6 Eier
4 Essléffel Milch oder Wasser
Salz und Pfeffer nach Geschmack
2 Essloffel Butter oder Rapsol
Als Flllung eignen sich gehacktes Gemdise, Tomaten,
Kdise, Pilze, Kréiuter usw.

Zubereitung:
In einer Schissel Eier mit Milch oder Salat
Wasser verquirlen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Zutaten fiir 4 Personen:

Gemischte Blattsalate (z.B. Rucola,

Butter oder Ol in einer Pfanne bei Spinat, Feldsalat)

mittlerer Hitze erhitzen. Eimasse in
der Pfanne durch etwas Schwenken
verteilen und zwei Minuten stocken
lassen.

Optional Flllung auf einer Halfte des
Omeletts platzieren. Omelett vorsich-
tig mit einem Spatel umklappen und
weiter braten, bis es goldbraun und
fest ist.

Cherrytomaten, halbiert

Gurke, in Scheiben geschnitten
Paprika, in Streifen geschnitten
Dressing nach Wahl (z.B. Balsamico-
Vinaigrette, Zitronen-0livendl-Dres-
sing)

Zubereitung:

Gemischte Blattsalate, Cherrytomaten,
Gurke und Paprika in eine Salatschis-

sel geben.

Dressing Gber den Salat gief3en und
vorsichtig vermengen, bis alles gut
Uberzogen ist.

Omelett auf einen Teller gleiten lassen

und mit dem Salat servieren. Dazu

Wissenswertes
liber Eiweif3

Eiweil} ist ein essentieller Nahrstoff fiir eine
ausgewogene Erndhrung, die sowohl tierische
als auch pflanzliche Proteine einschlieRt.
Variiert unterschiedliche EiweiRquellen aus
Vollkornprodukten, gelegentlich Fleisch, Niis-
se und Samen, Hiilsenfriichten, Eier, Milch-
und Sojaprodukten und Gemiise.

Speziell griines Gemiise enthdlt viel Eiweil3.
Leckere Kombinationen: Hummus (Kichererb-
sen und Sesampaste) oder Erdnussbutter auf
Vollkornbrot bieten eine perfekte Mischung

passt frisches Baguette oder VVollkorn-
brot.

verschiedener pflanzlicher Proteine.
Yummy!

Bj6rns Liepj; '
Guten Appetit! Jorns L1eb11ngsger1'cht

-16- -17-



Sommer_Rugust

Tomatensuppe mit Mozzarella-
Pinienkern-Topping

Zutaten fiir 4 Personen:
1 kg vollreife Tomaten, grob gehackt
1 Zwiebel, gehackt
2 Knoblauchzehen, gehackt
2 Essléffel Olivenol
750 ml Gemlisebriihe
2 Teelbffel getrocknete Basilikumblditter
Salz und Pfeffer nach Geschmack
Frisches Basilikum

Zubereitung:

In einem grofRen Topf Olivendl bei
mittlerer Hitze erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch hinzufiigen und etwa 5 Mi-
nuten anschwitzen, bis sie weich sind.
Gehackte Tomaten und Gemdusebri-
he hinzufiigen. Zum Kochen bringen,
Hitze reduzieren und die Suppe etwa
20-25 Minuten kdcheln lassen, bis die
Tomaten weich sind.

Suppe vom Herd nehmen und mit
einem Stabmixer pdrieren, bis sie glatt
ist.

Getrocknete Basilikumblatter unter-
ridhren und mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Mozzarella-Topping:

Zutaten fiir 4 Personen:

2 Mozzarella-Kugeln, in diinne Schei-
ben geschnitten oder fertige Mozza-
rella-Kugeln

Frische Basilikumbldtter zum Garnie-
ren.

Zubereitung:

Tomatensuppe in Suppenschalen
geben und jeweils einige Mozzarel-
la-Scheiben bzw. -Kugeln zur Suppe
geben.

Wichtig: Mozzarella nur in der hei-
3en Suppe kurz schmelzen lassen.
Sie sollte jetzt nicht mehr kochen. Mit
frischen Basilikumbldttern garnieren.
Dazu passt frisches Baguette oder
knuspriges Brot.

Guten Appetit!

_18_

_19_

Basﬂikum vom Feinsten



’ Rumpis
: Kinder-
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Welches unserer Gerichte aus dem Sommer hat Dir am
besten gefallen? Nachkochen, Foto machen und an:
lecker@kindervertretung.de schicken.

Eine Jury wahlt die drei kreativsten \Vorschlége aus
und pamiert diese mit einem Thalia-Einkaufsgutschein
in H6he von 50,00 €.

‘ Tomatensuppe

Omelett
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, Picknick im Sommer

Ein Picknick mit Kindern kann eine wunder-
bare Gelegenheit sein, gemeinsam Zeit
im Freien zu verbringen, zu spielen und
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Vorbereitung

ﬂ‘r

Ort auswdihlen: Wahlt einen kinderfreund-
lichen Ort, wie einen Park, einen Strand, einen
See oder sogar euren eigenen Garten.

Wetter priifen: Stellt sicher, dass das Wetter
geeignet ist und habt einen Plan B fiir den
Fall, dass es regnet.

Picknickdecke: Nehmt eine groRe Decke mit,
die genug Platz fiir alle bietet und robust
genug ist, um auf verschiedenen Untergriin-
den zu liegen.

Sonnenschutz: Denkt an Sonnenschutzmittel,
Hiite und ggf. einen Sonnenschirm oder ein
Zelt.

Essen und Getrdnke

Fingerfood: Bereitet einfache Snacks vor, die
ohne Besteck gegessen werden konnen, wie
Sandwiches, Obst, Gemiise-Sticks, Kasewiirfel,
Cracker und Mini-Muffins.

Getrdnke: Packt geniigend Wasser und
vielleicht ein paar Safte oder Limonaden ein.
Denkt auch an wiederverwendbare Becher.
Siiigkeiten: Kleine Leckereien wie Kekse oder
Schokolade konnen das Picknick abrunden,
aber achtet auf eine ausgewogene Mischung.

Aktivitdten

Spiele: Nehmt Spiele mit, die im Freien ge-
spielt werden konnen, wie einen Ball, Frisbee,
Seifenblasen, Federball oder ein Wurfspiel.
Naturerkundung: Plant eine kleine Wande-
rung oder eine Naturerkundungstour. Sammelt
Blatter, Steine oder macht eine Schnitzeljagd.
Bastelmaterialien: Bringt Papier, Stifte und
vielleicht ein paar Naturmaterialien mit, um
draul3en zu basteln.

Sicherheit und Hygiene

Erste-Hilfe-Set: Ein kleines Erste-Hilfe-Set
kann hilfreich sein, falls sich jemand verletzt.
Handdesinfektionsmittel: Besonders wichtig,
wenn keine sanitdren Einrichtungen in der
Nahe sind.

Miillbeutel: Denkt daran, Miillbeutel mitzu-
nehmen, um den Platz sauber zu halten.




Probiere Falafel-Pattie statt Rindfleisch.
Wenn es schnell gehen soll, einfach eine Falafel-BIO-Fertigmischung
mit Zwiebelchen und gehackten Kréiutern aufpeppen.

Den Burger mit Hummus oder Avocado-Dip genief3en.

9

Herbst_September

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Rinderhackfleisch

1 Zwiebel, fein gehackt
Optional 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1Ei

2 Essléffel Dinkel-Semmelbrésel
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Optional: Paprika, Cayennepfeffer
Burgerbun mit Sesam, méglichst aus Dinkelmehl
Belag nach Wah!: Salat, Tomaten, Gurke, Kéise, Zwiebeln etc.
Saucen: Ketchup, Mayo, Currysauce, BBQ-5auce etc.

Zubereitung:

Rinderhackfleisch, gehackte Zwiebel,
gehackten Knoblauch, Ei und Panier-
mehl vermengen.

Mit den Handen die Zutaten vorsichtig
vermischen. Fleisch nicht zu fest zu-
driicken, um die Textur des Burgers zu
erhalten.

Salz, Pfeffer und andere optionale
Gewdrzen hinzuftuigen und mit dem
Hack gut vermischen.

Aus der Hackfleischmischung gleich-
mafRige Burger-Patties formen. Je
nach Vorliebe kbnnen das kleine oder
grof3e Patties sein.

Eine Pfanne oder einen Grill auf mitt-
lerer Hitze vorheizen. Burger-Patties
von beiden Seiten braten/grillen, bis
sie die gewlinschte Garstufe erreicht
haben. Fir Medium etwa 3-4 Minuten
pro Seite, je nach Dicke des Patties.

Burger-Patties aus der Pfanne neh-
men und auf einem Teller ruhen lassen.
Burgerbuns auf dem Grill oder in der
Pfanne leicht anrésten.

Burger auf die untere Halfte des Brot-
chens legen und nach Belieben mit
Salat, Tomaten, Kdse, Zwiebeln oder
anderen Zutaten belegen und mit den
Saucen verfeinern. Obere Halfte des
Broétchens darauflegen und die Burger
servieren.

Genief3e deinen hausgemachten Rind-
fleisch-Burger! Dazu passen die SUf3-
kartoffel-Pommes.



Pommeg:. Mega, lecker!
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Herbst_0Oktober

Siifkartoffel-Pommes

Zutaten fiir 4 Personen:
2 grofie Stf3kartoffeln
2 Essléffel Olivendl
1 Teelbffel Paprikapulver
1 Teel6ffel Knoblauchpulver
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Ofen auf 220 °C vorheizen. Backblech
mit Backpapier auslegen.

StRkartoffeln schdlen und in Form von
Pommes schneiden. In einer grof3en
Schissel die Suf3kartoffel-Pommes mit
Olivendl, Paprikapulver, Knoblauch-
pulver, Salz und Pfeffer vermengen,
bis sie gut bedeckt sind.

Siankartoffel-Pommes gleichmanig auf
dem vorbereiteten Backblech vertei-
len, so dass sie sich nicht berthren.

Im vorgeheizten Ofen flir etwa 25-30
Minuten backen, bis sie knusprig und
goldbraun sind. Dabei gelegentlich
wenden.

Avocado-Dip

Zutaten fiir 4 Personen:

2 reife Avocados

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

2 Essloffel Zitronensaft

2 Essloffel gehackte frische Petersilie
oder Koriander

Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Avocados halbieren, Kern entfernen,
Fruchtfleisch mit einem L6ffel heraus-
nehmen und in eine Schiissel geben.
Avocados mit einer Gabel zerdriicken,
bis eine glatte Konsistenz entsteht.
Knoblauch, Zitronensaft, gehackte Pe-
tersilie oder Koriander, Salz und Pfef-
fer hinzufiigen und gut vermengen.

Je nach Geschmack mehr Salz, Pfeffer
oder Zitronensaft hinzufigen.

Fiir einen zusétzlichen Kick Paprikapulver
oder frische Kréuter (iber die Pommes streuen.

Tipp ‘V Guten Appetit!

_27_
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Herbst_Nouember

Kuirbis-Schnitzel mit
Kartoffel-Kiirbis-Piiree

Zutaten fir 4 Personen:
1 Butternut -Kiirbis (ca. 800 g)
1Ei(Gr. M)
Salz, Pfeffer
100 g Mehl
100 g Panko (japanisches Paniermehl)
oder Paniermehl
Rapsdl zum Braten

Zubereitung Kiirbis-Schnitzel:

Den kernlosen, langen Hals vom Kiirbis
abschneiden, schalen und in ca. 1 cm
dicke Scheiben schneiden. Rest vom
Kirbis flr das Piree zur Seite legen.

Ei verquirlen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Auf zwei Tellern Mehl und
Panko verteilen. Klirbisscheiben erst
im Mehl wenden, dann im Ei wenden.
Uberschussiges Ei abtropfen lassen.
Anschlielend von jeder Seite im Pa-
niermehl wenden.

In einer beschichteten Bratpfanne
Rapsdl erhitzen und die Kiirbis-Schnit-
zel darin von jeder Seite jeweils 5-6
Minuten goldgelb braten. Auf einem
Klchenpapier abtropfen lassen.

Kartoffel-Kiirbis-Piiree:

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Kartoffeln

300 g Kiirbis (z.B. Hokkaido oder
Butternut)

2 Essloffel Butter

1/4 Tasse Milch

Salz und Pfeffer nach Geschmack
Muskatnuss nach Belieben

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, Kurbis in Sticke
schneiden.

Kartoffeln und Kirbis in einem grof3en
Topf mit gesalzenem Wasser kochen,
bis sie weich sind, ca. 15-20 Minuten.

Wasser abgie3en und Gemise zurick
in den Topf geben. Butter hinzufigen
und mit einem Kartoffelstampfer grob
plrieren. Nach und nach Milch hinzu-
fligen, bis die gewlinschte Konsistenz
erreicht ist. Nicht zu viel Flissigkeit
auf einmal hinzuzufigen.

Piuree mit Salz, Pfeffer und optional
mit Muskatnuss abschmecken und
umrihren.

Kartoffel-Kurbis-Piiree warm als Bei-
lage servieren. Es passt besonders gut
Zu unserem vegetarischen Hauptge-
richt.

_28_

_29_




Obst,
das im Herbst
wdchst

Weintrauben
Himbeeren
Brombeeren
Pflaumen
Birnen
Preiselbeeren

’ Rumpis
. Kinder-
“lachen \

Herbst-Gewinnspiel

Welches unserer Gerichte aus dem Herbst hat Diram
besten gefallen? Nachkochen, Foto machen und an:
lecker@kindervertretung.de schicken.

Eine Jury wahlt die drei kreativsten VVorschldage aus
und pamiert diese mit einem Thalia-Einkaufsgutschein
in H6he von 50,00 €.
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Winter_Dezember

Gebackene
Zimisterne

Zutaten fiir ca. 20 Zimtsterne:
200 g gemahlene Mandeln
200 g Puderzucker
2 Teel6ffel Zimt
2 Eiweif3
Zitronensaft
Puderzucker zum Ausrollen

Fiir den Guss:
100 g Puderzucker
1 Essloffel Zitronensaft

Zubereitung:

Ofen auf 150 °C vorheizen. Sterne ausstechen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech

In einer Schissel die gemahlenen legen. Die Zimtsterne etwa 12-15 Mi-

Mandeln, den Puderzucker und den nuten backen bis sie leicht goldbraun

Zimt vermengen. sind.

Eiweifle steif schlagen. Wahrend des Wadhrend die Zimtsterne abkihlen, den

Schlagens einige Tropfen Zitronen- Zuckerguss zubereiten. Puderzucker

saft hinzufligen, um die Stabilitat zu mit dem Zitronensaft vermischen. Ab-

erhéhen. geklhlte Zimtsterne mit dem Zucker-
guss bestreichen und trocknen lassen.

EiweiBmischung zur Mandel-Puder- Sobald der Guss fest ist, sind die Zimt-

zucker-Mischung hinzufiigen und sterne fertig zum Genief3en!

kneten und alles zu einem glatten Teig

verrihren. Rezept ergibt ca. 20-24 Zimtsterne, je
nach Gréfie der Ausstechformen.

Teig auf einer mit Puderzucker be- Zu Weihnachten ein Genuss fiir die

streuten Arbeitsflache etwa 1 cm dick ganze Familie.

ausrollen.

Tonis Sterne Sind die Besten
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Backen mit Kindern
macht Spaf3!

Besonders im Winter. Backen
mit Kindern bietet auch eine
grofRartige Gelegenheit, Zeit
miteinander zu verbringen,
kreative Fahigkeiten zu entwi-
ckeln spielerisch zu lernen und
sich neue Fahigkeiten anzu-
eignen.

Das Backen ermdglicht es
Kindern und Erwachsenen, ge-
meinsam etwas herzustellen
und dabei wertvolle Erinne-
rungen zu schaffen.

Kinder kénnen ihre VVorstel-
lungskraft beim Dekorieren
von Keksen oder Cupcakes
nutzen und ihre eigenen ein-
zigartigen Kreationen Wirk-
lichkeit werden lassen.

Beim Backen kénnen Kinder
grundlegende mathematische
Konzepte wie Messen, Zahlen
und Teilen lernen. Sie kénnen
mehr tber die Wissenschaft
hinter dem Backen erfahren.
Zu beobachten, wie Zutaten
sich verandern und miteinan-
der reagieren macht einfach
Spal3.

Das Kneten von Teig, das Aus-
stechen von Formen und das
Dekorieren von Gebdack erfor-
dern feine motorische Fahig-
keiten, die beim gemeinsamen
Backen entwickelt werden.

Kinder kénnen die verschie-
denen Texturen, Geriiche und
Geschmacker von Zutaten er-
leben und so ihre sensorischen
Fahigkeiten verfeinern.

Wenn Kinder sehen, dass sie
etwas Leckeres kreiert haben,
steigert dies ihr Selbstvertrau-
en und starkt ihr Selbstwert-
gefluhl.

Durch das Backen lernen Kin-
der, Lebensmittel zu schatzen
und zu respektieren, indem

sie sehen, wie sie in kostliche
Leckereien verwandelt werden.

Das Backen kann eine Gele-
genheit sein, Familientraditio-
nen weiterzugeben und ge-
meinsame Rituale zu schaffen,
die von Generation zu Genera-
tion weitergegeben werden.

Backen ist eine bereichernde
Erfahrung, die nicht nur kést-
liche Leckereien hervorbringt,
sondern auch wichtige Kom-
petenzen fiir das Leben férdert
und die Bindung innerhalb der
Familie stdirkt.




Winter_Januar

Zutaten fiir 4 Personen:
2 Zwiebeln
2 Karotten
2 Stangen Sellerie
2 Knoblauchzehen (nach Bedarf)
1 rote Paprika
1 grofie Dose gehackte Tomaten
1 Essloffel Tomatenmark
1 Teelbffel getrocknete Kréiuter (z.B. Oregano, Basilikum)
Salz und Pfeffer
Olivendl
300 g Pasta nach Wahl

Zubereitung:

Zwiebeln, Karotten, Sellerie, Knoblauch
und Paprika fein wirfeln.

In einem grofBen Topf etwas Olivenol
erhitzen, und das Gemuse darin an-
schwitzen bis es weich ist. Tomaten-
mark hinzufigen und kurz mitrésten.

Gehackte Tomaten dazugeben und mit
den getrockneten Krautern, Salz und
Pfeffer wiirzen.

Bolognese bei mittlerer Hitze kécheln
lassen bis die Sauce eine samige Kon-
sistenz hat.

In der Zwischenzeit die Pasta nach
Packungsanweisung kochen. Pasta
abgief3en und mit der Gemusebolog-
nese servieren.

Als Topping mit geriebenem Parmesan und frischen

:.-’ numpis Basilikumbldttchen servieren.

Die vegane Variante: Leicht geréstete Cashewkerne mit
Hefeflocken, Zwiebelpulver und Salz im Mixer zerkleinern.

_38_

Pasta geht immer
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Winter_Februar

Mousse au
Chocolat

Zutaten fiir 4 Personen:
300 g Seidentofu
200 g dunkle Schokolade (vegan)
2 Essloffel Ahornsirup oder Agavendicksayft
Eine Prise Salz
Optional:
Frische Beeren, Fruchtmus oder gehackte
Niisse zum Garnieren

Zubereitung:

Dunkle Schokolade grob hacken und in
eine hitzebestandige Schissel geben.
Uber einem Wasserbad schmelzen, bis
sie komplett geschmolzen ist. Beisei-
testellen und etwas abkihlen lassen.

In einer anderen Schiissel den Sei-
dentofu mit einem Handmixer oder
in einem Standmixer purieren, bis er
cremig ist.

Geschmolzenen Schokolade, Ahornsi-
rup und eine Prise Salz zum pdrierten
Seidentofu geben und gut vermengen,
bis eine glatte Masse entstent.

Mousse au Chocolat in Glaser oder
Schalen flllen und mindestens 2-3
Stunden im Kihlschrank fest werden
lassen.

Tipp

\Vor dem Servieren nach Belieben mit
frischen Beeren oder gehackten Nus-
sen garnieren.

Diese vegane Mousse au Chocolat
mit Seidentofu ist herrlich cremig und
schokoladig, dabei leicht und luftig.
Eine Option fur alle, die auf tierische
Produkte verzichten mbchten oder
eine Laktoseintoleranz haben.

Mit einem piirierten Himbeerspiegel
als Topping und einem frischen Minzebldttchen

i ein Genuss.
N B
5
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Naschen erlaubt



’ Rumpis
: Kinder-
."lachen

Winter-Gewinnspiel

Welches unserer Gerichte aus dem Winter hat Dir am
besten gefallen? Nachkochen, Foto machen und an:
lecker@kindervertretung.de schicken.

Eine Jury wahlt die drei kreativsten \Vorschlége aus
und pamiert diese mit einem Thalia-Einkaufsgutschein
in H6he von 50,00 €.

Gemiisebolognese

Mousse au Chocolab




o stondige emeimitg Die deutsche Kinderhilfe — Die standige Kindervertretung e.V.

KII'IdEf o ist eine von staatlicher Forderung unabhdngige Kinderschutz-

Veftretung organisation. Wir verzichten auf jegliche Zuschiisse vom Staat.

Deutsche Kinderhile .. ) ’ . . . . "

4 Nur so konnen wir uns aktiv, meinungsstark und iiberparteilich

fiir den Schutz und die Rechte aller Kinder in Deutschland ein-

setzen. Unter dem Dachthema ,Kinderschutz und Kinderrechte” informieren wir die Offentlichkeit und

Entscheidungstrager iiber Missstande, fordern kontinuierlich Verdnderungen im Sinne eines besseren

Kinderschutzes auf faktischer, gesetzlicher und politischer Ebene in Deutschland und leisten aktive und
bundesweite Projektarbeit.

Schwerpunkte unserer Arbeit liegen in unserem Engagement fiir Kindeswohl und Familie, Vorsorge und
Entwicklung und der Aktion ,Rumpis Kinderlachen”.

Pasta geht immer

Leckerer wird's nicht

Mama, mis,

www.kindervertretung.de




