"...... . Kinderleichte Rezepte

Kochen im Ganztag

far Ernahrung




Schnippelns
ruhren,

genieBen

Herzlich willkommen!

Prima, dass Sie mit den Kindern kochen
wollen. Hier finden Sie praxiserprobte
Rezepte fur kleine Speisen mit wenig
Zutaten und Kuchenutensilien. Sie

sind im Gruppenraum und in der
Kdche machbar und erganzen die
Erndahrungsbildung im Unterricht.

Wenn Sie mit den Kindern kochen,
bringt das auch Vorteile fur die ganze
Schule: Gesundheitsforderliches und
klimafreundliches Essen und Trinken
wird selbstverstandlicher.

Vor allem aber macht das Selbermachen
den Kindern grol3en Spal3. Entdecken
Sie gemeinsam die frischen Zutaten in
Powertirmchen und Konfettiquark. Je
weiter Sie nach hinten blattern, desto
anspruchsvoller werden die Rezepte.
Viel Spal3 damit!

Ihr Bundeszentrum fir Erndhrung

Ich habe alles
: L gewaschen.

Ich schdle
die Gurken.

Ich schneide
die Paprika.

: ... und ich die
{ 2

Die Kinder profitieren

.. wenn sie beim Schnippeln, Ruhren
und Selbermachen andere
Fertigkeiten zeigen konnen als beim
Schreiben, Lesen und Rechnen.

.. wenn sie kreativ sind und merken:
Ich kann das!

.. wenn sie ihren Geschmack
weiterentwickeln, Neues probieren
und so vielseitiger essen.

.. wenn sie Freude am gemeinsamen
Essen und Zubereiten erleben.

Infos zur Schulverpflegung unter:
www.schuleplusessen.de/dge-qualitaetsstandard/
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FuUr jede Kochaktion gelten dieselben Spielregeln = .Genauso lernen es die
Kinder im Unterricht. Der stets gleiche Arbeitsablauf bringt Vorteile fur alle:
Routinen entstehen, mehr Selbststandigkeit, mehr Zeit fur Neues.

Damit die Regeln immer prasent sind, kdnnen Sie mit den Kindern ein Plakat
mit den Spielregeln erstellen und aufhangen. Das Poster eignet sich auch zum
Abschluss als Check: Habt ihr an alles gedacht?
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Hygiene muss sein Sicher arbeiten Aufraumen

Das beginnt beim grundlichen Wenn mal was runterfallt oder verschuttet Auch wenn es bei Kindern langer dauert,
Handewaschen und endet beim wird - schnell aufheben oder aufwischen, gehdrt Aufraumen zu ihren Aufgaben.
Resteverwerten. Weitere wichtige damit keine Unfalle passieren. Bleiben mal Reste, werden diese sorgfaltig
Informationen rund ums Kochen Zur Arbeitssicherheit gehort auch: aufbewahrt und spater gegessen.

mit Kindern finden Sie auf der Immer auf dem Brett und und nie in der Kuhlpflichtige Sachen durfen nicht nach
Homepage des BZfE. = Luft schneiden! Hause mitgegeben werden.

www.bzfe.de/hygiene
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Gesund, lecker
und klimafreunduch

Essen nach der Ernahrungspyramide

In den Rezepten werden nur Grundlebensmittel verarbeitet:
frisches Gemuse, frisches Obst, Getreide- und Milchprodukte
- so wie es die Ernahrungspyramide empfiehlt. Sie bietet eine
einfache Orientierung fur unser tagliches Essen und macht
deutlich, wovon es mehr oder weniger sein kann. Typisch
sind die acht Lebensmittelgruppen mit ihren Symbolen, die
Ampelfarben und Portionsbausteine. Jeder Baustein bedeutet
eine Handportion.

Extras: Knabbereien, g»
Sules, fette Snacks 6&

Fette und Ole

Nusse ((e; ((&
Milch und Milchprodukte

Hulsenfrichte, Fleisch, 4_,
Fisch, Ei =
Brot, Getreide und ',..;_
Beilagen *‘=’
Obst, Gemuse

und Salat
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Die Nachhaltigkeit im Essen aufspiren

Das gemeinsame Zubereiten und Essen bietet viele Moglichkeiten,
den Kindern zu erklaren, was Nachhaltigkeit alles bedeutet.

» Erzahlen Sie den Kindern mehr Uber die Zutaten, woher sie
kommen und wie sie wachsen.

» Finden Sie gemeinsam heraus, warum Vollkorn und
unverpacktes Gemuse und Obst aus der Region gut fur Umwelt
und Klima sind.

» Erklaren Sie, wie sich Bioware von konventioneller
unterscheidet.

» Testen Sie mit den Kindern, wie lustig geformte Mdéhren und

Apfel von Streuobstwiesen mit kleinen Schénheitsfehlern
schmecken und wie man sie verwenden kann.

Viel regionales Gemiise und
Obst, weniger Fleisch

LResfe verwerten, nicht wegwerfen A]

oo LJ,JL_JLJLJJ

www.bzfe.de/schule-und-kita/schulleben-gestalten/die-ernaehrungspyramide-fuer-lehrkraefte

[ Kein Einmalplastik | &9
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So gelingt x
Erndhrungsbildung

"‘""‘-"]

An den Esserfahrungen und Offen sein und | Alle Lebensmittel und
Wiinschen der Kinder ankniipfen nicht vorschnell werten die Umwelt wertschatzen
Jeder Tag bietet Gesprachsanlasse und »Gesund” ist fur Kinder kein Grund, Betrachten Sie mit den Kindern die Lebens-
Moglichkeiten, Neues anzustol3en. etwas zu essen. Zeigen Sie lieber, mittel durch die Nachhaltigkeitsbrille. Wo
Horchen Sie auf das Vorwissen wie gut es Ihnen schmeckt. Seien Sie geht es beim Einkauf, beim Kochen und mit
der Kinder und lassen Sie sie offen fur persoénliche Vorlieben und Resten klimafreundlicher?
mitentscheiden. Abneigungen. Ohne ,mussen”, ,sollen”
und Verbote geht es viel besser. Der schrumpelige Apfel ist zu schade fiir
Welches Gemiise und Obst kennt den Miill. Im Miisli schmeckt er mir prima.
o o 0 2 I =~ i ?
ihr? Was gibt es in der Mensa: LLecker. Méchtest du auch probieren: Schaut: Die Tomaten sind unver-
\—M\/TS wollt ihr probieren? Wie schmeckt es DIR? packt und kommen von hier.
Den Kindern helfen, Positives Erleben erméglichen Zum Weitermachen motivieren
es selbst zu tun Kinder freuen sich tiber Lob fiir Ermutigen Sie die Kinder, die neuen Ideen
Fragen beantworten und Handgriffe ihre selbstgemachten Speisen und nach Hause zu tragen. Sie kdnnen auch
zeigen - das geniigt. Lassen Sie die Getranke. Sie geniel3en es, wenn sie gemeinsam Uberlegen, was sich in der
Kinder moglichst viel selber machen. in frohlicher Runde, in Ruhe und mit Schule verbessern lasst.
Das Ergebnis muss nicht perfekt sein. allen Sinnen essen kénnen. Wen wollt ihr zu Hause mit den

So kannst du die Gurke Das macht ihr tO\Z-’J Gemiise-Pommes iiberraschen?
klein schneiden. \_Ciluten Appetit! LM\TS ist euch gut gelungen?
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Los geht’s!

Schuttel-Shake

Joghurt und Saft lassen sich einfach im
Schraubglas schutteln. Weiches Obst
kdnnen die Kinder unter Aufsicht mit
einem Mixer purieren.

Obstsalat der Saison

Dieser Obstsalat hat viele Vorteile:
Er schmeckt immer anders, zeigt die Saison-
frichte, und alle Uben das Kleinschneiden.

Gesprachsimpulse:

» Was heildt: Obst der Jahreszeit?
Was wachst bei uns gerade?

» Was ist an dem Obst, das hier im Freien
wachst, so besonders?

» Wer hat schon mal Obst direkt vom
Strauch oder Baum genascht?

» Wie kannst du mit dem Obst ein
Fitmacher-Musli machen?

Gesprachsimpulse:

» Welche Farbe hat euer Shake?

» Schmeckt er fruchtig, etwas sauer? Bei
Bedarf 1 Teel6ffel Zucker zugeben.

» Welchen Saft wollt ihr verwenden?
Erfindet euren Spezial-Shake und lasst
andere probieren.

» Wie schmeckt der Shake mit Hafermilch,
Buttermilch oder Ayran?

Wann hat unser Obst Saison?

Frihling: Erdbeeren, Apfel, Bananen

Sommer: Beeren, Kirschen, Pfirsiche

» Welches weniger schone Obst kdnnten
wir im Shake verarbeiten?

K «< < >

Gemiisepommes

Gemusesticks

Die Bilder zeigen, wie die Kinder das
Gemuse vorbereiten und zu Fingerfood
klein schneiden. Verwenden Sie moglichst
regionales Gemuse.

Gesprachsimpulse:
» Was heil3t: Gemuse der Saison?
Was wachst bei uns gerade?

» Wen maochtet ihr mit den Gemusesticks
Uberraschen? Sie passen fast immer:
Zum Fruhstuck, zwischendurch und zum
Abendessen.

» Wie helft ihr zuhause beim Essen?

Herbst: Pfirsiche, Pflaumen, Weintrauben, Birnen, Blaubeeren, Apfel
Winter:  Apfel, Birnen, NUsse, auch Zitrusfrichte wie Banane, Mandarinen
»
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Konfettiquark

Je feiner - umso besser! Das Kleinschneiden
erfordert Geduld und Geschick. Der
herzhafte Quark passt prima zu den
Gemusepommes.

Gesprachsimpulse:

» Wie klein sind eure Gemusestuckchen?
Schmecken euch die Stuckchen im Quark?

» Wie schmecken Profis ab?

» Was passt gut zum Quark?

» Warum werden Mohren mit Grun
verkauft, obwohl sie dann schneller
schlapp werden?

Wann hat unser Gemuse Saison?

Ayran | Roter Lassi

Joghurt mit Wasser und Frucht. Dieses
Joghurtgetrank ist beliebt, hat weniger
Kalorien und macht Trinkwasser attraktiv.

Gesprachsimpulse:
» Warum ist Wasser die beste Limo?

» Wie schmeckt euch euer Getrank?

» Wie konnt ihr Trinkwasser so verzaubern,
dass es euch schmeckt?

K «< < >

Power: ~ 1
Tirmchen -.,] [

Power-Tirmchen | Piratenbrot

Brottirmchen und Piratenbrot verlocken
mehr als einfach belegte Brote. So
kommen Vollkornbrot, Kase, Rohkost und
Schnittlauchrélichen gut an.

Gesprachsimpulse:

» Was ist an Vollkornbrot so besonders?

» Wer mochte statt Kase mal Hummus
(aus Kichererbsen) probieren?

» Welche lustigen Namen wollen wir den
Broten geben?

Fruhling: Md&hren, Radieschen, Kohlrabi, Rettich
Sommer und Herbst: Tomaten, Salatgurken, Paprika, Kohlrabi, Zucchini, Radieschen, Staudensellerie, Mohren
Winter: Md&hren, Staudensellerie, Rettich

<
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Los geht’s!

Acht warme Snacks

Fur die Koch-AG oder die Nachmittagsbetreuung bendtigen Sie schnelle Rezepte, bei denen die Kinder viel selbst machen kénnen.
Die folgenden Ideen sind innerhalb von 60 Minuten umsetzbar.

EEE

Linsen-

Herz!
Backlinge

hafte
Waffeln
-—_ﬂ“—&ﬂ 2

- N denbrot-
i Pizza

Bei elektrischen Geraten, kochendem
Wasser und heil3en Pfannen und
Topfen muss immer eine erwachsene
Person helfen, damit sich die

Kinder nicht verletzen. Auf den
Rezepten sind die entsprechenden
Arbeitsschritte mit einem Achtungs-
Symbol gekennzeichnet.

. J
Backofenkartoffeln | Wrap-Schnecken Nudel-Spinat-Auflauf | Muslimuffins
Gesprachsimpulse:
» Was macht ihr mit Essensresten?
» Wie kdnntet ihr die Reste verwerten?
<
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Wir machen uns startklar.

Wir stellen Zutaten und
Arbeitsgerdte bereit.

Wir achten auf Sauberkeit.

K «< < >

Wir arbeiten vorsichtig.

Wir richten das Essen
appetitlich an.

Wir essen in Ruhe.

Wir rdumen auf und
wischen den Tisch sauber.

Wir verwahren Reste flur spdéter.

<
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Schiittel-Shake r

lhr braucht far 2
Portionen:

Schuttele kraftig,
Gib den Joghurt in das Glas. GieBe den Saft dazu. Schraube den Deckel fest zu. bis alles gut vermischt ist.

6
Mmmh, ?ﬂ%
lecker! (ﬁf [ 3

Damit
schmeckt
es auch!

Verteile den Shake Probiert gemeinsam. <

. .. >
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Obst der Jahreszeit

Obstsalat der Saison 7

T

lhr braucht far
4 Portionen:

Entferne die nicht essbaren Teile. Halbiere die Zitrone
Wasche das Obst. Schneide das Obst in kleine Stlicke. und presse sie aus.

Wintertipp:

Mach dir dein Fitmacher-Musli aus Apfel-
stucken, Nussen, Haferflocken und Milch.

Sommertipp:

Fruchteis: Dazu tiefgekihlte Erdbeeren
mit einer sehr reifen Banane purieren.
Fertig ist ein leckeres Eis, das ohne
Zucker und Sahne auskommt.

Gib das Obst
in eine Schussel.
Gib 2 Essloffel Zitronensaft dazu <
und mische alles gut durch. Guten Appetit! CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2026 | Kinderleichte Rezepte | Artikel-Nr. 0632 | Text: Dr. ¥ BZfE
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Gemilsepommes

Stelle alles bereit.

lhr braucht fur
4 Portionen:

Woasche das Gemuse.
Lass es im Sieb abtropfen.

Scﬁneide die nicht
essbaren Teile ab.

K << >

Wenn nétig —
schdle das Gemuse.

Schneide das Gemuse klein.

Richte alles appetitlich an.

Lasse einen Freund
blind probieren.

Tipp:

Die Pommes
schmecken prima
zum Abendessen
und zwischendurch.

Uberrasche deine
Familie damit.

<
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lhr braucht fir 4
Portionen:

Wenn nétig — schdle das
Gemdise. Schneide es Gib den Quark und den Joghurt Gib das Gemuse
Wasche das Gemduse. mdglichst klein. in eine Schussel. Verrihre alles. in die Quarkmasse.

o '\EV

@.‘- :"
—
o 'q'a ¥ “\l

Frag nach.

Warum werden
Mdéhren meist mit
Grin verkauft,
obwohl sie dann viel
schneller schlapp
machen?

Schmecke mit Salz, Pfeffer Schmeckt auf Brot oder als Dipp. <

. »
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Ayran Roter Lassl

Zutaten Arbeitsgerdte Zutaten Arbeitsgerdte
flr 4 Portionen: » Schneidebrett fur 4 Portionen: » Abtropfsieb

» 5009 Joghurt (1,5%) » Messer » 5009 Erdbeeren oder anderes und Schissel
» 500ml kaltes Wasser » Zitronenpresse weiches Obst der Saison » Abfallschissel
» Prise Salz » Riihrschiissel » 500g Joghurt (1,5 %) » Schneidebrett
» 1 TL Zitronensaft (1 Zitrone) » Teeldffel » 300ml kaltes Wasser » Messer

» Loffel
» hohe Rihrschissel

» Schneebesen 4
» 4 Glaser A‘\’
» Purierstab oder Standmixer
» 4 Glaser

So geht’s

1. Schneide die Zitrone in der Mitte durch
und presse eine Halfte aus.

So geht’s

1. Wasche die Erdbeeren, lasse sie im Sieb abtropfen und |

entferne das Grun.
2. Gib den Joghurt und das Wasser in die

2. Gib die Erdbeeren und den Joghurt in die Ruhrschiissel.
Ruhrschissel.

Alles gut durchmixen.
3. Gib einen Teelo6ffel Zitronensaft und eine

3. Schitte das kalte Wasser in die Joghurtmischung.
Prise Salz dazu.

4. Nochmal alles gut mixen. Verteile den Lassi auf die Gldser.
4. Verruhre alles mit dem Schneebesen.

5. Verteile den fertigen Ayran auf die Gléser. Tipps

» Das Glas mit einer Erdbeere oder Minze
verzieren. Im Sommer 2 bis 3 Eiswiirfel in
den Lassi geben.

» Trinkwasser durch Mineralwasser ersetzen.

» 500 ml Buttermilch statt Joghurt und

< Wasser verwenden. <
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Tipps

» 1 bis 2 Bldatter Minze oder Petersilie
zerkleinern und mit in den Ayran geben.

» Ayran in bunten Glésern mit
Zitronenscheiben und Minze anrichten.




Power-
Tirmchen

Zutaten
fur 4 bis 6 Turmchen:

» 2 Scheiben Vollkornbrot Arbeitsgerdte
» 609 Feta oder Schnittkéise » Abtropfsieb und
» 100-150g Gemduse der Jahreszeit, Schissel

z.B. Paprika, Tomaten, Gurken ...
> 4 bis 6 Blatter Basilikum

» Abfallschiissel
» Schneidebrett
» Messer

» Sparschdler
» SpieBe
\ P> Teller oder Platte

So geht’s

1. Wasche und putze
das Gemduse.
Wenn nétig, schéle es. ®

2. Wasche das Basilikum. =
Vorsichtig trocken schitteln.

3. Schneide das Brot, den Kdse

und das Gemdse in gleich
groBe, mundgerechte Stiicke.

4. Stecke nun abwechselnd
Brot, Kdse, Gemise und das

Basilikumblatt auf die SpieBe.

4

CC-BY-NC-SA 4.0 | BLE 2024 | Schnippeln, riihren, genieBen | Artikel-Nr. 0632 |
Text: Dr. Ingrid Briggemann | lllustration: Dorothea Tust | Grafik: Arnout van Son

Zutaten
fir 4 Portionen:

» 4 Scheiben Vollkornbrot

» 2509 Quark Arbeitsgerdte
» 40ml Milch (1,5%) » Essloffel
» % Bund Schnittlauch » Schiissel

» Tafelmesser

So geht’s
1.

» saubere Kiichenschere
Y » Teller oder Platte

. Verrihre den Quark mit der

Wasche den Schnittlauch.
Vorsichtig trocken schitteln.

Milch in der Schiissel.

Streiche den Quark dick auf
die Brotscheiben.

Schneide den Schnittlauch
mit einer Kiichenschere
Uber dem Quark in kleine
Roéllchen.

<
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» 250 g Vollkornmehl Arbeitsgerdte

» 125 ml Milch » Schissel
» 125 ml Mineralwasser ‘ ' » Handrlihrgerat
» 1 TL Jodsalz » Messbecher
> Va TL Pfeffer > Teelodffel
» 100 g Lauchzwiebeln » Schneidebrett und
» 200 g Méhren Kichenmesser
» 200 g Kohlrabi oder Gemiise der » Standreibe mit
Saison Teller
» GroBer Loffel
So geht’s » Waffeleisen

1. Verrihre Mehl mit Milch, Mineralwasser, 2 Eier, Salz und Pfeffer.
Lass den Teig 15 Minuten quellen.

2. Wasche die Lauchzwiebeln und schneide sie klein. Wasche Mbhren
und Kohlrabi. Schdle sie und raspele sie fein. Hebe alles unter den
Teig.

3. Gib einen groBen Léffel Teig ins Waffeleisen und backe ihn
goldbraun. A

Tipps
» Dazu passt ein Quark-Dipp.

» Waffeln schmecken auch kalt.
<
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Zutaten
far 8 Kinder:
» 1 Fladenbrot
» 4 Tomaten Arbeitsgerdate
» 1-2 Zucchini » Brotmesser
» 100 bis 150 g geriebenen Kdse ), Schneidebrett und
» Pfeffer und Jodsalz Kichenmesser
» 1 Bund Schnittlauch » Kichenschere
» Backblech mit Backpapier
So geht’s

1.

Schneide das Fladenbrot in acht Sticke. Klappe dein
Stick auf.

Wasche und schneide Tomaten und Zucchini. Verteile
sie auf den Brothdalften.

Streue Kdse darlber.
Lege Backpapier auf ein Backblech.

. Uberbacke das Brot im Backofen etwa 15 Min A

bei 180 Grad.
Wirze nach Geschmack.

Wasche den Schnittlauch und schneide ihn mit einer
Kichenschere in Roéllchen. Gib ihn auf die Pizza.

<
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Li n se n - Arbeitsgerdte G e m ﬁ se —

= » Topf f f-
BGCKllnge » Schneidebrett und M u |ns
Kichenmesser
Futaten » Standreibe mit Zutaten
Teller

fir 10-20 Stlck:

» 200 g rote oder » 2 Eier
gelbe Linsen, vorab
weichgekocht!

far 12 Muffins:
» Y2 rote Paprikaschote
» 100 g Gemisemais (Konserve) Arbeitsgerdte

» Pfanne und
Pfannenwender
» 60 g Haferflocken ) Messbecher

> 3 EL Rapsél » 1 EL milder Senf ) gchiissel » 100 g Erbsen (Konserve) » Muffinbackform und
apsd , e
F_? » Curry, Pfefferund ) pirierstab » 2 Eier Papierférmchen
> 200 g Mohren Jodsalz . » 125 g weiche Butter » Schneidebrett und
» 2 Zwiebeln » Backblech mit N
Backpapier » 1 TL Jodsalz Kichenmesser
» Y2 Stange Lauch » 250 g Weizenmehl Type 550 » Schissel
> 1 Bund Petersilie » 1 Pdckchen Backpulver > Handmixer
So geht’s » 50 ml Milch
1. Putze und wiirfle Lauch und Zwiebeln. Schale und raspele Méhren. So geht’s

Das gesamte Gemuse 10 Minuten im Raps6l dinsten. 1. Wasche Paprika, entferne das Kerngehéuse und schneide

sie in kleine, etwa maiskorngroBe Wirfel. Lass Mais und
Erbsen gut abtropfen.

2. Wasche die Petersilie und schiittele sie trocken. Zupfe die Blatter
ab und schneide sie klein.

3. Gib Linsen, Gemuse, Petersilie, Eier und Haferflocken in eine A
Schissel. Wirze mit Senf, Jodsalz, Pfeffer und Curry. Plriere alles.

2. Verruhre Eier, Butter und Salz in einer groBen Ruhrschissel
mit dem Handmixer.

3. Vermische Weizenmehl mit dem Backpulver. Ruhre Milch
und die Mehlmischung abwechselnd unter den Teig. Mische
das Gemuse kurz unter.

4. Forme mit den Handen 10 bis 20 flache Backlinge. Bei Bedarf mehr
Haferflocken zugeben.

5. Lege Backpapier auf ein Backblech. Setze die Backlinge auf das

Blech. Backe sie 25-30 Minuten bei 180 Grad. A 4. Lege 12 Papierférmchen in eine Muffinbackform. Fulle die

. Papierférmchen gut zur Hélfte mit Teig. Backe die Muffins

Tipps 25-30 Minuten bei 180 Grad.

» Einen Dipp dazu servieren, z. B. den Konfettiquark (S. 12).
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Wrap-

ackofen-
e gchnecken

kartoffeln

Zutaten
fur 4 Portionen:
» 7-8 (700 g) festkochende

Arbeitsgerdate

» Sparschdler

» Schneidebrett und
Kichenmesser

» Essloffel
> Teeldffel

Zutaten
fir 4 Portionen:
» 200 g Mohren

Kartoffeln > grofe Schissel » 1 mittelgroBer Kohlrabi (ca. 200 g) Arbeitsgerate

» 2 EL Pflanzendl > Schneebesen » 1/2 Bund Petersilie > Sparschaler

» 1 TL Jodsalz > Backblech mit » 200 g Frischkése » Standreibe mit Teller

» 1 TL Krauter der Provence Backpapier » Jodsalz und Pfeffer » Schneidebrett und
(2.B. Rosmarin, Thymian, g Pfonnenwenfier » 4 Tortilla-Wraps (Fertigprodukt) Kichenmesser
Oregano) » Kartoffelschissel » Schiissel

» groBer Loffel > Essloffel

So geht’s » Kichenmesser

So geht’s . . . .
1. Schdle und raspele Méhren und Kohlrabi. Wasche die

Petersilie, tupfe sie trocken, zupfe die Blattchen ab und
schneide sie sehr klein. Gib alles in eine groBe Schissel.

1. Schdle die Kartoffeln und schneide sie in walnussgroBe Stlicke.

2. Gib O, Salz und Krduter in eine groBe Schiissel und verriihre alles

mit dem Schneebesen. 2. Ruhre Frischkése mit einem Loffel unter. Schmecke mit

3. Gib die Kartoffelstlicke zur SoBe und mische alles gut durch. etwas Salz und Pfeffer ab.
4. Lege Backpapier auf ein Backblech und verteile die Kartoffeln

gleichmd@Big darauf. Backe sie 20 Minuten bei 200 Grad. @

3. Streiche ein Viertel der Mischung gleichm@Big auf einen
Wrap. Lass am oberen Rand drei bis vier Zentimeter frei.
Rolle den Wrap von unten nach oben dicht auf. Driicke die
Rollennaht kurz fest, bis sie gut haftet.

Tipp

» Dazu passt ein frischer Méhrensalat mit Apfelstiicken. Die
SoBe aus Pflanzendl, Apfelsaft, Salz und Pfeffer einfach
in einem Schraubglas schitteln.

4. Schneide die fertige Rolle vorsichtig mit einem scharfen
Messer in Scheiben (ca. 1 Zentimeter). So ergibt jede
Rolle etwa 10—12 Schnecken. Ggf. die Endstiicke mit
Zahnstochern feststecken.
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Nudel-Spinat-
Auflauf

Zutaten

Arbeitsgerdate

» Topf

» Abtropfsieb

» Kichenmesser
flr 5 Portionen:

» 600 g Blattspinat (tiefgekinhlt)
500 g Vollkornnudeln
Jodsalz

2 Knoblauchzehen

250 ml Sahne

200 g Frischkdse

1 EL Senf

Pfeffer und Muskatnuss
120 g geriebener Kdse

» Messbecher
» Schneebesen
» Auflaufform

>
>
>
4
>
>
>
>

So geht’s

1. Lass den Spinat in einem Sieb auftauen und abtropfen.

2. Koche die Nudeln bissfest (nicht zu weich!). Fange beim AbgieBen

200 ml Kochwasser in einem Messbecher auf.

A

3. Schdle und presse die Knoblauchzehen. Gib sie

zusammen mit Sahne, Frischkése und Senf zum Kochwasser in den
Messbecher. Verrihre die SoBe mit dem Schneebesen. Schmecke

mit Senf, Salz, Pfeffer und Muskatnuss ab.

4. Gib die Nudeln in eine Auflaufform. Verteile den Blattspinat dartber.

GieBe die SoBe darliiber und vermische alles.
5. Bestreue den Auflauf mit dem geriebenen Kdse.
6. Backe den Auflauf etwa 20-25 Minuten bei 180 Grad. E

4
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» Knoblauchpresse

So geht’s
1.
2.

. Lege Papierférmchen in eine Muffinbackform.

K «< < >

Musli-
Muffins

Zutaten

far 12 Muffins:

» 250 g feine Haferflocken

» 1 Prise Jodsalz

» 50 g Schokodrops (backstabil)
» 2 EL Kokosraspeln

Arbeitsgerdte

» Schissel
» Gabel
p 2 Essloffel

» Muffinbackform und
Papierférmchen

» 2 EL Haselnlsse (grob gehackt)
» 2 EL Sonnenblumenkerne

» 1 EL Leinsamen

» 2 EL Rosinen (wenn du sie magst) P
» 1 TL Zimt

» 2-3 reife Bananen
» 2 EL Rapsol

» 250 ml Wasser

Mische alle trockenen Zutaten in einer Schissel.
Zerquetsche Bananen mit einer Gabel. Gib Bananen,
Raps6él und Wasser in die Schissel. Verrihre alles mit
einem Loffel. Es ist kein Mixgerdat notig.
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Verteile die Masse auf die 12 Férmchen und backe
sie flr 20-25 Minuten bei 190 Grad.



N

> Bundeszentrum
far Erndhrung

i rscher*innen . . .
Impressum Redaktion: | Kinderleichte Experimente

0632/2026 Dr. Ingrid Briggemann, s Kinaerieicivs Exparimares Forschen mit Lebensmitteln im
Annika Bilo, beide BLE (h i — Ganztag
Herausgebe”p: _ . i : ' Sammlung von Forscheraufga-
Bundesanstalt fur Landwirtschaft und Illustrationen: ben aus dem Alltag der Kinder
Erndhrung (BLE) Dorothea Tust, K6In rund um unsere Lebensmittel.
Prasidentin: Dr. Margareta Buning-Fesel Dazu gehéren sechs naturwis-
Deichmanns Aue 29 Grafik, Titelbild: senschaftliche Experimente
53179 Bonn Arnout van Son, Alfter Zwei SinnExperimente und '
Telefon: 0228 /68 45 -0 zwolf Forscherfragen.
www.ble.de, www.bzfe.de 3. Auflage, BLE 2026

Artikel-Nr. 0630

Text:
Dr. Ingrid Bru , BLE;
r.Ingrid ruggemann M .| Malen, entdecken,

Annika Bilo, BLE (S. 8,17,19) bi
pro ieren

Malvorlagen fiir den Ganztag

#.....  Malen, entdecken, probieren
Malvarlagen fir den Ganatag

Nutzungsrechte:

Sie durfen dieses Material in Ihrem Unterricht nutzen. Sofern
nicht anders gekennzeichnet, steht es unter der Creative
Commons Lizenz,,CC BY-NC-SA 4.0 - Namensnennung - Nicht- Ausgangspunkte fur Gespra-
kommerziell - Weitergabe unter gleichen Bedingungen 4.0 che rund ums Essen und fur
International”. Ausgenommen sind Inhalte (Texte, Fotos, Kostproben.

lllustrationen, Yideos etc.) m‘it einer'zusétzlichen Copyright- Artikel-Nr. 0629

Angabe. Den Lizenzvertrag finden Sie unter: https://

creativecommons.org/licenses/by-nc-sa/4.0/deed.de.

15 Malvorlagen fur Kinder.
Die fertigen Kunstwerke sind

Weitere Materialien
www.ble-medienservice.de zum Download


http://www.ble.de
http://www.bzfe.de
www.ble-medienservice.de

	Schnippeln,  rühren,  genießen
	Gesund, lecker und klimafreundlich 
	So gelingt Ernährungsbildung
	Los geht’s!
	Unsere Spielregeln
	Schüttel-Shake
	Obstsalat der Saison
	Gemüsepommes 
	Konfettiquark
	Ayran
	Roter Lassi
	Power-Türmchen
	Impressum

	Schaltfläche 4050411: 
	Schaltfläche 4050385: 
	Schaltfläche 4050384: 
	Schaltfläche 4050383: 
	Schaltfläche 131: 
	Schaltfläche 130: 
	Schaltfläche 129: 
	Schaltfläche 128: 
	Schaltfläche 127: 
	Schaltfläche 101: 
	Schaltfläche 102: 
	Schaltfläche 103: 
	Schaltfläche 105: 
	Schaltfläche 106: 
	Schaltfläche 107: 
	Schaltfläche 1010: 
	Schaltfläche 109: 
	Schaltfläche 108: 
	Schaltfläche 4050398: 
	Schaltfläche 4050397: 
	Schaltfläche 4050396: 
	Schaltfläche 4050395: 
	Schaltfläche 63: 
	Schaltfläche 118: 
	Schaltfläche 4050394: 
	Schaltfläche 4050393: 
	Schaltfläche 4050392: 
	Schaltfläche 4050391: 
	Schaltfläche 4050390: 
	Schaltfläche 4050389: 
	Schaltfläche 4050388: 
	Schaltfläche 4050387: 
	Schaltfläche 4050402: 
	Schaltfläche 4050401: 
	Schaltfläche 4050400: 
	Schaltfläche 4050399: 
	Schaltfläche 53: 
	Schaltfläche 55: 
	Schaltfläche 119: 
	Schaltfläche 4050406: 
	Schaltfläche 4050405: 
	Schaltfläche 4050404: 
	Schaltfläche 4050403: 
	Schaltfläche 57: 
	Schaltfläche 120: 
	Schaltfläche 58: 
	Schaltfläche 40504010: 
	Schaltfläche 4050409: 
	Schaltfläche 4050408: 
	Schaltfläche 4050407: 
	Schaltfläche 135: 
	Schaltfläche 133: 
	Schaltfläche 134: 
	Schaltfläche 137: 
	Schaltfaelche 40504018: 
	Schaltfaelche 40504017: 
	Schaltfaelche 40504016: 
	Schaltfaelche 40504015: 
	Schaltfläche 40504014: 
	Schaltfläche 40504013: 
	Schaltfläche 40504012: 
	Schaltfläche 40504011: 
	Schaltfläche 40504026: 
	Schaltfläche 40504025: 
	Schaltfläche 40504024: 
	Schaltfläche 40504023: 
	Schaltfläche 40504041: 
	Schaltfläche 40504040: 
	Schaltfläche 40504039: 
	Schaltfläche 40504035: 
	Schaltfläche 40504030: 
	Schaltfläche 40504029: 
	Schaltfläche 40504028: 
	Schaltfläche 40504027: 
	Schaltfläche 40504022: 
	Schaltfläche 40504021: 
	Schaltfläche 40504020: 
	Schaltfläche 40504019: 
	Schaltfläche 40504034: 
	Schaltfläche 40504033: 
	Schaltfläche 40504032: 
	Schaltfläche 40504031: 
	Schaltfläche 40504045: 
	Schaltfläche 40504038: 
	Schaltfläche 40504037: 
	Schaltfläche 40504036: 
	Schaltfläche 40504052: 
	Schaltfläche 40504048: 
	Schaltfläche 40504047: 
	Schaltfläche 40504046: 
	Schaltfläche 40504056: 
	Schaltfläche 40504055: 
	Schaltfläche 40504054: 
	Schaltfläche 40504053: 
	Schaltfläche 40504060: 
	Schaltfläche 40504059: 
	Schaltfläche 40504058: 
	Schaltfläche 40504057: 
	Schaltfläche 40504051: 
	Schaltfläche 40504050: 
	Schaltfläche 40504049: 


