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Eine ausgewogene Ernahrung ist nicht nur wichtig fir dein Wachstum und dein
allgemeines Wohlbefinden, sondern auch fir dein tagtdglich konzentriertes Lernen.
Aber was genau heiBt eigentlich ,,ausgewogene Ernahrung”? Orientierung bieten
die Richtlinien der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung. Darin heiRt es z. B., dass
es wichtig ist, flinf Mal am Tag Gem{ise und Obst zu essen. Auf deinem Speiseplan
sollten neben hochwertigen EiweiBen auch Fisch und Gefliigel stehen sowie
komplexe Kohlenhydrate, die z. B. in Vollkornprodukten oder Kartoffeln enthalten
sind.

Hopsi & Klopsi und das Team von ALEXMENU, stehen seit 1990 fiir gesunde
Erndhrung in der Kindergarten- und Schulverpflegung. Um zu zeigen, dass gesund
auch lecker sein kann, haben wir dieses Rezeptheft zusammengestellt. Viele der
Gerichte finden sich auf unseren Speiseplanen wieder und einige setzen wir
auch in Erndhrungsprojekten mit Kita- und Schulkindern um.

Legende: *Die Rezeptmenge bezieht sich auf Personen im Alter von 6 bis 10 Jahren. n. B. nach Bedarf; TL Teel6ffel; EL ERI6ffel; Pckg Packung
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ZUTATEN FUR 4 PERSONEN*

300 g Reis (ungeschalt)
160 g Kidneybohnen
1 Zwiebel
3 EL Rapsol
250 g gemischtes Hackfleisch

250 g Paprika

250 g Tomaten
150 g Mais
60 g Gouda

n. B. Salz, Pfeffer, Oregano

Reis nach Packungsanleitung in Salzwasser garen.
Zwiebel fein wiirfen, in Ol andiinsten und das Hackfleisch anbraten.

Paprika und Tomaten waschen und wirfeln. Zusammen mit dem Mais und
den Kidneybohnen zum Fleisch geben. Mit Salz, Pfeffer und Oregano nach
Belieben wiirzen und 20 Minuten garen.

Kase reiben und Uber das Gericht streuen.




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN*

250 g Vollkornspaghetti
250 g Schéltomaten
1/2 Zwiebel
2 EL Olivendl
1 EL Zucker

50 g Parmesan

n. B. Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum

Spaghetti nach Packungsanleitung in Salzwasser garen.

Fur die TomatensoRe Zwiebeln fein haken, in Olivendl dinsten und
gewdrfelte Schaltomaten hinzufligen. Die SofRe mit Zucker, Salz, Pfeffer und
Krautern abschmecken und anschlieBend pirieren.

Parmesan reiben und lber die SoRe streuen.




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN*

600 g Kartoffeln
1 kg Magerquark
5 EL Milch
1 Bund Friihlingszwiebeln

1 Bund Radieschen

2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

1 Handvoll Kresse

n. B. Salz, Pfeffer

Die gewaschenen Kartoffeln in Salzwasser garen und anschlieBend abgiel3en.

Den Quark mit Milch verrihren, sodass eine glatte Masse entsteht.
Frihlingszwiebeln, Radieschen, Petersilie und Kresse waschen, klein
schneiden und unter den Quark rithren. Den Knoblauch schalen, fein hacken
und dazugeben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.




Hauptgerichte - [ ,eCkere Sattmacher

Eier in Senfsore
mit Kartoffeln

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN*

900 g festkochende Kartoffeln
4 Eier
2 EL Mehl (Typ 405)
40 g Butter
200 ml Milch (1,5% Fett)
200 ml Gemisebrihe
30 g Senf
50 ml Sahne (30% Fett)
n.B. Salz, Pfeffer, Muskat

Kartoffeln schalen und in Salzwasser garen. Die Eier hart kochen.

Butter in einem Topf erhitzen, das Mehl einriihren und anschwitzen. Unter
Rihren die Gemuisebrihe hinzugeben und mit Milch angieRen. Alles
10 Minuten kocheln lassen. Ab und zu umriihren. Mit Senf, Muskat, Salz und
Pfeffer abschmecken. Zuletzt die Eier hinzugeben und mit Sahne verfeinern.




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN*

300 g Reis
200 g Lachs
200 g Seelachs
1 EL Zitronensaft
100 ml Gemisebrihe
2 EL Rapsol
1/2 Zwiebel
400 g Porree
75 g Tomaten
1-2 Apfel
75 ml Milch (1,5% Fett)
75 ml Saure Sahne
etwas Starke
n.B. Curry, Salz, Pfeffer, Basilikum

Reis nach Packungsanleitung in Salzwasser garen.

Beide Fischsorten in Stlicke schneiden, salzen, mit Zitronensaft betrdufeln und
in Gemusebriihe auf dem Herd ziehen lassen, bis diese gar sind.

Zwiebelwiirfel in der Pfanne in Ol andiinsten, Porreeringe hinzufiigen und mit
Currypulver bestreuen. Apfelspalten und Tomatenstiicke hinzugeben. Etwas
von der Gemusebrihe nehmen und damit abléschen und 2-3 Minuten diinsten.

Milch mit der Starke anrihren, zu dem Curry geben und aufkochen. Mit der
Sahne verfeinern und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Zuletzt
die Fischstlicke hinzugeben.







ZUTATEN FUR 4 PERSONEN*

250 g frisches Gemiuise nach Wahl,
z. B. Mo6hren, Paprika, Gurke,
Kohlrabi

125 g Magerquark
3 EL Joghurt (fettarm)
1 TL Olivenol

n. B. Salz, Pfeffer, Dill, Petersilie

Gemise waschen und bei Bedarf schalen. AnschlieRend in mundgerechte
Sticke, wie Stabchen oder Scheiben schneiden.

Fir den Dip den Magerquark, Joghurt und Olivendl verriihren. Den Dip mit
Salz, Pfeffer und frischen Krautern abschmecken.




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN*

250 g Lollosalat
50 g Paprika
50 g Gurke
50 g Tomaten
20 ml Balsamicoessig
20 ml Olivendl

n. B. Salz, Pfeffer, Senf

Gemiuse waschen und bei Bedarf schalen.

Den Salat in Stlcke schneiden und in eine Schissel geben. Die Paprika, Gurke

und Tomaten in Scheiben oder Wiirfel schneiden und unter den griinen Salat
heben.

Aus Olivendl und Balsamicoessig das Dressing zubereiten und mit Salz, Pfeffer
und etwas Senf abschmecken.




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN*

300 g Gurken
1 EL Krauteressig
1-2 EL Rapsol
n. B. Dill, Schnittlauch, Salz, Pfeffer

Gurke waschen und in feine Scheiben schneiden oder hobeln.

Ein Dressing aus Essig, Ol, Dill, Schnittlauch, Salz und Pfeffer zubereiten und
unter die Gurkenscheiben mischen. Vor Verzehr noch etwas durchziehen
lassen.




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN*

200 g Mo6hren
200 g Zucchini
1 Apfel
2 EL Olivendl
1 EL Essig
1/2 Bund Schnittlauch
1 Spritzer Zitronensaft

n. B. Zucker, Salz

Zucchini und Apfel waschen sowie die Mohren schalen.

Das Gemduse z. B. durch einen Spiralschneider in diinne Streifen schneiden.
Alternativ in kleine Wiirfel schneiden.

Aus Olivendl, Essig und Schnittlauch das Dressing zubereiten und Uber das
Gemise geben. Mit Zitronensaft abschmecken.




Beilagen - Gesunhd und bunt

Fantasievolle Alle Zutaten griindlich waschen.

G‘em (jsetiere Fir den Korper der Fliege die Gurke vierteln und fiir die Beine die Méhre in
Streifen schneiden. Auf das Gurkenviertel zwei Gurkenscheiben legen, die als

. Grundlage fiir die Augen dienen. Darauf kommen zwei Radieschenscheiben

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN* sowie zwei Olivenscheiben. Aus zwei Tomatenhalften werden die Fllgel

gelegt. Der Schnittlauchhalm wird zum Rissel und die Méhrenstreifen mit den

Gemiise-Fliege Koérnern zu den Beinen bzw. FiiRen.

1 Gurke Tipp: Fiir die Pupillen und die allgemeine Befestigung etwas Joghurt nehmen.

Probiert auch die anderen Gemiisetiere aus oder kreiert eure eigenen!
4 Cherrytomaten

1 Radieschen
2 Halme Schnittlauch
1 Mohre

12 Korner, z.B. Pinien-
oder Kirbiskerne







Desserts - Kleihe GlUucklichmacher

Wa.F.Feln Butter mit Zucker und Vanillezucker cremig riihren. Eier trennen und Eigelbe
. einzeln unterriihren. Quark ebenfalls unterheben.
mit Apfeltmus

Mehl mit Backpulver und einer Prise Salz mischen. Die Mischung abwechselnd
mit dem Mineralwasser unter den Teig riihren. Das Eiweil} steif schlagen und

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN* unterheben.

Waffeln Die Waffeln im vorgeheizten Waffeleisen fiir 3 - 4 Minuten goldgelb ausbacken.

50 g weiche Butter Einen Topf mit Wasser, Zucker und dem Mark der Vanilleschoten zum Kochen
3 EL Zucker bringen. Die klein geschnittenen Apfel mit Zitrone betrdufeln und in dem
1/2 Pkg Vanillezucker Wasser fur ca. 15 Minuten kochen und danach pirieren. Bei Wunsch mit
2 Eier etwas Zimt verfeinern.
125 g Quark
115 g Mehl
1/4 Pkg Backpulver
1 Prise Salz
4 EL Mineralwasser
Apfelmus
1 kg Apfel
80 ml Wasser
2 Vanilleschote
2 EL Zucker
1/2 Zitrone
1 Prise Zimt




Desserts - Kleihe GlUucklichmacher

G.ru her S'moo-thie Die Banane schilen und klein schneiden. Die Apfel sowie den Spinat waschen
mit Banane und zerkleinern.
Alle Zutaten in einen Mixer geben und bis zur gewilinschten Konsistenz mixen.
und ApFel Den Smoothie in Glaser fillen und genielRen!

ZUTATEN FUR 4 PERSONEN*

2 Bananen
2 Handvoll Spinat
2 Apfel
1 TL Kokosol
200 ml Apfelsaft
200 ml Wasser




ZUTATEN FUR 4 PERSONEN*

4 Vollkornkekse
12 EL Magerquark
4 EL Joghurt
3 TL Vanillezucker
12 EL Beeren
4 TL Marmelade

1 Prise Zimt

Den Boden bilden die zerbroselten Vollkornkekse mit einer Prise Zimt.

Flr die Kdsekuchencreme den Magerquark, Joghurt sowie den Vanillezucker
glatt verrihren und auf den Keksboden geben.

Fiir die Beerencreme werden die Marmelade und ein Teil der Beeren vermischt
und puriert. Als Topping die restlichen, frischen Beeren verwenden.




Telefon: +49 (0) 391 30036-36 | Telefax: +49 (0) 391 30036-66
service@alex-menue.de | www.alexmeni.de




