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JAUSEN-CHECK:

GETRANKE

& Tieps:

- Milch und Saft enthalten viel Wasser!
« Schnittlauchbrot dazu essen

ALLERGEN:
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Kochloffel
500 ml
Buttermilch
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500 ml
Apfelsaft

Krug

— WERKZEUGE
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% 500 ml Apfelsaft 500 ml Buttermilch Gut verrihren. Mit Schnittlauchbrot
% in Krug geben. dazugeben. servieren.
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JAUSEN-CHECK:

GETREIDE-

EE—— PRODUKTE

OBST UND
GEMUSE

& Tipps:

- Mit Apfel-Buttermilch servieren
- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGENE:

7797 oo ¥
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3 Bretter Schere 3 Messer

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: oo

Vollkornbrot 2 Packungen
Frischkase
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Brotscheiben in der Mitte Schnittlauch waschen. Schnittlauch mit der Schere Brote mit Frischkase

durchschneiden. klein schneiden. bestreichen.
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Brote mit Schnittlauch Schnittlauchbrote mit

bestreuen. Apfel-Buttermilch servieren.
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JAUSEN-CHECK:

OBST UND EIWEISS

GEMUSE

& Tipes:

- Wasser trinken nicht vergessen!
- Mit Brot oder Knackebrot genieBen

ALLERGEN:
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2 Bananen 250g¢g 1 Liter Milch
Himbeeren
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Bananen schalen und Bananen und Himbeeren in Milch dazugeben. Mit dem Piirierstab fein

schneiden. einen Krug geben. plrieren.

In Glasern anrichten und

kalt genieBen. Wy,
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Lassi
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JAUSEN-CHECK:

GETRANKE

OBST UND

GEMUSE EIWEISS

& Tipps:

- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGEN:
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[ Becher Joghurt Buttermilch %
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J

Obst waschen. Kerne entfernen. Obst in kleine Sticke Zitrone halbieren und
schneiden und in die auspressen.
Schiissel geben. I
__/

Zitronensaft zum Obst in 2 Essloffel Zucker dazugeben. 1 Essloffel Vanillezucker Joghurt dazugeben.

die Schiissel geben. dazugeben.
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Buttermilch dazugeben. Mit Purierstab fein purieren. Lassi auf Glaser aufteilen.

Und jetzt genieBen!
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JAUSEN-CHECK:

OBST UND

GEMUSE

& Tipes:

- Brot oder eine andere Starkekomponente
dazu servieren

- Mit einer EiweiBkomponente
(z. B. Kase, Aufstrich) erganzen

- Wasser trinken nicht vergessen!
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Sieb Schissel Brett Messer Zitronenpresse Messbecher

Plrierstab Waage

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: oo
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300 g Himbeeren 300 g Erdbeeren 3 Bananen 1Zitrone 500 ml Wasser
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Beeren waschen. Beeren in eine Schissel geben. Bananen schalen und in Bananenstiicke zu den

kleine Stiicke schneiden. Beeren geben.

Zitrone halbieren, 500 ml Wasser dazugeben. Mit dem Piirierstab plirieren. In Glasern anrichten. \‘

auspressen und den Saft

zum Obst geben.
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& Tipps:

- Kdse- oder Aufstrichbrot dazu essen
- Wasser trinken nicht vergessen!
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Birnen waschen, Kerngehause Bananen schalen und in Birnen- und Bananenstlicke Grine Blatter waschen und

entfernen und Birnen in kleine kleine Stiicke schneiden. in eine Schissel geben. klein zupfen.

Stucke schneiden.

O In die Schiissel geben. Zitrone halbieren, auspressen 500 ml Wasser dazugeben. Mit Plrierstab plrieren.
und Zitronensaft In Glasern anrichten.
dazugeben.

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey

Seite 19







S RS e S s O S L L O L L L L L L L L e L L O L L O L L L I L S L L S L L e e L L O S L e O e S S s S O S e S S e S T o o T o o o

JAUSEN-CHECK:

GETRANKE

N
l
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
1
I
I
I
)

OBST UND 1
GEMUSE EIWEISS %
I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

I

1

I

I

I

I

I

I

I

I
Y

& Tipps:

- Gurken und Melonen bestehen vor
allem aus Wasser

- Brot oder eine andere Starkekomponente
dazu servieren

- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGEN:
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—— WERKZEUGE:
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3 Bretter Messer Zitronenpresse Plrierstab Kochloffel

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: oo

A
)

2 Gurken *[> Melone 1 Bund Minze 1 Zitrone 1 groBer Becher 1 Prise Salz

Joghurt
i S //’

1 Prise Pfeffer
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=

Gurken waschen. Schale von Melone entfernen, Gurken und Melone in kleine

Kerne moglichst weggeben. Stlicke schneiden.
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Minze abzupfen, Zitrone halbieren,
klein schneiden und in auspressen und
den Krug geben. Zitronensaft dazugeben.
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Glaser fillen und servieren

Gut verrihren
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Eine Prise Salz und Pfeffer
dazugeben.
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JAUSEN-CHECK:

GETRANKE GETREIDE-
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& Tieps:

- Der Krautkopf kann noch fiir Salat oder
Krautsuppe verwendet werden
- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGENE:

3 ¢
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== ZUBEREITUNG:

Kéase in Wiirfel schneiden. Gurken in Scheiben schneiden. Essiggurken in Stiicke Schinken in Streifen

schneiden. schneiden.

O Schinken einrollen und SpieBe auf den Krautkopf
alle Zutaten auf stecken. Mit Brot servieren.
[ .
0 SpieBe stecken.
0
N e e e e e s s s e e e e e e e e e e e e e e e e s e s
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JAUSEN-CHECK:

GETRANKE GETREIDE-
PRODUKTE

OBST UND
GEMUSE

EIWEISS

& TIPP:

- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGENE:

TRI] s 580
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Schussel 5 Essloffel Messer 3 Bretter

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: oo

100 g Dinkelflocken 100 g Haferflocken 100 g Hirseflocken 1Liter Milch 2 grofBe Becher 2 Handvoll
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Joghurt Zwetschken
2 Apfel 1 Birne Weintrauben 100 g Mandeln oder andere Niisse 2 Handvoll Rosinen 80 g geschrotete Leinsamen
e EEE———
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Obst waschen. Obst in mundgerechte Alle Zutaten in einzelne Schiisseln

Stlicke schneiden. geben und mit Milch und Joghurt zu

einem Buffet anrichten. Jede und

jeder darf sich selbst ihr bzw.

e e ) ) ) ) ) o (o () () () () () ) ) o) () (e () e e e e e e e Yy

sein Musli zusammenstellen.
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[
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== ZUBEREITUNG:

1 Teel6ffel Honig

dazugeben.

2 Essloffel Essig ins Glas geben. 5 Essloffel Sonnenblumendl [, Teeloffel Salz

dazugeben. dazugeben.

\ Gut verschlieBen und

schitteln.

Q \? Q
N e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
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I L]

2 Essloffel Rapsol

dazugeben.

Zitrone und Orange Saft in Schraubglas geben. [, Teeloffel Salz

auspressen. dazugeben.

o e () () () () ) ) ) (e () () () () () () () ) ) () (o e e e e e e Yy,

L Essloffel Joghurt Gut verschlieBen und

dazugeben. schitteln.
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~—= LUBEREITUNG:

2 Essloffel Essig in Glas 5 Essloffel Olivenol /> Teeloffel Salz

geben.

1 Teeloffel (suBBen) Senf

dazugeben.

dazugeben. dazugeben.

o e () () () () ) ) ) (e () () () () () () () ) ) () (o e e e e e e Yy,

Gut verschlieBen und

schitteln.
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GETREIDE-
PRODUKTE

OBST UND

GEMUSE EIWEISS

& Tipp:

- Wasser trinken nicht vergessen!

390
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J Frischhaltefolie QL)
grofBe Schiissel Essloffel Messbecher Schere Zitronenpresse
Messer Brett Sieb Kochloffel Waage
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: e

250 ml Wasser 500 ml Milch 300 g Haferflocken 100 g geriebene Nisse

250 ml
Apfelsaft

) 1 kg gemischtes Obst der Saison, zum Beispiel
5 Apfel, 2 Birnen, 1 Handvoll Trauben, 5 Essloffel Rosinen und eine Zitrone




300 g Haferflocken und 250 ml Wasser dazugeben. 250 ml Apfelsaft Schissel mit Frischhaltefolie

Rosinen in eine Schiissel dazugeben. verschlieBen und mindestens

geben. 2 Stunden oder iber Nacht in

D ————

J
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
% den Kuhlschrank stellen.
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(
(

Zitrone halbieren und Obst waschen. Apfel grob raspeln, Apfel mit Zitronensaft
auspressen. Kerngehause weqg geben. betraufeln und zum Musli
geben.
N e e o o o
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100 g geriebene Nisse 500 ml Milch dazugeben. Musli gut mischen.

dazugeben.

In Schisseln anrichten,

geschnittenes Obst

darauf verteilen.
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JAUSEN-CHECK:

GETREIDE-
PRODUKTE

OBST UND

GEMUSE EIWEISS

& Tipp:

- Wasser trinken nicht vergessen!
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% Bretter Messer Sieb Waage %
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@ 1
@ 1
g 1
[ 1] ]
|  ZUTATENFUR1OPORTIONEN: |
! |
g 1
- |

0 -
| 2 Paprika 1 Gurke 5 Essiggurken Salat 100¢g 100¢ %
% Schinken Raucherfisch %
I . A |
% - e I
| » . / %
% ; %
| 100g ; 10 Tortillas 1 Becher l
[{ Kase o Frischkase /]




Strunk von den Paprika Paprika waschen. Gurke waschen.

entfernen.

& /).

Schinken, Kase und Gemidise in Streifen oder Tortillas mit Frischkase Tortilla mit Salatblattern
Raucherfisch in Streifen Scheiben schneiden. bestreichen. belegen.
schneiden.
N e e e e e s s s e e e e e e e e e e e e e e e e s e s
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Belag auswahlen und auf der Die Seiten der Tortilla Tortilla fest einrollen.

Tortilla verteilen. einschlagen.

Den Wrap als Fingerfood ~ \

verspeisen.

75 7 7 7 7 70 7 5 7 £ 7 5 7 7 7 7 5 7 7 7 7 7 £ 7 £ 7 e 7
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U X
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% Gemiuseschéler Brett Schissel Essloffel Teeloffel %
|
% ]
[ |
| |
|  ZUTATENFUR1OPORTIONEN: |
[ ¥ )
% 1 Karotte 1 Packung 1 Teeloffel 3 Essloffel [ Teeloffel 20 Blatter |
[ Topfen Kren Sauerrahm Salz Chicorée oder %
E Rémersalat I
|
% ]
[ |
| |
% 10 Scheiben %
{ Brot ]
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—== LUBEREITUNG:

J

a |
U 1
ﬂ ]
[ ]
[ 1
[ ]
[ 1
[ ]
[ 1
ﬂ ]
ﬂ 1
ﬂ 1
U 1
E Karotte schalen und fein Topfen in die Schissel geben. Karottenraspeln dazugeben. 1 Teeloffel Kren dazugeben. %
% reiben. I
| %
[ ]
[ 1
ﬂ 1
U 1
E ]
[ ]
(

%

| %
: ]
ﬂ 1
ﬂ 1
: 1
ﬂ 1
: ]
% 3 Essloffel Sauerrahm /> Teelsffel Salz Alles qut verriihren. Salatblatter waschen und mit %
% dazugeben. dazugeben. einem Loffel Wurzelrahm )
[ befillen. Mit Brot servieren. %
(
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[ groBes Sieb Bretter Messer Gemduseschaler Zitronenpresse %
g 1
U |
|
u < 1
% Schissel Teeloffel Schneebesen %
|  ZUTATENFUR1OPORTIONEN: |
[
- |
i ] ]
[ 1 ¥ ,5 - ]
% e 4 1 Bund Schnittlauch 1 Tasse Kresse 1 Zitrone /> Teeldffel %
) & ' ) Salz |
% . .\v;) ‘ S %
ﬂ 1
[ ]
| - |
|
% 1 kg gemischtes Gemiuise der Saison, zum Beispiel 1 groBer Becher 2 Packungen 10 Scheiben Brot I
U Radieschen, Kohlrabi, Sellerie, Karotten, Paprika Joghurt Topfen %
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Gemiuse waschen. Kohlrabi und Karotten Gemuse in Sticks schneiden. Schnittlauch waschen.

schalen. Paprika, Radieschen

und Stangensellerie putzen.

Schnittlauch und Kresse mit Zitrone halbieren und Topfen und Joghurt in eine

der Schere schneiden. auspressen. grof3e Schissel geben.
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Krauter dazugeben. Krauterdip gut verrihren. Brotscheiben halbieren und

auf Teller legen.

und Brot anrichten.
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Apfel-Toplencrerne mil Knusperstreusin 70

SSCSSSS

JAUSEN-CHECK:

GETREIDE-
PRODUKTE

GETRANKE

OBST UND

GEMUSE EIWEISS

& Tipp:

- Wasser trinken nicht vergessen!
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Q __ WERKZEUGE:

GroBe MittelgroBe 3 Essloffel Waage
Schissel Schissel

e I e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e )

-
e Y \~

& 4*:»7

= [ 5 o
2 Packungen 1 grofBer Becher 5 Essloffel 200g 2 Essloffel 100¢g
Topfen Joghurt Holunderblitensirup  Getreideflocken Leinsamen Mandelstifte

2 groBe Glaser
Apfelmus

~—a —
%Q@Q@Q@@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q@Q@@Q &
~
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2 Packungen Topfen Joghurt dazugeben. 5 Essloffel Holunderblitensirup Getreideflocken, Leinsamen

in die grofBe geben. dazugeben und mit dem und Mandelstifte

Schneebesen verruhren. bereitstellen.

In der mittelgroBen zu Topfencreme, Apfelmus Apfelmus und Topfencreme Mit der Knuspermischung
einer Knuspermischung und Knuspermischung in 10 Schiisseln aufteilen. bestreuen und genieBBen.
verrihren. bereitstellen.
T —
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& Tipp:

- Wasser trinken nicht vergessen!
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groBe Schissel 3 Essloffel Sieb Brett Messer kleine Schiissel Waage

99°

% %

2 grofB3e 2 Essloffel 2 Handvoll 2 Handvoll 2 Handvoll 200g
Becher Joghurt Vanillezucker Erdbeeren Himbeeren Brombeeren Getreideflocken

L Essloffel 2 Essloffel
Kokosflocken Leinsamen

~—a —
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~

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey

Seite 20




I .

\\

Joghurt in die grof3e 2 Essloffel Vanillezucker Joghurtcreme verriihren. Obst waschen.

Schissel geben. dazugeben.

Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q%

Obst in kleine Sticke 200 g Getreideflocken und 2 Essloffel Leinsamen
schneiden und auf kleine L Essloffel Kokosflocken dazugeben.
Schalen aufteilen. in die kleine Schiissel geben.
O o e e e e D e B ey e ey Dy e ey ey D ey ey ey ey e e g i
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= ZUBEREITUNG:

Joghurtcreme auf die Mit Knusperstreuseln

Schalen verteilen. bestreuen.

Die Crunchy Fruit Bowl ist

zum Verzehr bereit.
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JAUSEN-CHECK:

\_/

OBST UND
GEMUSE

& TipPs:

- Bohnen und Kichererbsen sind wertvolle
EiweiBlieferanten

- Brot oder eine andere Stédrkekomponente
dazu servieren

- Wasser trinken nicht vergessen!
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Vot W D=

Schissel kleines Sieb 3 Bretter groBes Sieb Messer Schaler

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: oo

R —

Cocktailparadeiser 1 Gurke 2 Karotten 1 Dose Bohnen

1 Dose Kichererbsen 1 Glas Mais

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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—== LUBEREITUNG:

Salatblatter vom Strunk Salatblatter trocken schitteln, Karotten waschen. Karotten schalen und in

zupfen und waschen. klein zupfen und in eine kleine Stiicke schneiden.

Salatschiissel geben.

Q@@Q@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q%

=
25

D N
e e e e e

Cocktailparadeiser waschen Gurke waschen, in Scheiben Bohnen in ein Sieb geben, Mais in ein Sieb leeren,
und auf einen Teller geben. schneiden und auf einen waschen und in eine abtropfen lassen und in
Teller geben. Schiissel geben. eine Schiissel geben.
R
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—== LUBEREITUNG:

Kichererbsen in ein Sieb Alle Zutaten mit Essig und
geben, waschen und in eine Ol oder selbstgemachten A A
Schiissel geben. Marinaden zu einem Salat-

buffet anrichten.
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Kochplatte Waage Topf Messbecher Schissel Schneebesen

@
T~

Essloffel Teeloffel Sieb Schopfloffel
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: e

A

cescs
il 3. x !
i

a 5%
1 L Milch 500 ml Wasser 250 g Haferflocken

L Essloffel 1 Teeloffel 200 g geriebene
Honig Zimt Nisse ~—

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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——== LZUBEREITUNG:

Milch und Wasser aufkochen. Haferflocken dazugeben. Fir etwa 5 Minuten rihren,

bis der Porridge dickflissig

ist

1 Teeloffel Zimt dazugeben. Obst waschen. Porridge in kleinen Schalen

mit Obst anrichten.

o ) (o () () ) ) ) ) (e () () () () () () () ) e e () () () () () () () ) ) ) (o () () e e e e e e e Yy

&

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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JAUSEN-CHECK:

C

OBST UND
GEMUSE

& Tipp:

- Wasser trinken nicht vergessen.

%
#

-
. <
&< . v
S QS =
S 3 % ~
a3 o a.
e Qe = ey
- A Re = .
-~ TS -

" v

”
3o Ve w0

., ALLERGENE:

-

%Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q%
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Messbecher Schneebesen Waage Essloffel %

|

|

|

|

|

|

|

|

Schissel %

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: o e e e %

® %

%

9 = 25 ]

il =/ » |

1,5 L Milch 1 Prise Salz 250g¢g L Essloffel Rosinen Trockenmarillen %

Dinkelgrie Honig ]

|

|

& |

@ |

% |

|

Trockenpflaumen Kakao zum %

Bestreuen I

uuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuuu %
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1 Prise Salz dazugeben und Dinkelgrie3 dazugeben. Mit dem Schneebesen

bei mittlerer Hitze umrihren.

aufkochen lassen.

Aufkochen lassen und L Essloffel Honig dazugeben. GrieBBkoch in Schisseln Mit Trockenfrichten und
dabei immer riihren. verteilen. Kakao nach Belieben
anrichten.
N e e o o o
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JAUSEN-CHECK:

C
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OBST UND I
GEMUSE %
I

I

l

I

I

I

I

I

I

I

0

l

l

l

I

I

0

0

I

I
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& Tipp:

- Wasser trinken nicht vergessen!

[ TR N 5 R R ,&.ﬂ,‘lﬂm&i 3 ,l.ih‘;l';ﬁ,i ) wt ALLERGENE:
e ) e %
T, EINFACH - MIT HITZE
(=) \
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Backblech mit Brett Messer Teeloffel
Backpapier

10 Scheiben 3 Packungen 1 Glas Salz Oregano frisches
Vollkorntoast Mozzarella Tomatensugo Basilikum
Seite 8
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Mozzarella in Scheiben

Toastbrot mit Sugo

Mozzarellascheiben

vorheizen. Toastbrot auf

schneiden.

bestreichen.

darauf verteilen.

Backblech legen.

Salzen und mit Oregano

10 Minuten im im Backrohr

Kurz abkihlen lassen und

bestreuen.

bei 180 Grad backen.

mit frischem frischem

Basilikum servieren.

gesund.leben.tut.gut
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% & Tipp:
i - Wasser trinken nicht vergessen!
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Sieb Blech mit Brett Messer Zitronenpresse Teeloffel

Backpapier

| p
a0 N

Schere kleine Schussel Schneebesen

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN:

)
&

20 Erdapfel 1 Becher 1 groBer Becher 1 Zitrone '[> Teelsffel 2 Tassen
Sauerrahm Joghurt Salz Kresse

) () () () (o (e () () () () () () () () () (e () (e (e (e (e () () () () () () () () () (e () () () () (e )

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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I .

Backrohr auf 180 Grad Erdapfel der Lange nach Joghurt und Sauerrahm in

vorheizen und Erdapfel vierteln und auf das die Schissel geben.

waschen. Backblech legen. Im Rohr
fiir 30 Minuten backen.

Zitrone auspressen. Zitronensaft und Kresse mit der Schere Kresse zur Rahmmischung

1[; Teeloffel Salz dazugeben. abschneiden. geben.

Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q%

&
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>

Gut verrihren.

Erdapfelspalten

mit Kresserahm A A

servieren.

\:@;’;‘@Q@Q@@@@Q@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q
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J 1
( 1]
- Couscous=Salat T
T e —— ?ut-’ @
| %
| JAUSEN-CHECK: %
| %
% 1
- GETREIDE- [
% UL 2 PRODUKTE %
(
[ %
% 1]
1
( OBST UND 1
% GEMUSE EIWEISS %
( 1
( 1]
( 1
% 1]
1]
% éb TIPP: I
[ - Wasser trinken nicht vergessen! %
( 1]
( 1
( 1]
- ALLERGENE: %
1]
( I 1]
( % 1]
% MITTEL - OHNE HITZE %
( l
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Bretter Gemiuseschaler

2 (-

(—
DT

;laﬁmvﬁmi" '

groBe Schissel Waage Messbecher

-

\

Kochloffel kleine Schissel
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: e

\
Ly v -
~del e
2
v)

400 g Couscous 500 ml Wasser 2 Jungzwiebeln 1 Paprika 3 Karotten 2 Zitronen

Messer Zitronenpresse Teeloffel Essloffel

“
|

D e e e (e ) () () () () () () () () () () () () (e () (e ) () () () () () () () () () () () (e e e e
\ﬁSSS‘SSSSSﬁSSE‘@@SSSﬁSﬁSSSSSSSS@SSS@@SSS@S@S

1 Teeloffel 5 Essloffel 1 Bund Petersilie 1 Packung Feta
Salz Olivenol




I L]

J

400 g Couscous 500 ml kaltes Stehen lassen, bis der Gemduse waschen.

abwiegen. Wasser dazugeben. Couscous das Wasser

aufgesogen hat.

D e e e (e e () () () () () () () () () () () () (e () (e ) () () () () () () () () () () () () () () ) () e e e )
e ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) e ) e e ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) e ) e e =)

Petersilie waschen und Karotten schalen und Karotten zum Couscous Zitronen auspressen.
klein schneiden. reiben. geben. Zitronensaft und Petersilie
dazugeben.
N e o o 2 2 2 2 2 2 5 5 5 5 2 2 2 2 2 2 e e s e e e e e e
Seite 3



I L]

J

Jungzwiebeln in Ringe Paprika klein schneiden. Jungzwiebeln und Paprika 1 Teeloffel Salz

schneiden. in die Schiissel geben. dazugeben.

) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) e ) ) e ) ) ) ) ) )

5 Essloffel Olivendl Gut vermischen. Feta in kleine Stlicke

dazugeben. schneiden und in die

Q \? Q
N e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e

Schiissel geben.
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IN]

£

JAUSEN-CHECK:

GETREIDE-
PRODUKTE

OBST UND

GEMUSE EIWEISS

& Tipps:
- Bohnen und Tofu sind wertvolle
EiweiB3lieferanten.
- Brot dazu reichen.
- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGENE:

2

e ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) e ) e e ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) e ) e e =)
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Messer Sieb Schussel Essloffel

Zitronenpresse Teeloffel Purierstab

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: oo

1 Packung Rauchertofu 1 kleine Dose Bohnen 2 Essléffel Olivensl 1 Handvoll Walniisse '[2 Zitrone 1 Essloffel Senf
[ Teeloffel Salz [ Bund Schnittlauch

D e e e (e ) () () () () () () () () () () () () (e () (e ) () () () () () () () () () () () (e e e e
xgE‘E@S@S3E@EEE‘ESS38gE@SE@S@S@E@EESESS@S@E@S




——== LZUBEREITUNG:

J

(

(

(

(

(

(

(

(

(

(

(

(

(

% Rauchertofu aus der Packung Bohnen in ein Sieb geben und Tofu und Bohnen in eine 2 Essloffel Olivenél
% nehmen und in Wiirfel waschen. Schissel geben. dazugeben.
% schneiden.
(

(

(

(

(

(

(

(

(

0

>

Walnisse dazugeben. Zitrone halbieren, auspressen 1 Essloffel Senf dazugeben. [> Teeloffel Salz

und den Saft dazugeben. dazugeben.

Seite 7
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Alle Zutaten mit dem Schnittlauch schneiden. Salatblatter waschen und

Plrierstab plrieren. einen Essloffel Bohnen-Tofu

darauf platzieren.

oy ey ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) £ ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) £ ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) £ ey O
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[
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[
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| |
[ 1
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% 1
]
| & Tiep: 1
[ - Wasser trinken nicht vergessen! %
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I 1 1
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e
Sieb Schissel Bretter Messer Gemiseschaler Reibe

Essloffel Teeloffel Backblech mit Backpapier
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: e

<

e ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) e ) e e ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) ) e ) e e =)

D e e e (e e () () () () () () () () () () () () () () (e ) () ) () () () () () () () () () (e e e )

3 Jungzwiebeln 2 Karotten 1 Paprika 1 Kkleiner 2 Essloffel /> Teelsffel
Zucchini Sonnenblumenkerne Salz
1 Becher 10 Scheiben 10 Scheiben Kase
\ Frischkase Schwarzbrot )
Seite 2
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Gemduse und Jungzwiebeln in Ringe Paprika in kleine Stiicke Karotten schalen und

Jungzwiebeln waschen. schneiden. schneiden. reiben.

Gemuse in eine Schissel 2 Essloffel 1[5 Teeloffel Salz

geben. Sonnenblumenkerne dazugeben.

dazugeben.

e e e e () (e (e (e (e (e (e (e (e () () () () () () () () () e (e (e (e (e () () () () () () () (e (e (e (e (e e e
A 4
< y
2 N | {
e = | & 4
) 5 4 R PR
- ¢ 4%
\
U
.
o8 . B
- i 4
/O
.
- g - v v ol
. S
' : " %
i, | D 1
. By - £
)« ;
<
o~ g y
N ok
o o
%uu|_y|_y|_y|_y|_y|_.v|_y|_y|_y|_y|_.v|_y|_y|_y|_yl_yuuuuuuuuul_ﬂul_ﬂuuuuuul_ﬂl_}l_ﬂuuu

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey

Seite 3



= ZUBEREITUNG:

Alles gut vermischen. 1 Becher Frischkase Backrohr auf 180 Grad Brote auf das Backblech
dazugeben. vorheizen. Masse gut legen. Brote mit je einer
vermischen. Scheibe Kase belegen.

) ) e (e e (e (e e ) (e (e () (e ) (e () () () () () () () () () () () () () ) ) e e e )

e/
4\.’

N—
—=

Gemiisemischung darauf Im Rohr goldbraun backen. m @@g} 9% @
verteilen. Z@ A
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JAUSEN-CHECK:

OBST UND

GEMUSE

& Tipps:

- Wasser trinken nicht vergessen!

- Linsen und Joghurt sind wertvolle
EiweiBlieferanten

- Brot dazu reichen

ALLERGENE:

9 E
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Q __ WERKZEUGE:

1 zwiepel I
|
) | |
e |
U 1
[ ]
[ 1
[ ]
E Brett Gemiuseschaler Kochplatte Kochloffel %
ﬂ 1
[ 2 |
( P 0
[ HE |
% H-% } Ve ]
i Sy |
% | e ]
|
% Teeloffel Messbecher Essloffel Purierstab Zitronenpresse %
| ZUTATENFUR1OPORTIONEN: |
[
[ \ |
[ 1
| 11
[ 3 Essloffel g %
E Rapsol %
ﬂ 1
[
| . |
[
| & %
% ]
|
% 200 g gelbe Linsen 2 Essloffel 1 Teeloffel 1 groBer Becher I
U Tomatenmark Salz Joghurt %
Y z




—== LUBEREITUNG:

J
| |
U )
E 7 )
& I
[ % ]
( V- e ]
( ; ]
[ ]
[ )
ﬂ ]
ﬂ )
ﬂ 1
U 1
E Zwiebel schalen und klein Orange und Karotten Karotten schalen und klein 3 Essloffel Olin einem Topf %
% schneiden. waschen. schneiden. erhitzen und Zwiebel I
% dazugeben. %
| |
ﬂ 1
U )
ﬂ ]
[ ]
[ 1
[ ]
[ 1
[ ]
[ )
ﬂ ]
ﬂ )
ﬂ 1
U 1
ﬂ 1
[ ]
% Karotten anrésten und 1 Teeloffel Senfkdrner %
% umriihren. dazugeben. ]
| |
ﬂ 1
O o e e e e D e B ey e ey Dy e ey ey D ey ey ey ey e e g i &
Seite 7



200 g Linsen dazugeben. 2 Essloffel Tomatenmark 1 Teeloffel Salz dazugeben. Zugedeckt bei kleiner
dazugeben. Hitze 20 Minuten kocheln
lassen.

o N
£
r &N

Suppe purieren. Orangenschale abreiben und Schale und Saft zur Umriihren und abschmecken.

Orangensaft auspressen. Suppe geben. Mit dem Joghurt in der

Suppenschissel anrichten.

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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JAUSEN-CHECK:

GETREIDE-
PRODUKTE

GETRANKE

OBST UND

GEMUSE EIWEISS

& Tiep:

- Wasser trinken nicht vergessen!

e - H O R Y
- A et W Ay Wk "
i 88 e ” ﬂ Wi Wy A

ALLERGEN:
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3 Bretter Messer Gemiseschaler kleiner Topf Kochplatte Essloffel

e

Messbecher Kochloffel

fereesees
¥ 08 58 -
1]

L iy

IEEEEEER T
FAF 5 CLENGCRES
T~ E

{1

P

/

¢ q

8 Karotten 2 Knoblauchzehen 2 Essloffel 6 Essloffel 1 Teeloffel 1 groB3er Becher 10 Scheiben
Olivensl Wasser Salz Joghurt Brot
o e e e D e D e D e Dy e Dy e ety ey ey e e g e
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—== LUBEREITUNG:

Karotten waschen und schalen. Karotten in kleine Stlicke Knoblauch schalen und 2 Essloffel Olin einen Topf

schneiden. fein schneiden. geben und leicht erhitzen.

@QQ@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q%

% Karotten und Knoblauch Anrdsten und mit dem 6 Essloffel Wasser Deckel drauf und bei

% dazugeben. Kochloffel umriihren. dazugeben. mittlerer Hitze 7 Minuten

0 kocheln lassen.

0

O o e e e e D e B ey e ey Dy e ey ey D ey ey ey ey e e g i
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—== LUBEREITUNG:

v

P

In Messbecher fiillen. Mit Purierstab fein purieren. Salz dazugeben. Joghurt dazugeben.

e o o (o () () ) ) ) () (e () () () () () () ) ) ) () (o e e e e e e Yy

=
£z

N—
=

Gut verrihren. Mit Brot lauwarm oder

kalt genieBBen.

%Q@Q@Q@ Q
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JAUSEN-CHECK:

OBST UND
GEMUSE

& Tieps:

- Wasser trinken nicht vergessen!
- Linsen sind wertvolle EiweiB3lieferanten

ALLERGEN:

Q@Q@Q@@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q%

&
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VTR

Sieb Waage Kochplatte mittelgroBer Messbecher
Topf mit Deckel
. -
\.——D-\L-—-———-ﬂ"""‘ | E -
Messer Plrierstab Brett
i {7 ‘
250 groteLinsen 500 ml Wasser 3 Gewdirznelken 1 Lorbeerblatt
, BUTTER | /
}/*/2
1 Teeloffel Curry  */> Teelsffel Salz 50 g Butter 2 Jungzwiebeln

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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—== LUBEREITUNG:

250 g Linsen in das Sieb Linsen in den Topf geben 3 Gewirznelken dazugeben.

geben und waschen. und 500 ml Wasser

dazugeben.

@QQ@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q%

% Zugedeckt aufkochen lassen. Lorbeerblatt und Nelken 1 Teel6ffel Curry > Teeloffel Salz

% Kochzeit ungefahr entfernen. dazugeben. dazugeben.

| 7 Minuten.

0

O o e e e e D e B ey e ey Dy e ey ey D ey ey ey ey e e g i
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—== LUBEREITUNG:

==/
7
& 3
RS 3 &)
&
-
.

\ v\ f

50 g Butter dazugeben. Linsen plrieren. Jungzwiebeln waschen. Jungzwiebeln in kleine

Sticke schneiden.

e o o (o () () ) ) ) () (e () () () () () () ) ) ) () (o e e e e e e Yy

=
£z

Jungzwiebeln zur Linsencreme Linsencreme veriihren. Gemise waschen, putzen und Linsencreme mit

dazugeben. zu Sticks schneiden. Gemiisesticks geniel3en.

%Q@Q@Q@ Q

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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JAUSEN-CHECK:

A

OBST UND
GEMUSE

& Tipps:

- Wasser trinken nicht vergessen!
- Suppen sind gute Fliissigkeitslieferanten

ALLERGENE:

3 ¢

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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Sieb Brett Schaler Messer Messbecher Topf

- X @T - < A
QK:) : - S %‘}\::_ — :\‘\_ r—j

Kochplatte Teeloffel 3 Essloffel Schneebesen Schere

Y.
{
|
[
[
[
[
[
[
{
[
[
[
[
[
|
[
[
[
[
[
[
[
[
[
[
{
[
[
[
[
[
[
[
(
A}

@ ) = \
oe® 2 W

5 Erdapfel 1 Liter Wasser 1 Teeloffel Salz 1 Essloffel Kimmel 500 ml Milch

gecceeaEeL

SRR

e

17

2 Becher Sauerrahm 2 Essloffel Mehl 2 Bund Schnittlauch

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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I .

Erdapfel waschen. Erdapfel schalen. Erdapfel in kleine Wiirfel Topf mit 1 Liter Wasser 7
schneiden. auf Kochplatte stellen. l/
__/

@QQ@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q%

1 Teeloffel Salz dazugeben. 1 Essloffel Kimmel Erdapfelwiirfel dazugeben Zugedeckt 10 Minuten

dazugeben. und aufkochen. kochen lassen.

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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I .

2 Becher Sauerrahm und 2 Essloffel Mehl dazugeben. Mit Schneebesen zu einem

500 ml Milch in den »,Gmachtl® versprudeln.

Messbecher geben.

@@QQ@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q%

Gut verruhren und 3 Minuten Schnittlauch waschen. Schnittlauch schneiden. Suppe mit Schnittlauch

aufkochen lassen. servieren.

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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/
Fito [Fils Gartensuppe .
e o e o e o e e e e s e t-/

JAUSEN-CHECK:

GETREIDE-
PRODUKTE

OBST UND
GEMUSE

& Tieps:
- Wasser trinken nicht vergessen!
- Suppen sind gute Fliissigkeitslieferanten
- Joghurt oder Kasewiirfel dazu reichen

ALLERGENE:

Seite 21
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L]

Sieb Schaler Bretter Messer Kochplatte

%\'//‘%

Messbecher Essloffel Schussel Kochloffel Teeloffel

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: oo
2

g N\ ] ®——
10 Handvoll Gemiise 5 Erdapfel 2 Essloffel Rapsol 2 Liter Wasser 7 Pfefferkorner 1 Teeloffel Salz

1 Schussel Erbsen 1 Handvoll Krauter 10 Scheiben Brot

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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—== LUBEREITUNG:

GemdUse waschen. Erdapfel waschen. Gemduse putzen und schalen. Erdapfel schalen.

@@Q@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q%

% Gemiise in kleine Sticke Erdapfel wiirfelig schneiden. 2 Essloffel Olin den Topf Gemiise dazugeben und

% schneiden und in eine geben und bei mittlerer 3 Minuten anrosten.

0 Schiissel geben. Temperatur erhitzen.

0

O o e e e e D e B ey e ey Dy e ey ey D ey ey ey ey e e g i
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—== LUBEREITUNG:

Erdapfel dazugeben. Alles anrosten und mit dem 2 Liter Wasser dazugeben. 7 Pfefferkdrner dazugeben.
Kochloffel 3 Minuten

umrihren

@@QQ@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q%

ol
1 Teeldffel Salz dazugeben Erbsen dazugeben und Mit Gartenkrautern anrichten. maﬁﬂzg )

und 10 Minuten kochen 3 Minuten kochen lassen. Mit Brot servieren.

0

0

0

0

0 lassen.
0

A\

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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J

JAUSEN-CHECK:

OBST UND EIWEISS

GEMUSE

& Tieps:

- Wasser trinken nicht vergessen!

- Suppen sind gute Fliissigkeitslieferanten

- Brot oder eine andere Starkekomponente
dazu servieren

- Kichererbsen sind ein wertvoller
EiweiBlieferant

ALLERGENE:

5
Seite 25
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3 Bretter Messer groBer Topf Kochplatte Essloffel

ifEH{5¢E.
¥ 08 88 &
i

PRI

Kochloffel Messbecher Teeloffel

. YT P57 iak

‘

A

<

IEEEEEEE D 2
‘ ¥ 8 8 § -
TR

Y

L Stangen 2 Knoblauchzehen 3 Essloffel 2 Liter 3 Dosen 1 Teeloffel 200 g geriebener
Lauch Rapsol Wasser Kichererbsen Salz Parmesan

P e e e (e e () (e () () () () () () () () () () () () (e ) (e () () () () () () () () () () (e e )

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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—== LUBEREITUNG:

Knoblauch schalen und

Lauch der Lange nach Lauchstangen waschen. Lauchstangen fein

halbieren. schneiden. klein schneiden.

@@Q@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q%

% 3 Esslsffel Olin den Topf Lauch und Knoblauch 2 Liter Wasser dazugeben und Kichererbsen in ein Sieb

% geben und bei mittlerer 5 Minuten anbraten. zum Kochen bringen. geben und absplilen.

0 Hitze erhitzen.

0

O o e e e e D e B ey e ey Dy e ey ey D ey ey ey ey e e g i
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—== LUBEREITUNG:

/ )
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% 1
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U ]
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| %
E Kichererbsen zur Suppe geben. 1 Teeloffel Salz zur Suppe zugedeckt 15 Minuten Suppe mit geriebenem %
% Suppe geben. kocheln lassen. Parmesan servieren. I
I
% )
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U ]
U )
U ]
[ ]
[ ]
[ ]
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U ]
I
128 %
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| getl |
% JAUSEN-CHECK: |
|
| |
% GETREIDE- ]
[ PRODUKTE %
% ]
[ |
| |
[ OBST UND ]
% GEMUSE |
% ]
[ |
[ I
| |
% & Tieps: %
{ - Wasser trinken nicht vergessen! ]
% - Milch oder Joghurt dazu reichen %
% 1
[ B a0 | %
% / ; o ALLERGENE: ]
| )} - ]
(

| = SRUE: |
% — MITTEL - MIT HITZE %

[ =l
\__— 9 OO J
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| %
% Sieb Bretter Messer Backblech mit Schussel Essloffel I
[ Backpapier %
% @
[ ]
| %
% 1 kg gemischtes Obst der Saison, z. B.: I
]
% @
| & |
| e @
[ |
[ ]
% 2 Birnen 3 Handvoll Weintrauben 3 Handvoll Zwetschken 2 Apfel 1 Glas Haferflocken 1 Glas geriebene [
[ Haselnlsse %
% @
[ ]
E& 3 Essloffel Zucker 1 Glas Vollkornmehl 125 g Butter I
ggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggggg 2
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Backrohr auf 180 Grad Obst putzen, schneiden und Fur die Streusel die Haferflo-
vorheizen. Obst der Saison auf das Backblech legen. cken in eine Schissel geben.
waschen.

@QQ@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q%

2

®))

&
E Vollkornmehl dazugeben. Zucker dazugeben. Butter in kleine Stiicke
% schneiden. geben.
(
(
N e e o o o
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Streuselmasse qut verkneten. Streusel auf die Friichte 30 Minuten im Backrohr Am Besten noch warm auf

broseln. goldbraun backen. Tellern servieren.

e I e e e e e S o s I e e e e e S T e I e e e e S
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J

JAUSEN-CHECK:

GETREIDE-
PRODUKTE

OBST UND

GEMUSE EIWEISS

& Tipes:

- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGENE:
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Waage 2 Schisseln Essloffeln Teeloffel Messbecher Backblech
mit Backpapier

Nudelholz Klarsichtfolie

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: oo

150¢g 100¢g L Essloffel L Essloffel LEssloffel L Essloffel
Dinkelvollkornmehl Haferflocken Sonnenblumenkerne Kirbiskerne Leinsamen Sesam

| L Essloffel -
2 Essloffel Mohn Rapsol 1 Teeloffel Salz 200 ml Wasser

~—a —
%Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ &
~

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ey ) () ey ) () ) ey ey ey ey ey () (e () ey () ey ey ey ey ) () ey ) () ey ey ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey ey ey ey ey () ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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Mehl und Haferflocken in die L Essloffel Sonnenblumen- L Essloffel Leinsamen,
Schissel geben. kerne und 4 Essloffel L Essloffel Sesam und
Kiirbiskerne dazugeben. L Essloffel Mohn dazugeben. I

Q@Q@Q@@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q%

200 ml Wasser Zu einem Teig kneten. Teig 150 Minuten ruhen
dazugeben. lassen. Backrohr bei
180 Grad vorheizen.
R
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= ZUBEREITUNG:

Zu einer Kugel formen und Klarsichtfolie darauflegen. Mit dem Nudelholz
die Halfte auf das Backpapier diinn ausrollen.
legen.

) ) e (e e (e (e e ) (e (e () (e ) (e () () () () () () () () () () () () () ) ) e e e )

v )Q§ Knackebrot fir 40 Minuten Abkihlen lassen und in
) bei 180 Grad knusprig Stiicke brechen. Mit Obst
O backen. und Milchshake servieren.
O o e e e e D e B ey e ey Dy e ey ey D ey ey ey ey e e g i
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J

JAUSEN-CHECK:

GETREIDE-
PRODUKTE

OBST UND
GEMUSE

& Tipp:

* Milch dazu reichen
- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGENE:

D e e e (e e () () () () () () () () () () () () (e () (e ) () () () () () () () () () () () () () () ) () e e e )

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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grofBe Schiissel Essloffel Sieb Brett Reibe 2 Backbleche

mit Backpapier

Kochloffel

ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN:

2 Glaser 1 Handvoll L Essloffel 6 Essloffel 2 Handvoll
geriebene Haselnlisse Rosinen Kokosraspeln Hirseflocken ganze Haselnlsse

D e e e (e ) () () () () () () () () () () () () (e () (e ) () () () () () () () () () () () (e e e e

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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Backrohr auf 180 Grad 1 Handvoll Rosinen L Essloffel Kokosraspeln 6 Essloffel Hirseflocken

vorheizen. 2 Glaser geriebene dazugeben. dazugeben. dazugeben. /
Haselnisse in eine Schiissel I
geben- S J

2 Handevoll 3 Eier aufschlagen und 5 Apfel Apfel reiben.
ganze Haselnlisse dazugeben. waschen. Kerngehause weggeben.
dazugeben.
R
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Alles gut vermischen. Cookies formen und auf Im Rohr bei 180 Grad

das Backblech legen. 30 Minuten goldbraun

\ backen.
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mit einem Becher Milch m%52& @

servieren.
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v ))ﬂ Die ausgekiihlten Cookies
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JAUSEN-CHECK:

A

OBST UND
GEMUSE

& Tieps:

- Wasser trinken nicht vergessen!
- Mit Smoothie oder Friichten reichen

ALLERGENE:

!! AUFw;-MlTHlTZE é % @%
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Backblech mit Backpapier Schissel Waage Essloffel Teeloffel

=

Nudelholz Messer

=
1 Packung Topfen 1 Teeloffel Salz /> Packung Backpulver

6 Essloffel Rapsol

SRR ’/f) 1
=7 "
5 Essloffel
3 Essloffel Wasser geriebener Kase Sesam Obst der Saison

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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—== LUBEREITUNG:

500 g Mehl in die Schissel 1 Packung Topfen und 6 Essloffel Ol dazugeben.
geben, das Ei dazugeben. 1 Teeloffel Salz dazugeben. dazugeben. /

1/, Packung Backpulver

@QQ@Q@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@QQ@Q@Q%

Essloffelweise 100 ml Wasser Den Teig mit den Handen Den Teig 15 Minuten Die halbe Teigmenge mit dem

dazugeben. Kneten. rasten lassen. Nudelholz ausrollen.

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey
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Der Teig sollte ca. 5 mm diinn Den Teig in ca. 2 cm breite Die Teigstreifen mit Wasser Die Teigstreifen vorsichtig
sein. Den restlichen Teig Streifen schneiden. bepinseln. Backrohr eindrehen und auf das
ebenfalls ausrollen. auf 180 Grad vorheizen. Backblech legen.

e o o (o () () ) ) ) () (e () () () () () () ) ) ) () (o e e e e e e Yy

)
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Mit Kase und Sesam 10 Minuten im Backrohr Die Stangerl mit Obst

bestreuen. backen. servieren.

%Q@Q@Q@ @
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JAUSEN-CHECK:

I\

OBST UND
GEMUSE

& Tiep:

- Wasser trinken nicht vergessen!

ALLERGENE:

[ )==XT1] ‘
T, Y r r r AUFWENDIGER - MIT HITZE @
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Schiussel Sieb Brett Reibe

-
Messer Essloffel Teeloffel Muffinblech
ZUTATEN FUR 10 PORTIONEN: e
B 5
250 g Hirse 500 ml Wasser 1 kleine Zucchini 2 Jungzwiebeln 1 Packung Topfen 2 Essloffel

Sonnenblumenkerne

~

S’ 7 IS S
‘ Pra o
—_— ‘\;‘//'«;/‘
1 TL Teeloffel 1 Prise Pfeffer L Eier 100 g geriebener Kase
Seite 14



Hirse in ein Sieb geben und Hirse und Wasser in den Hirse aufkochen lassen. Deckel darauf geben und fir

gut abspilen. Topf geben. 15 Minuten kécheln lassen.

Hirse auskihlen lassen. Zucchini waschen. Jungzwiebeln waschen und

(
(
% in kleine Stiicke schneiden.
(
(
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Hirse in eine Schiissel geben Zucchini, Jungzwiebeln und 1 Teeloffel Salz und 1 Prise

und Topfen dazugeben. Sonnenblumenkerne Pfeffer dazugeben.

dazugeben.

@@@Q@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q%

% Masse in Muffinférmchen Im Backrohr goldbraun
% fillen. backen. Lauwarm oder
0 kalt essen.

0

AN
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JAUSEN-CHECK:

\
Z
-/ )
OBST UND
GEMUSE
J

& Tipps:

- Wasser trinken nicht vergessen!
- Der Teig kann auch als Pizzaboden -
z. B. fiir Minipizza - verwendet werden

ALLERGENE:

%Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@QQ@Q@Q%
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Waage Schissel Teeloffel Messbecher Backmatte

S

Nudelholz Messer Backblech mit Backpapier

%Q@Q@Q@@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q@Q@Q@@Q@Q@Q@Q@@Q

| DIN WEIZEN ™
&
|
200 g Dinkelvollkornmehl 300 g Weizenmehl 1 Packung 1 Teeloffel Salz 250 ml warmes
Trockengerm Wasser
- 2 Essloffel Olivenol
1 Glas Pesto 100 g geriebener Mozzarella
Seite 18
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Dinkelvollkornmehl und 1 Packung Trockengerm 1 Teeloffel Salz dazugeben. 2 Essloffel Olivenél

Weizenmehl abwiegen und dazugeben. dazugeben.

in die Schiissel geben.

@@Q@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q%

Mit einem Geschirrtuch ab-

decken und an einem warmen

% 250 ml warmes Wasser Mit der Hand gut verkneten. Teigkugel in eine bemehlte Platz 1 Stunde stehen lassen.
% dazugeben. Schissel geben. Backrohr auf 220 Grad

0 vorheizen.

0

A

oy ey ey ey ey ey ey ey ey ) ) () ) ) ey ) ey ey ey ey ey ey (e ey () ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey (e (e ey (e ey ey ey ey ey ey () ey ) ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey ey

Seite 19



I L]

Teig in 4 gleich grofB3e Backmatte bemehlen. 2 Teigstlicke mit dem Nudel- Eine Teigscheibe auf das

Stlicke teilen. holz ausrollen. Backblech legen.

) ) ) ) ) ) (o (o () () () () () () ) ) ) (o) (o () () e e e e e e e Yy

=
£z

——

e

Die Halfte des Pestos mit Mit Mozzarella bestreuen. Die 2. Teigscheibe darauf- 10 Einschnitte nach au3en
% einem Lo6ffel auf einer legen. machen, nicht bis in die
[ Teigscheibe verteilen. Mitte schneiden.
4
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- Mit Smoothie oder Friichten reichen.
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Messer Schussel Teeloffel Essloffel

Waage

Frischhaltefolie Backmatte Nudelholz Gabel Backblech mit Backpapier Pinsel
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BUTTER o fi‘)

180 g Butter 250 g Dinkelvollkornmehl 1 Packung 1/ Teeloffel 3 Essloffel 1 Glas L Essloffel
Topfen Salz Wasser Marmelade Milch
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180 g Butter in kleine Stlicke 250 g Mehl in eine Schissel 1 Packung Topfen und Butter und 3 Essloffel
schneiden. geben. 1/; Teeloffel Salz Wasserdazugeben. /
dazugeben. I
__/

@QQ@Q@Q@Q@Q@@@@Q@Q@Q@QQ@Q@Q%

In Frischhaltefolie

KZA 30 Minuten im Kihlschrank
E Teig verkneten. Zu einer Teigkugel formen. rasten lassen. Backmatte mit etwas Mehl
( Backrohr auf 180 Grad bestauben, die Halfte des
% vorheizen. Teiges darauf legen.
e
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=

Mit dem Nudelholz den Teig in Quadrate schneiden. In die Mitte einen Loffel Diagonal einschlagen und

Teig ausrollen. Marmelade geben. mit einer Gabel andriicken.

e o o (o () () ) ) ) () (e () () () () () () ) ) ) () (o e e e e e e Yy

=
£z

2
% Auf dem Backblech verteilen Fir 15 Minuten im Backrohr Auskiihlen lassen und mit
0 und mit Milch bepinseln. goldbraun backen. Den Rest Lassi oder Milchshake
% des Teiges genauso verarbeiten. genielen.
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