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FIT KID: Nahrstoffoptimierter Vierwochenspeisenplan

Da jede Speisenplanwoche nahrstoffoptimiert ist, konnen diese in beliebiger Reihenfolge eingesetzt werden.

Montag

Dienstag

Mittwoch

Domierstag Freitag

Woche 1

Kichererbsenbratlinge mit
Minzjoghurt, gemischter
Salat (Blattsalat, Gurke,

Paprika) mit Feta

Obstsalat mit Quark

Kartoffelgratin mit Erbsen-
Mohren-Gemise

Bunter Bohnensalat (weil3e
Bohnen, Kidneybohnen,
Paprika) mit
Vollkornbrétchen

Bananenquark

-Frischkase-Teller
idneybohnen,
Gurke)
fannkuchen mit
imtzucker

Rotes
Linsen

Woche 2

Kése-Vollkorn-Spirelli mit
Erbsen

Kichererbsen-Brokkoli-
Pfanne, Vollkornbrétchen
Brombeer-Bananen-
Milchshake

Pellkartoffeln mit
Tomatenquark, Feldsalat
mit Cocktailtomaten,
Fetakase und Himbeer-
dressing

Obstsalat mit Melone

gratin mit Erbsen,
otten, Kartoffeln und
Frischkase

imbeerjoghurt mit
Knusperflocken

Rohkost (Kohlrabi,
, Paprika) mit
Krauter-Dip

Woche 3

Spinat-Champignon-Pizza,
Tomatensalat
Frischkasecreme mit
Beerenobst

Woche 4

Eier in griner Sof3e g
Kartoffeln, Chinako

Joghurt-Quark
Orangen, Honig
Nussen

Indisches Dahl-Curry mit
gelben Linsen und
Kartoffeln, dazu Rohkost
(Paprika, Karotte, Gurke)
mit Hummus-Dip

penbuttermilch

Vollkornnudeln mit Mais-
SpinatsolRe

Apfel-Zimt-Haseln
Qua

e

ofe Use (Zucchini,
Auberginen, Paprika) mit
Fetaké&se und
Vollkornbaguette,
' Orangen-Eisbergsalat

Linsenbratlinge, Gebackene
Kartoffelspalten, Paprika m
Schnittlauchdip

Kiwi

Mais-Feta-Salat

Pfirsich

Gemiuse-Couscous-Salat
(Couscous, Karotten,
Paprika) und gefillten Mini-
Tomaten (Frischkése)

Linsensuppe mit buntem
Gemduse (Erbsen, Mais,
und Karotte) und Kartoffeln

Gebratene Vollkornnudeln mi

Aprikosen-Quark-Auflauf
mit Mandeln
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Kichererbsenbratlinge
0,8 kg

0,151

2

759

409

509

509

29 (=1 Zehe)

40 ml

Minzjoghurt
59

0,4 kg

20 mi

Gemischter Salat mit Feta
0,3 kg

0,1 kg

0,1 kg

59

30 ml

20 ml

0,1 kg

Obstsalat mit Quark
0,1 kg

0,1 kg

5049

10 ml

59

0,151

0,25 kg

0,25 kg

(Woche 1; Tag 1)

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

Kichererbsen Konserve abgetropft

Gemusebriihe

Eier

Semmelbrésel
Weizen-Vollkornmehl
Leinsamen geschrotet
Sesam

Knoblauch geschalt
Petersilie frisch
Jodsalz, Pfeffer, Koriander
Kreuzkiimmel

Rapsol

Minze frisch
Joghurt 1,5 % Fett
Zitronensaft
Jodsalz, Pfeffer

Blattsalate geputzt
Gurken geputzt
Paprikaschoten geputzt
Senf

Rapsol

Krauteressig

Jodsalz, Pfeffer

Kichererbsen sind Hulsenfriichte, die
in Indien und Mexiko zu den Haupt-
nahrungsmitteln zahlen. Bei uns
kennt man sie z. B. aus Gerichten wie
der ,Falafel”, kleinen frittierten
Ballchen aus Kichererbsenmehl.

Basilikum, Schnittlauch frisch oder TK

Feta

Honigmelone geschalt
Weintrauben geputzt
Apfel geschalt
Zitronensaft

Honig*

Milch 1,5 % Fett

Quark < 10 % Fetti. Tr.
Joghurt 1,5 % Fett

* Wenn Kinder unter 1 Jahr verpflegt werden, sollte der Honig durch Zucker oder Dicksaft ersetzt
werden. In Honig vorkommende Keime kdnnen bei Sauglingen (0-12 Monate) zu schweren
lebensbedrohlichen Infektionen fihren.

1. Fur die Bratlinge die Kichererbsen mit Gemisebrihe im Mixer plrieren. Die Masse darf ruhig noch
etwas stlickig sein. Ei zufigen, Semmelbrdsel, Vollkornmehl, geschrotete Leinsamen und Sesam
unterarbeiten. Knoblauch und Petersilie fein hacken und zum Teig geben. Mit Salz, Pfeffer,
Koriander und Kreuzkiimmel wirzen.

2. Den Teig zu Bratlingen formen und in heiRem Ol von beiden Seiten goldbraun braten.

3. Fur den Minzjoghurt die Minze von den Stielen zupfen und fein hacken. Den Joghurt mit
Zitronensaft und gehackter Minze mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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. Fur den gemischten Salat den Blattsalat zupfen, Gurken in Scheiben oder Wiirfel und Paprika in
Wiirfel schneiden. Aus Senf, Ol, Krauteressig, Salz, Pfeffer und gehackten Krautern ein Dressing
herstellen und mit dem Salat vermischen. Die Fetawiirfel Gber den Salat geben.

5. Fir den Obstsalat den Quark, Zitronensaft, Milch und Honig cremig riihren. Obst klein schneiden

und unterrihren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (355 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
400 kcal | 1675 kJ 19,1¢g 419 19,2 ¢ 5,3 mg 0,3 mg 72 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
31,6 mg 274 mg 102 mg 4 mg 739
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Zutaten furr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Kartoffelgratin
1,5kg
25 mi
0,451

0,12 kg

Erbsen-Mb6hren-Gemiuse
0,5 kg
0,5 kg
20 ml

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 1; Tag 2)

Kartoffeln festkochend geschalt
Rapsol

Milch 1,5 % Fett

Jodsalz, Pfeffer

Muskatnuss

Emmentaler mind. 45 % Fetti. Tr.

Erbsen grin TK
Karotten TK
Rapsol

1. Fur das Kartoffelgratin die Kartoffeln in Scheiben schneiden und in eine mit Ol gefettete
Auflaufform oder ein GN-Blech geben. Milch mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen und tber die
Kartoffeln gieRen. Ca. 40 Minuten bei 180°C im Backofen oder 40 Minuten bei 150°C im
Kombidampfer garen. Das Gratin mit geriebenem Kéase bestreuen und tUberbacken.

2. Fiir das Gemise Erbsen und Méhren mit etwas Ol garen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (312 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
283 kcal | 1182 kJ 92 g 40,3 g 1169 1,3 mg 0,3 mg 76 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
34,2 mg 255 mg 64 mg 2,1mg 6,09




itiative fur gesunde Erndhrung

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 1; Tag 3)
Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Bunter Bohnensalat
0,15 kg weiRe Bohnen getrocknet
0,15 kg Kidneybohnen getrocknet
40 g Zwiebeln geschalt
0,3 kg Paprikaschoten geputzt
0,3 kg Gurken geputzt
0,3kg Tomaten geputzt
0,3 kg Eisbergsalat geputzt
0,2 kg Schafskase
20 ml Olivendl
20 ml Rapsol
30 ml Kréauteressig
Jodsalz, Pfeffer

Die Kombination von Hulsenfriichten
(Bohnen) mit Getreide (Vollkorn-
brotchen) liefert wertvolles und gut
verwertbares Eiweil3.

Vollkornbrétchen
0,45 kg Vollkornbrétchen
0,15 kg Frischkase natur 20 % Fetti. Tr.

Bananenquark
0,5 kg Quark mind. 20 % Fetti. Tr.
60 ml Mineralwasser
0,3 kg Bananen geschalt
10 g Vanillezucker

1. Fur den Bohnensalat die Bohnen mind. 8 Stunden in Wasser einweichen, anschliel3end weich
garen und abtropfen lassen. Mit den Zwiebelringen, Paprikastreifen, Gurkenwdrfeln, geachtelten
Tomaten, Salatstreifen und Schafskasewdurfeln vermengen. Aus Olivendl, Rapsol, Krauteressig,
Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen und Gber den Bohnensalat giel3en.

2. Die (halbierten) Vollkornbrétchen mit Frischkdse bestreichen und zu dem Salat reichen.

3. Fir den Quark die Banane mit dem Quark und dem Mineralwasser purieren und den Vanillezucker
unterheben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (326 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
335 kcal | 1403 kJ 11,3 g 429 2449 2,4 mg 0,2 mg 84 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
48,6 mg 150 mg 86 mg 2,8 mg 6,69
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Linsengemuse
659

0,5 Zehe

0,15 kg

0,22 kg

30 ml

0,4 kg

0,91

309

0,121

Spatzle
0,6 kg

(Woche 1; Tag 4)

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschalt
Karotten geschalt
Pastinaken geputzt
Rapsol

Linsen rot, getrocknet
Gemiusebriihe
Tomatenmark

Milch 1,5 % Fett
Petersilie frisch

Eier-Spatzle
Jodsalz

Pastinaken sind kleine gelb-weil3e
Wurzeln, die einen sii3-wirzigen
Geschmack haben und als
Rohkost oder als gegartes
Gemdse verzehrt werden kdnnen.

1. Fur das Linsengemiise die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken, die Pastinaken fein raspeln
und das restliche Gemiise wirfeln. Ol erhitzen und das Gemiise darin andiinsten. Die Linsen
zufligen, mit Gemusebruhe abléschen, wirzen und alles solange kdcheln lassen, bis die Linsen
leicht zerfallen. Zuletzt die Milch unterriihren und das Linsengemuiise mit gehackter Petersilie

bestreut zu den Spétzle reichen.
2. Die Spatzle in Salzwasser garen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (313 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
311 kcal | 1298 kJ 7,29 50,3 g 14,89 2,6 mg 0,3 mg 87 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
6,9 mg 78 mg 68 mg 3,6 mg 6,49




itiative fur gesunde Erndhrung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Apfelpfannkuchen mit Zimtzucker
5

0,25 kg

0,1 kg

0,61

3049

0,4 kg

209

20 ml

Gemuse-Frischkase-Teller
0,12 kg

0,12 kg

80g

60g

0,3 kg

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 1; Tag 5)

Eier

Weizenmehl Typ 1050
Gemahlene Haselnlsse
Milch 1,5 % Fett
Zucker

Apfel geschalt

Zucker

Zimt

Rapsol

Zuckermais Konserve abgetropft
Kidneybohnen Konserve abgetropft
Gurke geputzt

Radieschen geputzt

Korniger Frischkése <10 % Fetti. Tr.
Gemischte Krauter frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer

1. Fur die Pfannkuchen die Eier trennen und das Eiweil3 zu Schnee schlagen. Das Eigelb mit Mehl,
gemahlenen Haselniissen und Milch verrihren, Salz und Zucker hinzufiigen und den Eischnee
unterheben. Den Teig 30 Minuten ruhen lassen. Apfel schalen, in kleine Wiirfel schneiden und
unter den Teig heben. In einer Pfanne Ol erhitzen und loffelweise den Teig backen. Jede Seite
etwa 5 Minuten backen. Vor dem Servieren mit Zimtzucker bestreuen.

Oder

Den Pfannkuchenteig in ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und bei 150°C ca. 17

Minuten backen.

2. Fur den Gemise-Teller die Gurken in Wrfel und die Radieschen in feine Stifte schneiden. Den
abgetropften Mais und die Kidneybohnen mit den Gurkenwurfeln und Radieschenstiften mischen.
Den Frischkése mit 2/3 der gehackten Krauter verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Den Frischkéase in der Mitte des Tellers anrichten, und das gemischte Gemise rundherum um den
Frischkase legen. Zum Schluss die gehackten Krauter tiber das Gemise geben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (239 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
326 kcal | 1365 kJ 13,39 375¢9 19,449 2,6 mg 0,2 mg 49 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
9 mg 140 mg 53 mg 1,9 mg 3909
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Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Kase-Vollkornspirelli mit Erbsen
0,6 kg

309

15 ml

159

0,351

0,151

0,2 kg

0,6 kg
10 ml

=

Die Spirelli in Salzwasser garen.

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 2; Tag 1)

Vollkornspirelli (Fusilli)
Zwiebeln geschalt
Rapsol

Weizenmehl Typ 1050
Milch 1,5 % Fett
Gemusebriihe
Parmesan

Jodsalz, Pfeffer
Erbsen frisch oder TK
Rapsol

2. Zwiebeln wirfeln und in Ol glasig anbraten. Mehl dazugeben, anschwitzen, mit Milch und Briihe
abldschen. Die Erbsen hinzufligen und etwa 10 Minuten kdcheln lassen.
3. Gouda reiben und zur Hélfte in die SoRRe riihren. Nudeln hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer und

Muskat abschmecken.

4. Die SoRe mit den Nudeln und Erbsen in eine gefettete Auflaufform geben. Mit dem restlichen Kése
bestreuen und bei 180°C etwa 20 Minuten backen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (257 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
365 kcal | 1528 kJ 10,2 g 52,79 19,8 ¢ 0,8 mg 0,5 mg 86 g
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
13,4 mg 313 mg 88 mg 2,6 mg 9,59




itiative fur gesunde Erndhrung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Kichererbsen-Brokkoli-Pfanne
0,8 kg

0,8 kg

90 g

30 ml

0,161
0,22 kg
55¢

Vollkornbrétchen
0,45 kg

Brombeer-Bananen-Milchshake
0,15 kg

5049

5049

0,451

159

10 ml

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 2; Tag 2)

Kichererbsen Konserve abgetropft
Brokkoli geputzt

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

Gemiisebriihe

Krauterfrischkase 45 % Fetti. Tr.
Mandelblattchen

Basilikum frisch

Weizen-Vollkornbrétchen

Brombeeren frisch oder TK
Banane geschalt

Mandeln (gemabhlen)

Milch 1,5 % Fett

Honig*

Zitronensaft

* Wenn Kinder unter 1 Jahr verpflegt werden, sollte der Honig durch Zucker oder Dicksaft ersetzt
werden. In Honig vorkommende Keime kdnnen bei Sauglingen (0-12 Monate) zu schweren

lebensbedrohlichen Infektionen fuhren.

1. Fur die Kichererbsen-Brokkoli-Pfanne Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebelwiirfel und Kichererbsen
andunsten und Brokkoliréschen zufligen. Mit Salz und Pfeffer wirzen, mit Gemusebrihe
abléschen und ca. 5 Minuten dinsten. Den Krauterfrischkése einrihren. Mit Mandelblattchen und
gehackten Basilikumblattern bestreuen.

2. Die (halbierten) Weizen-Vollkornbrétchen zu dem Pfannengericht reichen.

3. Fur den Milchshake die Brombeeren in einen Topf geben und aufkochen lassen (aus hygienischen
Griunden - siehe BfR-Info zur Verpflegung besonders empfindlicher Personengruppen). Die
abgekihlten Beeren mit den Bananenscheiben, den Mandeln und der Milch purieren und mit Honig

und Zitronensaft abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (335 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
383 kcal | 1604 kJ 14 g 52,29 1759 5,9 mg 0,3mg 59 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
70,2 mg 202 mg 120 mg 3,9 mg 10,8 9

10




itiative fur gesunde Erndhrung

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 2; Tag 3)
Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Pellkartoffeln
1kg Kartoffeln geschalt

Tomatenquark
0,3 kg Quark mind. 20% Fetti. Tr.
0,1 kg Joghurt 1,5% Fett
15 ml Olivendl
0,4 kg Tomaten geputzt
Jodsalz, Pfeffer
30 g Kresse frisch

Feldsalat mit Himbeerdressing
0,3 kg Feldsalat geputzt
0,2 kg Tomaten geputzt
80 g Feta
0,1 kg Himbeeren frisch oder TK
15 ml Rapsol
15 ml Balsamicoessig
Jodsalz, Pfeffer

Obstsalat
0,15 kg Melone geschalt
50 g Kiwis geschalt
0,1 kg Apfel geputzt
75 g Bananen geschalt
15 ml Zitronensaft

1. Die Kartoffeln garen und vor dem Servieren pellen.

2. FUr den Tomatenquark den Quark mit dem Joghurt und Olivendél glattrihren. Tomatenwdrfel
unterheben und mit Salz, Pfeffer und Kresse abschmecken.

3. Den Feldsalat waschen und verlesen. Den Feta in kleine Wiirfel schneiden. Fir das Dressing die
Himbeeren pirieren und durch ein Sieb streichen. Die Himbeersol3e aufkochen lassen (aus
hygienischen Griinden - siehe BfR-Info zur Verpflegung besonders empfindlicher
Personengruppen) und abkihlen lassen. Die Sol3e mit Raps6l, Balsamicoessig, Salz und Pfeffer
vermengen.

4. Fur den Obstsalat die Melonenstiicke mit den Kiwischeiben, Apfelspalten und Bananenscheiben
vermengen und mit etwas Zitronensaft betraufeln.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (295 Q):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
210 kcal | 878 kJ 9,09 27549 729 1,5mg 0,2 mg 89 g
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
47,2 mg 98 mg 48 mg 2,1mg 3,79

11



itiative fur gesunde Erndhrung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Vollkornnudeleintopf
30 ml

409

21

0,4 kg
0,4 kg
0,2 kg
0,15 kg
0,15 kg

Himbeerjoghurt mit
Knusperflocken
0,5 kg

0,15 kg

30g9

459

159

159

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 2; Tag 4)

Rapsol

Zwiebeln geschalt
Gemdlisebriihe

Pfeffer

Vollkornnudeln
Paprikaschoten geputzt
Karotten geschalt
Zuckermais TK

Saure Sahne 10 % Fett
Schnittlauch frisch
Petersilie frisch

Joghurt 1,5 % Fett
Himbeeren TK
Zucker
Haferflocken
Sesam

Honig*

* Wenn Kinder unter 1 Jahr verpflegt werden, sollte der Honig durch Zucker oder Dicksaft ersetzt
werden. In Honig vorkommende Keime kdnnen bei Sauglingen (0-12 Monate) zu schweren

lebensbedrohlichen Infektionen fuhren.

1. Fur den Nudeleintopf das Ol erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Mit Gemiisebriihe
auffillen, mit Pfeffer wiirzen, die Vollkornnudeln hinzugeben und 8 Minuten garen. Paprikawdirfel,
Mohrenscheiben und Zuckermais zufuigen und weitere 5 Minuten garen. Evtl. nachwirzen und mit
saurer Sahne verfeinern. Fein geschnittenen Schnittlauch und gehackte Petersilie Gber den Eintopf
streuen.

2. FUr das Dessert die Himbeeren mit Zucker purieren und aufkochen lassen (aus hygienischen
Griunden - siehe BfR-Info zur Verpflegung besonders empfindlicher Personengruppen). Joghurt mit
dem abgeklhlten Himbeerpiree verrihren. Haferflocken und Sesam mit Honig résten und den
Joghurt damit garnieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (414 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
341 kcal | 1423 kJ 1269 49,79 10,39 3,8 mg 0,4 mg 72 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
56,9 mg 133 mg 87 mg 2,6 mg 8,79
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IN FOrM

tive fur gesunde Ernahrung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Linsengratin
0,28 kg

59
0,25 kg
80 ml
0,1 kg
0,25 kg
0,4 kg
15 ml
0,15 kg
0,2 kg
0,151
50 g

Rohkost
0,12 kg
0,12 kg
0,12 kg

Krauterdip
0,2 kg

30 ml

15¢9

(Woche 2; Tag 5)

Linsen gelb/griin getrocknet
Lorbeerblatt, Thymian, Majoran,
Currypulver, Pfeffer
Gemusebrihe gekdrnt
Kartoffeln geschalt

Apfelsaft

Lauch geputzt

Karotten geschalt

Erbsen griin TK oder frisch
Rapsol

Gouda mind. 45 % Fetti. Tr.
Koérniger Frischkése < 10% Fetti. Tr.
Milch 1,5 % Fett

Gemabhlene Haselnlsse

Kohlrabi geschalt
Karotten geschalt
Paprikaschoten geputzt

Quark mind. 20 % Fetti. Tr.
Milch 1,5 % Fett
Kichenkrauter frisch
Jodsalz, Pfeffer

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

Getrocknete Linsen zahlen
wie die weiteren reifen, ge-
trockneten Samen von Erb-
sen, Kichererbsen, Bohnen
und Sojabohnen zu den
Hulsenfriichten. Vor dem
Garen werden sie meist flr
mehrere Stunden in Wasser
eingelegt. Eine Ausnahme
bilden rote Linsen, die auf-
grund ihrer kurzen Garzeit
nicht eingeweicht werden
missen.

1. Fuir das Gratin die Linsen am Vortag einweichen und am néchsten Tag mit den Gewiirzen 30 Minuten
garen. Die Kartoffeln schalen, in Wurfel schneiden und ca. 15 min in Salzwasser kochen. Porree in
Streifen und Moéhren in Wiirfel schneiden. In 10-15 ml Ol zusammen mit den Erbsen etwa 5 Minuten

dinsten und mit Apfelsaft abléschen.

2. Linsen, Gemuse, Kartoffeln und den Frischkase mit der Sahne und der Hélfte des Kases vermischen
und die Masse in eine mit 5 ml Ol gefettete Auflaufform fiillen. Die gemahlenen Haselniisse und den
restlichen Kase Uber das Gratin streuen. Bei 180°C etwa 25-30 Minuten goldgelb backen.

3. Rohkost in handgerechte Stiicke schneiden und zum Dip reichen.

4. Fur den Dip den Quark mit Milch cremig schlagen. Kréauter fein hacken, unterriihren und mit Salz und

Pfeffer abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (298 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
329 kcal | 1377 kJ 11,89 385¢9 209¢ 2,1 mg 0,3 mg 105 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
40,2 mg 268 mg 84 mg 3,7 mg 7,79
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itiative fur gesunde Erndhrung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Spinat-Champignon-Pizza
0,4 kg

1 Wirfel

0,21

0,1 kg
29 (=1 Zehe)
30 ml
0,4 kg

0,5 kg
0,3 kg
0,15 kg

Tomatensalat
0,5 kg

30g

15 ml

15 ml

10 g

Frischkasecreme mit Beerenobst
0,3 kg

0,3 kg

259

0,12 kg

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 3; Tag 1)

Weizenvollkornmehl
Hefe

Wasser

Jodsalz

Zwiebeln geschalt
Knoblauch

Rapsol

Tomaten geputzt
Oregano, Basilikum
Blattspinat frisch oder TK
Champignons geputzt
Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fett i.Tr.
Jodsalz, Pfeffer

Tomaten geputzt
Gemisezwiebeln geschalt
Essig

Rapsol

Petersilie frisch

Jodsalz, Pfeffer

Korniger Frischkase <10 % Fetti. Tr.
Quark <10 % Fetti. Tr.

Zucker

Beerenobst frisch oder TK

Vanille

1. Fir die Pizza das Vollkornmehl in eine Schiissel sieben und mit Salz vermischen. Die Hefe in

lauwarmem Wasser auflosen, zu dem Mehl geben, alles zu einem Hefeteig verarbeiten und gehen
lassen. Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Blech ausrollen.

2. Die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel in der Halfte des Ols andiinsten, Tomatenwiirfel zufiigen, mit
gehackten Krautern wirzen und 10 Minuten koécheln lassen. Die Sol3e auf dem Pizzateig verteilen.

3. Blattspinat im restlichen Ol andiinsten, wiirzen, Champignons in feinen Scheiben unter den Spinat
rihren und auf dem Pizzaboden verteilen.

4. Mit geriebenem Kése bestreuen und die Pizza bei 200°C etwa 20 Minuten backen.

5. Fur den Salat die Tomaten in Scheiben oder Wirfel schneiden und die Zwiebel fein hacken. Aus
Essig, Ol, Salz, Pfeffer und gehackter Petersilie ein Dressing herstellen und tber den Salat geben.

6. Fur den Nachtisch die Beeren in einem Topf aufkochen (aus hygienischen Griinden - siehe BfR-
Info zur Verpflegung besonders empfindlicher Personengruppen). Den Frischkdse mit Magerquark
und Zucker verrihren. Die abgekuhlten Beeren zugeben, unterheben und mit Vanille verfeinern.
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IN FO MN

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung

und mehr Bey

gung

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (345 Q):

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
340 kcal | 1425 kJ 7,79 419¢ 16,19 3,0 mg 0,4 mg 300 g
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
47,3 mg 266 mg 118 mg 4,9 mg 8,1¢g
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IN FOrM

tive fur gesunde Ernahrung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Dahl-Curry
0,25 kg

0,5 kg

0,1 kg

0,15 kg

0,4 kg

29 (=1 Zehe)
091

je 1/2 Teeltffel
30 ml

209

Rohkost
0,3 kg
0,15 kg
0,15 kg

Hummus-Dip
300 g
60 g

1/2 Zehe
15 ml
20 ml

Zitronenbuttermilch
500 ml

3009

209

15 ml

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 3; Tag 2)

Linsen, gelb, roh
Kartoffeln geschalt
Zwiebeln geschalt
Paprikaschoten geputzt
Tomaten geputzt
Knoblauch, frisch
Wasser

Ingwerpulver, Kreuzkimmel, Kurkuma
Rapsol

Curry, Jodsalz

Honig*

Paprikaschoten rot und gelb geputzt
Karotten geschalt
Gurken geputzt

Kichererbsen Konserve abgetropft
Sesampaste (Tahini)

Jodsalz, Pfeffer, Kreuzkiimmel,
Rosenpaprika

Knoblauch, frisch

Olivendl

Zitronensaft

Buttermilch
Joghurt, 1,5 % Fett
Zucker
Zitronensaft

*Wenn Kinder unter 1 Jahr verpflegt werden, sollte der Honig durch Zucker oder Dicksaft ersetzt
werden. In Honig vorkommende Keime kdnnen bei Sauglingen (0-12 Monate) zu schweren

lebensbedrohlichen Infektionen fuhren.

1. Linsen waschen und abtropfen lassen. Kartoffeln und Gemiise waschen, putzen oder schalen,
wirfeln. Den Knoblauch sehr fein hacken. Wasser mit Gewtirzen zum Kochen bringen, Linsen
zugeben und ca. 5 Minuten kochen. Dann die Kartoffelwtirfel zugeben und weitere 5 bis 10

Minuten garen. Ab und zu umrihren.

2. Olin einer Pfanne erhitzen, darin Zwiebeln und Paprika anbraten und mit Curry bestauben.
Knoblauch, Tomaten und 1 Teel6ffel Ingwerpulver hinzugeben, etwa 5 Minuten garen. Gemuse zu
den Linsen geben und mit Honig und Salz abschmecken.

3. Fur den Hummus-Dip entweder 100 g—130 g Kichererbsen in der dreifachen Menge Wasser uber
Nacht einweichen und am ndchsten Tag in ungesalzenem Wasser weichkochen oder Kichererbsen
aus der Dose abtropfen lassen. Kichererbsen mit Knoblauch, Gewirzen, Sesampaste, Ol,
Zitronensaft zu einer geschmeidigen Masse purieren.

4. Die Rohkost in Streifen oder Scheiben schneiden und zum Hummus reichen.

5. Fur die Zitronenbuttermilch alle Zutaten in einem Standmixer miteinander vermischen.
AnschlieRend in Glasern oder Bechern portionieren.
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IN FO MN

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung

und mehr Bey

gung

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (420 g):

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
291 kcal | 1220 kJ 9,09 42649 1299 3,3 mg 0,3 mg 93 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
75,5 mg 168 mg 83 mg 3,5mg 7,19
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itiative fur gesunde Erndhrung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Vollkornnudeln
0,5 kg

Mais-Spinatsole
0,1 kg

30 ml

0,8 kg

80 ml

0,25 kg

809

Apfel-Zimt-Quark
0,4 kg
30 ml
30 ml

0,2 kg
20 ml
209
90¢g

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 3; Tag 3)

Vollkornnudeln

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Spinat frisch geputzt
Gemiisebriihe

Mais TK

Krauterfrischkase 30 % Fetti. Tr
Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss

Quark <10 % Fetti. Tr.

Milch 1,5 % Fett
Mineralwasser mit Kohlenséaure
Zimt

Apfel geputzt

Zitronensaft

Honig*

Gemahlene Haselnlisse

* Wenn Kinder unter 1 Jahr verpflegt werden, sollte der Honig durch Zucker oder Dicksaft ersetzt
werden. In Honig vorkommende Keime kénnen bei Sauglingen (0-12 Monate) zu schweren

lebensbedrohlichen Infektionen fuhren.

1. Die Vollkornnudeln in Salzwasser bissfest garen.

2. Fir die Spinat-Mais-SoRe die Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, zerkleinerten Blattspinat zufiigen und
mit Gemusebruhe abléschen. Mais zufugen, wiirzen und 10 Minuten garen. Frischk&se einrihren

und abschmecken.

3. Fur den Quark diesen mit Milch und Mineralwasser cremig rihren. Den Honig und etwas Zimt
zugeben, einrithren. Apfel waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden und mit dem
Zitronensaft vermischen, damit sie nicht braun werden. Apfelstlicke mit der Quarkcreme
vermischen und portionieren. Mit gemahlenen Haselnlissen bestreut servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (314 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
360 kcal | 1509 kJ 12,6 g 4759 17,39 3,3mg 0,4 mg 121 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
36,4 mg 172 mg 124 mg 4,6 mg 8¢
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tiative fur gesunde Ernahrung

O )

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Linsenbratlinge
0,15 kg
30 ml
90 g
0,1 kg
0,15 kg
2

209
5049
39

10 g

209

Kartoffelspalten
1 kg
30 ml

Schnittlauchdip
0,15 kg

0,2 kg

10 g

Paprikasticks
0,5 kg

Kiwi
0,3 kg

(Woche 3, Tag 4)

Linsen gelb oder griin getrocknet
Rapsol

Zwiebeln geputzt

Porree geputzt

Karotten geputzt

Eier

Haferflocken

Geschrotete Leinsamen
Senf

Petersilie frisch

Jodsalz, Pfeffer, Currypulver
Paniermehl

Kartoffeln festkochend geschalt
Rapsol
Jodsalz

Magerquark
Joghurt 3,5 % Fett
Schnittlauch frisch
Jodsalz, Pfeffer

Paprikaschoten

Kiwi

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

1. Fur die Linsenbratlinge die Linsen mind. 8 Stunden einweichen und am Folgetag weich garen. Die
Halfte des Ols erhitzen, Zwiebelwirfel, Porreeringe und geraspelte Karotten darin andiinsten und
10 Minuten dinsten. Gemuise mit Linsen, Eiern, Haferflocken, geschroteten Leinsamen, Senf,

gehackter Petersilie und Gewirzen vermischen und Bratlinge formen. Diese in Paniermehl wenden
und im restlichen Ol braten oder im Konvektomaten backen.

. Fir die Kartoffelspalten die Kartoffeln in Spalten schneiden, mit Ol bepinseln, salzen und auf einem
mit Backpapier ausgelegtem Backblech ca. 45 Minuten bei 200 °C backen.

. Fur den Schnittlauchdip den Quark mit Joghurt glatt bzw. leicht fllissig rihren. Den zerkleinerten
Schnittlauch zufigen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

. Die Paprika schneiden, das Fruchtfleisch entfernen und in ungeféhr 1 cm breite Streifen schneiden.

. Kiwis als Stuckobst zum Loffeln servieren.
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IN FO MN

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung

und mehr Bew

vegung

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (315 g):

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
297 kcal | 1241 kJ 10,59 40,79 12,49 3,6 mg 0,2 mg 86 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
92,4 mg 106 mg 81 mg 3,3 mg 7,39
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IN FOrM

tive fur gesunde Ernahrung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Ofengemise
0,5 kg
0,4 kg
0,5 kg
0,5 kg
20 ml

Gebratener Fetakase
0,55 kg
20 ml

Vollkornbaguette
0,5 kg

Orangen-Eisbergsalat
0,35 kg

0,15 kg

1049

15 ml

0,1 kg

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 3; Tag 5)

Zucchini geputzt

Auberginen geputzt

Paprikaschoten geputzt

Cocktailtomaten geputzt

Olivendl

Krauter der Provence (Majoran, Thymian, Rosmarin, Basilikum)
Jodsalz, Pfeffer

Feta
Rapsol

Weizenvollkornbaguette

Eisbergsalat geputzt
Orangen geschalt
Honig*

Zitronensaft

Joghurt 1,5 % Fett

*Wenn Kinder unter 1 Jahr verpflegt werden, sollte der Honig durch Zucker oder Dicksaft ersetzt
werden. In Honig vorkommende Keime kdnnen bei Sauglingen (0-12 Monate) zu schweren

lebensbedrohlichen Infektionen fuhren.

1. Fur das Ofengemiise die Zucchini- und Auberginenscheiben, die Paprikastreifen und halbierten
Cocktailtomaten mit Olivenél vermengen und auf einem Back- oder GN-Blech verteilen. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Krauter Giber dem Gemiuse verteilen. Bei 220 °C ca. 15 Minuten garen.

pwN

Den Fetakése portionieren und von beiden Seiten in Ol anbraten.
Das Vollkornbaguette in Scheiben geschnitten zu dem Ofengemuse reichen.
Fur den Salat den Eisbergsalat in Stiicke schneiden und die Orange filetieren. Den Saft dabei

auffangen. Alles miteinander vermengen. Honig in Zitronensaft auflésen und mit dem Joghurt

vermengen. Uber den Salat gieRen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (362 g):

(Ascorbinsaure)

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
338 kcal | 1414 kJ 15,49 36,99 15,39 3,3 mg 0,4 mg 128 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe

88,1 mg 258 mg 94 mg 2,9 mg 6,89
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IN FOrM

tive fur gesunde Ernahrung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Eier
10

Griine SoRe
0,12 kg

1

509

15¢g

709
1304¢g

Kartoffeln
1,2 kg

Chinakohlsalat
0,22 kg

0,15 kg

10 ml

10 ml

39

Joghurt-Quark mit Orangen, Honig
und Nissen

0,3 kg

0,2 kg

0,3 kg

50¢g

209

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 4; Tag 1)

Eier

Kichenkrauter fir Frankfurter griine SoR3e
Ei

Zwiebeln geschalt

Senf

Jodsalz, Pfeffer

Saure Sahne 10 % Fett
Joghurt 1,5 % Fett

In die Frankfurter Griine Sol3e
gehoren traditionell sieben
Krauter: Borretsch, Kerbel,
Kresse, Petersilie, Pimpinelle,
Sauerampfer und Schnittlauch.
Seltener wird Dill zugegeben.
Varianten aus Notzeiten
enthielten auch Blatter von
Ganseblimchen, Léwenzahn
oder Breitwegerich.

Kartoffeln festkochend geschalt

Chinakohl geputzt
Joghurt 1,5 % Fett
Olivenol
Zitronensaft
Zucker

Jodsalz, Pfeffer

Joghurt 1,5 % Fett
Magerquark
Orangen geschalt
Haselnuss gehackt
Honig*

* Wenn Kinder unter 1 Jahr verpflegt werden, sollte der Honig durch Zucker oder Dicksaft ersetzt
werden. In Honig vorkommende Keime kénnen bei Sauglingen (0-12 Monate) zu schweren

lebensbedrohlichen Infektionen fuhren.

1. Die Eier hart kochen, pellen und halbieren.

2. Fur die Sol3e die Kiichenkrauter von den dicken Stangeln befreien und fein hacken. Die
hartgekochten Eier pellen. 1 Eigelb durch ein Sieb streichen, mit Zwiebelwirfeln, Senf, Salz,
Pfeffer zu einer Sol3e riihren. Gehackte Krauter, saure Sahne, Joghurt und das klein geschnittene

Eiweil3 unterrihren.
3. Kartoffeln in Salzwasser garen.

4. Den Chinakohl in Streifen schneiden. Aus Joghurt, Olivendl, Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer
ein Dressing herstellen und mit dem Chinakohl vermengen.

5. Fur den Nachtisch Joghurt, Quark und Honig zu einer cremigen Masse verriihren. Orangen
filetieren und in Stiicke schneiden. Orangenstiicke unter die Quarkcreme rihren und mit

Haselnlissen bestreuen.
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IN FO MN

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung

und mehr Bey

gung

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (351 g):

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
314 kcal | 1312 kJ 1299 325¢9 17,19 3,1 mg 0,3 mg 114 pg
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
49,5 mg 184 mg 66 mg 3,1 mg 3,79
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IN FOrM

tive fur gesunde Ernahrung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Polentascheiben

(Woche 4, Tag 2)

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

Polenta ist ein meist aus Maisgriel3
hergestellter fester Brei, der in

50 g Zwiebeln geschalt Norditalien und Teilen der Schweiz,
2 g (=1 Zehe) Knoblauch geschalt Osterreichs, Rumaniens sowie des
30 ml Rapsol Balkans zur regionalen Kiiche z&hilt.
0,851 Gemisebrihe Nach dem Kochen wird die Masse in
0,27 kg Maisgrield eine gefettete Form gegeben, etwas
70 g Gouda 45 % Fetti. Tr. flachgestrichen und in Scheiben

Bohnen-Tomatensol3e
209

15 ml

0,6 kg

0,45 kg

0,151

Paprika-Mais-Feta-Salat

Jodsalz, Pfeffer
Rosmarinnadeln

Zwiebeln geschalt
Rapsol

griine Bohnen geputzt
Tomaten geputzt
Gemusebriihe

geschnitten. Man kann sie auch erst
erkalten lassen und dann in
Scheiben schneiden, um sie in
Butter oder auf dem Grill zu braten.

Thymian, Oregano, Majoran frisch oder TK

Jodsalz, Pfeffer

0,35 kg Paprikaschoten geputzt
0,1 kg Zuckermais, Konserve abgetropft
40 g Zwiebeln geschalt
0,1 kg Feta
10 ml Rapsol
10 ml Krauteressig
29 Zucker
Jodsalz, Pfeffer, Kresse
Pfirsich
0,5 kg Pfirsich

1. Fur die Polenta Zwiebelwirfel und zerkleinerten Knoblauch in der Halfte des Ols andiinsten.
Gemisebrihe angielRen, fein gehackte Rosmarinnadeln zufiigen und aufkochen lassen. Den

Maisgrief3 unter Ruhren einrieseln, aufkochen und ausquellen lassen.

Die Masse mit Pfeffer wiirzen und in eine mit dem restlichen Ol gefettete Auflaufform oder gefetteten
GN-Blech flllen und glattstreichen. Mit geriebenem Kése bestreuen und bei 130°C etwa 10 Minuten
Uberbacken. In Scheiben schneiden.

. Fur die SoRe Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, Bohnen und Gemiisebriihe zufiigen und etwa 5
Minuten diinsten. Tomatenwirfel und gehackte Krauter zufiigen und ca. 10 Minuten kdcheln lassen.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den Polentascheiben servieren.

. Fur den Salat die in Wirfel geschnittene Paprika mit dem Mais, den Fetawtirfeln und den feinen
Zwiebelwiirfeln mischen. Aus Ol, Krauteressig, Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker eine SalatsoRe
herstellen und mit dem Gemiuise vermischen. Einige Zeit durchziehen lassen. Auf einem flachen
Teller anrichten und mit Kresse und Kirbiskernen bestreuen.

. Den Pfirsich in Schnitze schneiden und servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (366 g):
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IN FO MN

Deutschlands Initiative fur gesunde Emahrung

und mehr Bewegung

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir_Kitas

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
296 kcal | 1239 kJ 1289 39,69 99 4,1 mg 0,2 mg 67 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
66,3 mg 167 mg 43 mg 1,5 mg 5749

25




rForm

tiative fur gesunde Emahrung

ng Die Gesund-Essen- AkTi
wegung ne T

(Woche 4; Tag 3)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Halloumi-Kéase
0,25 kg Halloumi-Kéase 45 % Fetti. Tr.

Couscous-Salat
0,3 kg Couscous
0,91 Gemdusebriihe
0,2 kg Karotten geschalt
0,2 kg Paprikaschoten gelb geputzt
0,2 kg Kirschtomaten frisch geputzt
20 ml Rapsol
0,11 Orangensaft
100 g Sesam
0,3 kg Kichererbsen Konserve abgetropft
20 ml Limettensaft
Jodsalz, Pfeffer
Kreuzkiimmel
59 Petersilie frisch

Gefullte Mini-Tomaten
0,6 kg Kirschtomaten frisch geputzt
0,3 kg Korniger Frischkéase <10 % Fetti. Tr.
Basilikum frisch
Jodsalz, Pfeffer

. Couscous waschen, abtropfen lassen. Briihe zum Kochen bringen, Couscous zugeben und bei
mittlerer Hitze ca. 10 Minuten quellen lassen.

. Gemise waschen, putzen. Karotten schrag in Scheiben schneiden, Paprika in Streifen schneiden,
Tomaten halbieren.

. Karotten und Paprika etwa 5 Minuten in Ol anbraten, mit Orangensaft abléschen und weitere 5
Minuten kdcheln lassen.

. Tomaten, Sesam und Kichererbsen untermischen. Limettensaft zugeben und mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkimmel kraftig abschmecken.

. Gegarten Couscous unterrithren und kurz vor dem Servieren die Petersilie unterheben.

. Halloumi-Ké&se in passende Portionen schneiden. Bei mittlerer Hitze von beiden Seiten jeweils 3
Minuten braten und zum Couscous reichen.

. Fur die Tomaten den Frischkdse mit frischem zerkleinerten Basilikum vermischen. Die Deckel der
kleinen Tomaten abschneiden, das Fruchtfleisch herausnehmen und den Frischkase einfillen. Mit
Salz und Pfeffer bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (353 g):

ion

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
415 kcal | 1736 kJ 20,29 411¢g 20,29 4,2 mg 0,3 mg 63 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsdure)
43,2 mg 495 mg 100 mg 3,2 mg 6,99
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O/ M

itiative fur gesunde Erahrung

gung fiir Kifas

(Woche 4; Tag 4)
Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Gebratene Nudeln mit Ei und
Brokkoli-Blumenkohl-Gemiise
0,5 kg Vollkornnudeln
Jodsalz
0,6 kg Brokkoli geputzt
0,4 kg Blumenkohl geputzt
10 Eier
Jodsalz, Pfeffer

Wassermelone
0,6 kg Wassermelone geschalt

1. Die Nudeln in Salzwasser bissfest garen.

2. Die Blumenkonhl- und Brokkolirdschen in etwas Salzwasser diinsten oder im Kombidampfer bei
100°C bissfest garen.

3. Die Eier aufschlagen, miteinander verquirlen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

4. Die Nudeln mit dem Gemduse in eine Pfanne geben, die verquirlten Eier dariber geben und
anbraten.

5. Wassermelone in Stiicke schneiden, in Schélchen verteilen und gekuinhlt servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (320 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopheroal) (Thiamin)
290 kcal | 1215 kJ 7149 43,6 g 16,7 9 1,7 mg 0,4 mg 79 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinséure)
66,9 mg 92 mg 71 mg 3,1 mg 8,29
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itiative fur gesunde Erndhrung

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre)

Linsensuppe
0,12 kg

0,651

0,2 kg

0,15 kg

0,1 kg

0,1 kg

509

15 ml

7 mi

Aprikosen-Quark-Auflauf
3-4

459

0,5 kg

409

10 ml

1,2 kg

45¢

1.

Die Gesund-Essen-AkTion
fiir Kitas

(Woche 4; Tag 5)

Linsen rot, getrocknet
Gemiusebrihe
Kartoffeln festkochend geschélt
Karotte geschalt
Erbsen griin TK

Mais TK

Zwiebeln geschalt
Rapsol

Essig

Kiichenkrauter
Jodsalz, Pfeffer

Eier

Zucker

Magerquark
Weizenvollkornmehl
Rapsol

Aprikosen geputzt
Mandeln gehobelt
Zimt

Die Karotten, Kartoffeln und Zwiebeln in grobe Stiicke schneiden, in Ol diinsten und grob

purieren. Die Linsen und die Gemusebrihe hinzugeben und die Suppe etwa 10-15 Minuten
kocheln lassen. Die Erbsen und die Maiskorner hinzufiigen und weitere 10 Minuten kécheln
lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und mit Krautern und Essig abschmecken.

Fir den Auflauf die Eier trennen, Eigelbe mit Zucker schaumig rihren, Magerquark und Mehl

unterrhren. Eiweil3e steif schlagen und unterheben.

Die Halfte der Quarkmasse in eine mit Ol gefettete Auflaufform oder ein GN-Blech fiillen, die
Aprikosenhalften darauf verteilen und mit der restlichen Quarkmasse bedecken. Die gehobelten
Mandeln auf dem Auflauf verteilen und diesen bei 180°C 20-25 Minuten backen. Mit Zimt bestreut

servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (378 g):

Energie Fett Kohlenhydrate Eiweil3 Vitamin E Vitamin B1 Folat
(Tocopherol) (Thiamin)
305 kcal | 1275 kJ 7949 42,29 18,09 3,0 mg 0,2 mg 59 ug
Vitamin C Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
(Ascorbinsaure)
18,2 mg 158 mg 65 mg 4,3 mg 6,59
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Plan flir eine Person

Bezeichnung Port Menge Energie Fett KH Prot. Vit E VitB1 Fol. Vit C Ca Mg Fe Ballast
[d] lal [keal] [KJ] o] [g] [d] [mg]  [mg] [ua] [mg]  [mg] [mg] [mg] [g]

Gesamt

6503 6556 27434 237 842 314 61 6,0 1566 942 4042 1581 64 140
1. Woche 1525 1655 6924 60 211 80 14 1,3 360 130 897 373 14 30
Kichererbsenbratlinge mit Minzjoghurt, Salat mit Feta; Obstsalat 335 335 400 1675 19 41 19 5 0,3 72 32 274 102 4 7
Kartoffelgratin mit Erbsen-Méhren-Gemise 312 312 283 1183 9 40 12 1 0,3 76 34 255 64 2 6
Bunter Bohnensalat mit VVollkornbrétchen; Bananenquark 326 326 335 1403 11 42 19 2 0,2 84 49 150 86 3 7
Rotes Linsengemise mit Spatzle 313 313 311 1298 7 50 15 3 0,3 79 7 78 68 4 6
Gemiuse-Frischkase-Teller; Apfelpfannkuchen mit Zimtzucker 239 239 326 1365 13 38 16 3 0,2 49 9 140 53 2 4
2. Woche 1611 1654 6924 58 222 78 14 1,6 414 228 1035 436 15 40
Vollkorn-Kéase-Spirelli mit Erbsen 257 257 365 1528 10 53 20 1 0,5 86 13 313 88 3 10
Kichererbsen-Brokkoli-Pfanne, Vollkornbrétchen; Brombeer-Bananen- 335 335 383 1604 14 52 17 6 0,3 59 70 202 120 4 11
Milchshake
Pellkartoffeln mit Tomatenquark, Feldsalat; Obstsalat mit Melone 295 295 210 878 9 28 7 2 0,2 89 47 98 48 2 4
Vollkornnudeleintopf mit Paprika, Méhren, Mais; Himbeerjoghurt mit 414 414 341 1423 13 50 10 4 0,4 72 57 133 87 3 9
Knusperflocken
Linsengratin; Rohkost mit Krauter-Dip 298 298 329 1377 12 39 21 2 0,3 105 40 268 84 4 8
3. Woche

1599 1628 6810 58 222 75 15 1,7 411 227 1014 427 16 42
Spinat-Champignon-Pizza, Tomatensalat; Frischkésecreme, Beerenobst 345 345 340 1425 11 42 22 3 0,4 299 47 266 118 5 8
Indisches Dahl-Curry mit gelben Linsen, Kartoffeln, Rohkost, Hummus- 420 420 292 1221 9 43 13 3 0,3 93 75 168 83 3 7
Dip; Zitronenbuttermilch
Vollkornnudeln mit Mais-Spinatsof3e; Apfel-Zimt-Quark 314 314 360 1509 13 48 17 3 0,4 121 36 172 124 5 9
Linsenbratlinge, Gebackene Kartoffelspalten, Paprika mit Schnittlauch- 315 315 297 1241 10 41 13 4 0,2 86 92 106 81 3 7
dip; Kiwi
Ofengemuse mit Feta und Vollkornbaguette, Orangen-Eisbergsalat 362 362 338 1414 15 37 15 3 0,4 128 88 258 94 3 7
4. Woche 1768 1619 6776 61 199 81 16 1,3 381 244 1096 345 15 31
Eier in griner Sol3e mit Kartoffeln, Chinakohlsalat; Joghurt-Quark mit 351 351 314 1312 13 33 17 3 0,3 114 50 184 66 3 4
Orangen, Honig und Nissen
Polenta-Scheiben, Bohnen in TomatensoR3e, Paprika-Mais-Feta-Salat; 366 366 296 1239 13 40 9 4 0,2 67 66 167 43 2 6
Pfirsich
Halloumi-K&se mit Gemiise-Couscous-Salat, Geflillte Mini-Tomaten 353 353 415 1736 20 41 20 4 0,3 63 43 495 100 3 7
Eier-Vollkornnudeln mit Brokkoli und Blumenkohl; Wassermelone 320 320 290 1215 7 44 17 2 0,4 79 67 92 71 3 8
Linsensuppe mit buntem Gemuse, Kartoffel; Aprikosen-Quark-Auflauf 378 378 304 1274 8 42 18 3 0,2 59 18 158 65 4 7
Gesamt 6503 6556 27434 237 842 314 61 6,0 1566 942 4042 1581 64 140
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