C) 1 Portion
%3 Obst/Gemiise — PR
y” - 5

« Mohren

« Paprika

» Gurke

. Apfel

« Beeren

« Banane

» Minitomaten

» Radieschen

« Kohlrabi

« Hiilsenfriichte
als Brotaufstrich

1
jmme’ dabet*

Zh o |

» Trinkwasser
- Tee aus Krautern
und Friichten
(ungesuiRt)
immer dabei‘.

1 Portion
Getreideprodukte %

« Brot, Brotchen

* Knackebrot
ungesiiBtes Misli,
Z.B. mit Flocken
aus Hafer,

Dinkel, Hirse

'Mmer dabeijs

1Portion PR
Milchprodukte

« verschiedene
Kdsesorten wie
Emmentaler,
Mozzarella,
Frischkase, Gouda

. Speisequark

« Naturjoghurt oder
Milch zum Mmiisli

« Buttermilch

eine gyte Wahy



Kernige Hafer—Quark-waffeln

Zutaten fiir 8 waffeln 56%“,
4

3 Eier

e 000 000 00

Mach dir deine

LIEBLINGS
BROTDOSE

230 g Weizenvollkornmehl
100 g Haferflocken

4 Teeloffel Backpulver

3 Essloffel Quark

360 ml Milch

3 Essloffel Rapsol

1-2 Essloffel Honig
1/2 Teeldffel Jodsalz
Ol fiir das waffeleisen

i EU-SCHUL-
(:&: PROGRAMM

FUR 08ST, GEMOSE UND HILCH

Gefordert durch:

Ministerium fiir Landwirtschaft

und Verbraucherschutz '%(
des Landes Nordrhein-Westfalen s

Zubereitun
1.

fiir die Brotdose

Trockene Zutaten (Mehl, Haferflocken, Backpulver,
Jodsalz) in eine Schiissel geben.

. Die feuchten Zutaten (Quark, Milch, Rapsél, Eier,

Honig) dazugeben und mit einem Schneebesen zu
einem glatten Teig verriihren.

. Den Teig 15 Minuten ruhen lassen.
. Waffeleisen vorheizen und mithilfe eines Pinsels

mit Ol bestreichen.

. Pro Waffel je 2-3 gehaufte Essloffel Teig auf das

Waffeleisen geben und sie goldbraun backen.

Die Waffeln kbnnen auch eingefroren und je nach
Bedarf aufgetaut und z. B. getoastet werden!

verbraucherzentrale

www.kita-schulverpflegung.nrw .
Verbr NRW eV, | 19 | 40215 Diisseldorf M“'NM’%:‘_’




	Page 1
	Titles
	EIERE 
	@ri 
	EER 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3


	Page 2
	Titles
	• • • • • • • • • • • • • • 
	verbraucherzentrale 

	Images
	Image 1
	Image 2
	Image 3

	Tables
	Table 1



