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7-Zwenge-Bratlinge mit Waldlriiutensofe und Rapunzelsalat:
Schneewittchencreme

Hirsebratlinge mit Krauter-Joghurtsol3e, dazu Feldsalat mit Mangodressing;

Quarkspeise mit Pumpernickel, Schokoraspeln und Kirschen ........

Frau Ftolle-Nudeln;
Pechmarie-Galdmariepudding
Nudeln mit Spinatsol3e und Parmesan;

Schoko-Vanillepudding ..........oooiiiiiiiie e

Dexn dicke fette PLannfuchen, dazu Finsel-und-Gretel-Salat
Apfelpfannkuchen mit Zimtzucker;

Kopfsalat mit Gurken, Tomaten und Vollkorn-Croutons ...................

Prinzessin-auf-den-Enbise-FPiinee mit Meerjungfrauen-Lachsfilet
Kartoffelptree mit Erbsen, dazu Lachsfilet mit M6hrenjulienne und

I ON NS O R e oo ———————

s chenputtelgrating
Schneeweisschen und Resenrot
Linsengratin mit Porree und Karotten;

GrielRdessert mit frischen Erdbeeren oder Erdbeersol3e................

Ubersicht der Nahrstoffe fir die Aktionswoche fur 1- bis 3-Jahrige
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7-Zwenge-Bratlinge mit Waldkriutersofe und Rapunzelsalat
Hirsebratlinge mit Krauter-Joghurtsol3e, dazu Feldsalat mit Mangodressing
S chneewittchencreme
Quarkspeise mit Pumpernickel, Schokoraspeln und Kirschen

Frau Ftolle- Nudeln
Nudeln mit Spinatsof3e und Parmesan
Pechmaviie-
Schoko-Vanillepudding

Dexn dicke fette Pfannfuchen, dazu Finsel-und-Guretel-Salat
Apfelpfannkuchen mit Zimtzucker
Kopfsalat mit Gurken, Tomaten und Vollkorn-Croutons

Prinzessin-auf-der-Exbise- Piinee mit Meevjungfrauen-Lachs filet

Kartoffelptree mit Erbsen, Lachsfilet mit M6hrenjulienne und Zitronensol3e,

schenputtelgratin

Linsengratin mit Porree und Karotten

S chneeweifchen und Resenrat
GrieRdessert mit frischen Erdbeeren oder ErdbeersolRe
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(Tag 1)

Zutaten fir 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Hirsebratlinge
30g

40 ml

0,1 kg

0,51

15¢g

60 g

Krauter-JoghurtsolRe
0,2 kg
109

Feldsalat mit Mangodressing
0,3 kg

80¢

80 ml

10g

Quarkspeise mit Pumpernickel und
Kirschen
0,15 kg
409
0,15 kg
50¢

509

0,2 kg

80 ml

59

69

Zwiebeln geschalt

Rapsol

Hirse

Gemisebriihe

Sonnenblumenkerne

Emmentaler mind. 45 % Fetti. Tr.

Eier

Petersilie frisch

Haferflocken

Jodsalz, Pfeffer, Muskat, Paprikapulver

Joghurt 1,5 % Fett
Gemischte Krauter frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer

Feldsalat geputzt
Mango geputzt
Gemisebrihe
Balsamicoessig
Jodsalz, Pfeffer

Magerquark

Zucker

Schlagsahne 30 % Fett
Pumpernickel
Zartbitterschokolade
Sauerkirschen TK
Kirschsaft
Vanillezucker
Weizenstarke

1. Fir die Hirsebratlinge Zwiebeln fein hacken und in 15 ml Ol andiinsten. Hirse waschen,
abtropfen und ebenfalls mit andiinsten. Mit Gemusebriihe angief3en. Hirse bei maRiger Hitze
30 Minuten quellen lassen und vom Herd nehmen. Sonnenblumenkerne in der Pfanne
trocken anrgésten und hacken. Emmentaler reiben und zusammen mit den Eiern, den
Sonnenblumenkernen, den Haferflocken und der gehackten Petersilie einrihren. Wirzen.
Kleine Ballchen formen und in dem restlichen Ol ausbacken.

2. Fur die JoghurtsoRe Krauter hacken und mit Joghurt verrihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Fur den Salat Mango mit Bruhe und weif3em Balsamicoessig purieren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Uber den Feldsalat geben.

4. Fur den Nachtisch Quark mit Zucker glattriihren, die Sahne steif schlagen und unter den
Quark heben. Pumpernickel und Schokolade hackseln. Kirschen mit Kirschsaft erhitzen, mit
Vanillezucker stiRen und mit Starke binden. Dann Quark, Pumpernickel-
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Schokoladengemisch und das Kirschkompott abwechselnd in Schalchen oder Glaser
schichten.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (229 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
301 kcal 1559 29,3 g 10,6 ¢ 2,22 mg 193 ug 76,9 ug 152mg |
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
162 mg 60,1 mg 3,17 mg 3,249 |

T 35
Xio
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Frau Holle-Nudeln; Pechimarie-Galdmariepudding

Nudeln mit SpinatsoRe und Parmesan; Schoko-Vanillepudding
(Tag 2)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Nudeln mit Spinatsof3e und
Parmesan
0,45 kg Teigwaren
0,5 kg Blattspinat frisch oder TK
20 ml Rapsol

0,41 Milch 1,5 % Fett
Jodsalz, Pfeffer
80 g Parmesan mind. 30 % Fetti. Tr.

Pechmarie-Goldmariepudding

0,81 Milch 1,5 % Fett
30 g Kochpuddingpulver mit Vanillegeschmack

30 g Kochpuddingpulver mit Schokoladengeschmack
60 g Zucker

1. Nudeln in Salzwasser garen.

2. Fur die SpinatsoRe Blattspinat in Ol diinsten. Mit Milch aufgieRen, die Hilfte des geriebenen
Parmesans einrithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Evtl. purieren.

SpinatsoRe Uber die Nudeln geben und mit dem restlichen Parmesan bestreuen.

3. Fur den Pudding aus der einen Hélfte der Milch einen Vanillepudding, aus der anderen
Halfte Schokopudding mit jeweils 30 g Zucker kochen. Entweder in zwei gro3e Schiisseln
fullen und erst vor Ort den Kindern von beiden Puddings einfullen, oder die
Dessertschalchen schrag stellen (auf ein Blech oder eine Kante) und erst einen Pudding

abfillen. Wenn dieser erkaltet ist den anderen Pudding abfiillen, so dass beide Farben zu
sehen sind.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (283 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
289 kcal 6,66 g 43,19 13¢g 1,25 mg 108 ug 69,3 ug 20mg |
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
303 mg 65,7 mg 2,22 mg 2,839




Dex dicke fette PLannkuchen, dazu FHinsel-und-Gretel-Salat
Apfelpfannkuchen mit Zimtzucker; Kopfsalat mit Gurken, Tomaten und Vollkorn-Croutons
(Tag 3)

Zutaten fur 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Apfelpfannkuchen
5 Eier
85 g Weizenmehl Type 1050
0,13 kg Haferflocken
0,321 Milch 1,5 % Fett
20 g Zucker
Jodsalz
0,4 kg Apfel geschalt
20 g Zucker
Zimt
20 ml Rapsol

Kopfsalat mit Gurken, Tomaten
und Vollkorn-Croutons
0,3 kg Kopfsalat geputzt
50 g Gurken geputzt
80 g Tomaten geputzt
0,1 kg Joghurt 1,5 % Fett
10 g Gemischte Krauter frisch oder TK
Jodsalz, Pfeffer
40 g Vollkorntoastbrot

1. Fur die Pfannkuchen die Eier trennen und das Eiweil3 zu Schnee schlagen. Das Eigelb mit
Mehl, Haferflocken 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 I6ffelweise 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 Salat Kopfsalat in Stiicke zupfen, Gurken und Tomaten in Wiirfel schneiden.
Joghurt mit gehackten Krautern verriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Toastscheiben rosten und in Wirfel schneiden. Salat mit der SoR3e vermengen und mit
Croutons bestreuen.

T 35
Xio
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Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (187 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil3 Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
210 kcal 6,779 28,19 8,76 g 1,62 mg 177 pg 53,1 ug 9,17 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
84,4 mg 38,7 mg 1,76 mg 3,43 ¢g
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Zutaten fir 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Kartoffelplree mit Erbsen
1 kg

0,251

10g

0,3 kg

Lachsfilet mit MOhrenjulienne
0,4 kg

30 ml

0,15 kg

Zitronensole
0,21

0,21

59

10 mi

(Tag 4)

Kartoffeln mehligkochend geschalt
Milch 1,5 % Fett
Butter g

Jodsalz 4
Erbsen griin TK

Lachsfilet frisch oder TK
Rapsol

Karotten geschalt
Jodsalz, Pfeffer

e o

. 4 A %
q ';/'f . o

Gemlusebriihe
Sahne 30 % Fett \\\\
Weizenstarke RRRRRL

Zitronensaft
Jodsalz, Pfeffer

1. Fur das Puree Kartoffeln in Salzwasser garen und noch heif3 mit warmer Milch und Butter zu
einem Puree verarbeiten. Evtl. nachsalzen. Erbsen ebenfalls in etwas Salzwasser garen und
unter das Piree mischen oder separat zum Plree servieren.

2. Fur die Lachsfilets diese in Ol diinsten. Karotten in feine Streifen schaben oder schneiden
und ebenfalls dinsten. Méhrenstreifen auf die Lachsfilets drapieren (als

Meerjungfrauenhaar!).

3. Fir die ZitronensoRRe Briihe erhitzen, Sahne mit Starke anriihren und die Brithe damit

binden. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (248 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweild Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
275 kcal 14,8 g 22 g 12,8 g 1,64 mg 195 pg 48,3 ug 20,3 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
68 mg 45,6 mg 1,44 mg 3,34 g
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(Tag 5)

Zutaten fir 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Linsengratin mit Porree und Karotten
. »”| 0,25kg Linsen
‘ Lorbeer, Thymian frisch oder TK
Majoran frisch oder TK
5 g Gemusebriihe gekornt
1,251 Wasser zum Einweichen und Kochen der Linsen
Pfeffer
80 ml Apfelsaft
0,15 kg Porree geputzt
0,4 kg Karotten geschalt
15g Sesam
10 ml Rapsol
Currypulver
0,12 kg Sahne 30 % Fett
0,12 kg Gouda mind. 45 % Fetti. Tr.
5ml Ol zum Einfetten

GrieBbrei mit Erdbeeren
0,451 Milch 1,5 % Fett
40 g Weizengriel3
40 g Zucker
0,4 kg Erdbeeren geputzt*

1. FUr das Gratin die Linsen am Vortag einweichen und am nachsten Tag mit den Gewlirzen
30 Minuten garen.
Lauch in Streifen und Méhren in Wirfel schneiden. In Ol etwa 5 Minuten diinsten und mit
Apfelsaft abléschen.
Linsen und Gemiise mit der Sahne und der Halfte des Kases vermischen und die Masse in
eine Auflaufform fillen.
Den restlichen Kase Uber das Gratin streuen.
Bei 180°C etwa 25 bis 30 Minuten goldgelb backen.

2. Fur den Griel3brei die Milch zum Sieden bringen, Griel3 und Zucker langsam mit einem
Schneebesen einrthren. Bei niedriger Temperatur unter Rihren so lange weitergaren, bis
der Griel3 vollkommen aufgequollen ist. In Dessertschélchen verteilen. Erdbeeren halbieren
oder vierteln und in die Schéalchen verteilen.

*Statt frischer Erdbeeren kann auch eine Erdbeersol3e aus TK-Erdbeeren und 20 g Zucker
hergestellt werden.
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Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (246 g):

10

Energie Fett Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
266 kcal 11,2¢g 28,39 12,2 g 1,14 mg 173 yg 57,7 ug 28,2 mg
Calcium Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
239 mg 58,4 mg 2,72 mg 5639 |

T 35
F|‘< (14
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Die Gesund-Essen-Aktion

Plan fiir eine Person fur Kitas
Bezeichnung Menge Energie Fett KH Prot. VitE VitBl Fol. Vit C Ca Mg Fe Balla
st

(9] [kcal] [KJ] [9] (9] (9] [mg] [mg] [pg]l [mg] [mg] [mg] [mg] [9]

Gesamt 1192 1329 5563 54 150 57 8 1 304 93 845 263 11 18

Hirsebratlinge mit Kréuter-Joghurtsof3e und Feldsalat; Quarkspeise 229 301 1261 16 29 11 2 77 15 162 60 3 3

mit Pumpernickel und Kirschen

Nudeln mit SpinatsoRe und Parmesan; Schoko-Vanillepudding 283 289 1209 7 43 13 1 69 20 303 66 2 3

Apfelpfannkuchen; Kopfsalat mit Gurken, Tomaten und Croutons 187 206 864 7 27 9 2 53 9 84 39 2 3

Kartoffelpiiree mit Erbsen, Lachsfilet mit Méhrenjulienne und 248 275 1151 15 22 13 2 48 20 68 46

ZitronensoRe

Linsengratin mit Porree und Karotten, GrieRdessert mit Erdbeeren 246 258 1078 11 28 12 1 56 28 228 53 3 6

Gesamt 1192 1329 5563 54 150 57 8 1 304 93 845 263 11 18
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