So wird das

mierend wie der Blick in eine Brotdose, die unberiihrt zuriickkommt.

zum Kniiller. Denn nichts ist so depri-

.Du hast wieder nichts gegessen!” Das schiitzt vor dieser Pleite:

Frische und hohe Qualitat

O 2. Zusatzstoffe

0 3. Richtiges Vollkornbrot
0 4. Farbe zeigen:

[0 5. Weniger tierisches Fett

0 6. Knabbern fiir starke Nerven

info

GESUNDE ALTERNATIVEN

™= ¢ Schonende Verarbeitung,
hochwertige pflanzliche Fet-
te, Rickstandskontrollen und
Verzicht auf Gentechnik sind
emlge Prinzipien der Herstel-
ler von neuform-Produkten,
ﬂ die Sie in Reformhausern be-
kommen. Dort gibt's auch kostenloses In-
fo-Material:

e Die Broschiire ,Gesunde Erndhrung
fiir Kinder” (Foto oben) bietet viele Tipps
und Informationen. Ebenfalls im Angebot:
e Hits fiir die Pause: Ananas-Mango-
Fruchtschnitte von vitana (60 g 1,59 Euro],
Haselmark-Fruchtschnitte von Dr. Balke
(75 g 1,79 Euro), Bio-Soft-Aprikosen von
neuform international
(200 g 2,59 Euro) und
vegetarische Brotauf-
striche von Tartex,
z. B. .wie feine Leber-
. wurst”  (120-g-
Dose 1,99 Euro).
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[0 7. Naschen erlaubt:

[] 8. Obst istimmer dabei,

[0 9. Schulmilch

[0 10. Trinken

Nur das Beste fur mein Kind

Fir Kinder ist das Beste gerade gut genug. Denn auch Riickstande
von chemischen Pflanzenschutzmitteln und Umweltgiften, die un-
terhalb der gesetzlichen Hdchstmengen liegen, sind schadlich. Sie
reichern sich nach und nach im Korper der Kinder an.

[] So wenig Riickstande wie mdglich in der Nahrung empfehlen
Umweltmediziner und Allergologen. Am geringsten belastet sind
Bio- und neuform-Produkte. Fir letztere gelten z. T. niedrigere
Hochstgrenzen. Vermeiden Sie deshalb grundsatzlich stark belas-
tete Produkte wie Erdbeeren im Februar.

[ ] So wenig Zusatzstoffe wie mdglich, denn Farb- und Aroma-
stoffe verfalschen den Geschmack. Kinder lernen so nicht, wie eine
reife Tomate schmeckt oder ein ungefarbter Orangensaft aussieht.
[ ] Ober Gentechnik muss jeder selbst entscheiden. Wer sie seinen
Kindern aber ersparen will, ist bei Bio und im Reformhaus sicher.
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"1 7 Tage optimal essen. Nach Empfehlungen
des Forschungsinstituts fur Kinderernahrung
"I Tipps: So wird das Pausenfriihstiick zum Hit

M Mit freundlicher Unterstiitzung der nMr.th_éuser




Essen — Kinderleicht

.Ernahre ich mein Kind gesund?” fragen sich viele Eltern. Wie
optimales Essen aussehen sollte, lesen Sie hier. Wenn Sie das
Poster aufklappen, haben Sie den kompletten Ernahrungsplan
fur eine Woche - natirlich mit der richtigen Nahrstoff-Kombi

Die richtige Kombination fur 4- bis 6-jahrige Kinder

-~

ca. 1450 kcal pro Tag

ganz selten
SiiBigkeiten:

max. 40 g/Tag
fettreiche Lebensmittel:
max. 10 g/Tag

sparsam
0L, Margarine,
Butter:

259/Tag .

maBig

Milch, Milchprodukte:
350 ml/Tag

Fleisch, Wurst:
40g/Tag

Eier: 2 Stiick/Woche
Fisch: 100 g/Woche

reichlich
Getranke:

800 ml/Tag
Brot, Getreide:
170 g/Tag
Kartoffeln:

130 g/Tag
Gemiise:

200 g/Tag
Obst: 200 g/Tag

() 1@
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Hinter dem Namen ,.Optimix” verbirgt sich das Konzept
der ,.optimierten Mischkost”, entwickelt vom Forschungs-
institut fir Kinderernahrung in Dortmund. Klingt kompli-
ziert, ist aber ganz einfach: Es geht um eine Kombination
von Lebensmitteln, die den Nahrstoffbedarf von Kindern
deckt und sie gesund erhalt. Spezielle . Kinder-Lebens-
mittel” mit Vitamin- oder Mineralstoffzusatzen sind da-
bei unnoétig. Die Pyramide links zeigt, wovon Kinder wie
viel essen sollen - reichlich und oft von allem, was
ganz unten steht, umso weniger und seltener von dem,
was hoher in der Pyramide steht. Wie das in der Praxis
aussieht, zeigt unser Wochenplan in der Poster-Mitte.

So funktioniert optimiX

LI Drei einfache Regeln: 1. Reichlich Obst, Gemiise
und ungezuckerte Getranke. 2. Maflig tierische Produk-
te. 3. Ganz wenig fettreiche Lebensmittel und Sifes.
SuBigkeiten sind aber nicht verboten!

[l Verwendet werden Lebensmittel, die moglichst na-
turbelassen und schonend verarbeitet sind (z. B. aus
dem Reformhaus). Viel Frisches, wenig Fertiggerichte.
[l Drei Hauptmahlzeiten taglich als Basis. Dazu ein
fittes Pausenfrihstick (Tipps letzte Poster-Seite] und
ein gesunder Snack am Nachmittag. Als Ausnahme
auch mal was SiifB3es (z. B. aus dem Reformhaus).
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Kombination fiir dltere Kinder

7-9 Jahre

fettreiche Lebensmittel max.10 g/Tag

SiiBigkeiten max.50 g/Tag
0L, Margarine, Butter 30g/Tag
Milch, Milchprodukte 400 ml/Tag
Fleisch, Wurst 50 g/Tag
Fisch 150 g/Woche
Eier/Woche 2 Stiick
Getranke 900 ml/Tag
Brot, Getreide 200 g/Tag
Kartoffeln 150 g/Tag
Gemiise 220 g/Tag
Obst 220 g/Tag

10-12 Jahre

fettreiche Lebensmittel max.15 g/Tag

SiiBigkeiten

Ol, Margarine, Butter
Milch, Milchprodukte
Fleisch, Wurst

Fisch
Eier/Woche
Getranke
Brot, Getreide
Kartoffeln
Gemiise

Obst

13-14 Jahre

fettr. Lebensmittelmax. 15/20 g/Tag*

max.60 g/Tag SiiBigkeiten max.60/75 g/Tag*

35g/Tag 0L, Margarine, Butter 35/40 g/Tag*

420 ml/Tag Milch, -produkte  425/450 ml/Tag*
60 g/Tag Fleisch, Wurst 65/75 g/Tag*
180 g/Woche Fisch 200 g/Woche
2-3 Stiick Eier/Woche 2-3 Stiick
1/Tag Getranke 1,2/1,3 |/Tag*
250g/Tag  Brot, Getreide 250/300 g/Tag*
180 g/Tag Kartoffeln 200/250 g/Tag*
250 g/Tag Gemise 260/300 g/Tag*
250 g/Tag . Obst 260/300 g/Tag*

* Linke Angabe fiir Madchen, rechte fiir Jungen
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Immer Arger ums Essen -
erste Hilte fur gestresste Eltern

In Ernahrungsbroschiren klingt alles ganz einfach. Aber Streit wegen des Essens
kommt in den besten Familien haufig vor. Unsere drlngende Bltte Entspannen Sie sich!
Sie kdnnen sowieso nichts erzwingen. Hier gibt,

»Hilfe, mein Kind trinkt keine
Milch. Kriegt es genug Kalzium?“

Aufgeschaumte Milch ist manchmal schon span-
nender. Hat Ihr Kind aber feste Prinzipien, gibt es
auch andere Kalziumquellen: Fruchtjogurts oder
Quark mit niedrigem Fettgehalt liefern den Mineral-
stoff ebenfalls - mit frischem Obst selbst ange-
rihrt ist obendrein weniger Zucker drin. Schmeckt
auch das lhrem Kind nicht, ist es mit griinem Ge-
mise, Sojaprodukten und kalziumreichem Mineral-
wasser immer noch gut versorgt.

»Morgens ist es die Holle: Nie
will mein Sohn friihstiicken!”

Wenn ausreichend Schlaf, genug Zeit zum Friih-
stiicken, Gesellschaft durch Eltern oder Geschwis-
ter, eine angenehme Atmosphare und ein lecke-
res Angebot nicht helfen: Geben Sie es auf. Machen
Sie lhrem Kind einen Kakao, ein Glas Milch oder
einen Malzkaffee mit Milch. Fertig. Zum Ausgleich
gibt es ein zweites Brot mit in die Schule. Der Hun-
ger kommt dann eben spater. Aber vielleicht ver-
tragt der Herr morgens schon ein wenig Banane?

»unsere Tochter isst nur Wein-
gummi und Schokolade, wenn wir
es ihr nicht verbieten wurden'

.Verbote sind verboten”, so Ernahrungspsychologe
Volker Pudel. Denn: Verbotenes ist am interessan-
testen. Geben Sie ihr eine Wochenration zum Selbst-
Einteilen. So wird Siiles immer unspannender. Ge-
sunde Alternativen: ungeschwefelte Trockenfriichte
oder Fruchtschnitten (aus dem Reformhaus).

,Gemiise hat keine Chance!*

Kinder lieben alles, was man mit der Hand essen
darf. Stellen Sie einfach Gemisestreifen auf den
Tisch, fangen Sie an zu knabbern und sagen Sie
laut: . Keiner kriegt was ab!” Was glauben Sie, wie

den Ernstfall

Leitungswasser, Mineralwasser,
Friichtetee, Krautertee, Malzkaffee, stark verdiinnte Frucht-
schorle, Gemiisesafte

Pure Fruchtsafte, Fruchtsaft-
getranke, Fruchtnektar,
Limonade, Brause, siif3-
stoffhaltige Getranke

Schwarzer Tee, Kaf- . 5
fee, Cola-Getranke, !‘F
Eistee, alkoholische

Getranke, ,.Energy-

Drinks*

attraktiv die Mohren plotzlich sind?! Klappt
das nicht, konnen Sie Gemdise piriert in Nudel-

soflen schummeln, mit Leibgerichten kombinieren oder
als Saft reichen. Haben Sie Geduld. Ungefahr 10-mal
muss ein Kind etwas probieren, um es mégen zu lernen.

~Immer bleibt was auf dem Teller!“

Es ist argerlich, Essen wegzuwerfen. Aber zwingen Sie lhr
Kind nicht zum Aufessen. Wer als Kind den Teller leeren
muss, verlernt es, die Sattigungssignale seines Korpers
zu erkennen. Ein Problem, mit dem viele Ubergewichtige
spater zu kampfen haben. Lassen Sie Kinder selbst auffil-
len und entscheiden, wie grof3 der Magen ist. Natiirlich
sind die Augen am Anfang manchmal einen Tick grofer.
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Unser kompletter Wochenplan fur ein 4- bis 6-jahriges Schulkind.

Nach den Empfehlungen des Forschungsinstituts fur Kinderernahrung in Dortmund

Fir altere Kinder konnen Sie die Portionen entsprechend vergrof3iern. Die jeweiligen Empfehlungen fiir den Tagesbedarf finden Sie auf der Riickseite

Montag

KIWIBROT

1 Scheibe Vollkornbrot,

1 EL (10 g) Butter, 1 Kiwi,
10 g Instant-Kakaopulver,
200 ml fettarme Milch

Vollkornbrot mit Butter
bestreichen. Kiwi schalen, in
Scheiben schneiden

und das Brot damit belegen.
Getrank: Instant-Kakao-
pulver mit der Milch verriihren.

LEBERWURSTBROT
UND MOHRE

1 Scheibe Vollkornbrot, 1 TL
(10 g) Leberwurst oder vegeta-
rischer Brotaufstrich, 1 Mdhre,
150 ml Mineralwasser, 150 ml
Apfelsaft, 200 ml Krautertee

Vollkornbrot mit Leberwurst
bzw. vegetarisch bestreichen.
Mohre schalen.

Getranke: Mineralwasser mit
Apfelsaft in einer Trinkflasche
mischen. Tee in eine Thermos-
kanne fillen.

LINSENSUPPE MIT
BROTCHEN

45 g getrocknete Linsen,

1 mittelgroBe (60 g) Kartoffel,
1 Stiick (15 g) Porree,

1 kleine (30 g) Mdhre,

1 kleine (20 g) Zwiebel,

1 EL (10 g) Rapsdl, Jodsalz,
1 Vollkornbrotchen,

150 ml Mineralwasser,

150 ml Orangensaft

Linsen in 220 ml Wasser liber
Nacht einweichen. Kartoffel
schalen und klein schneiden.
Porree, Mohre und Zwiebel
putzen und klein schneiden.
Gemiise und Kartoffel in
Rapsol andinsten. Linsen mit
dem Einweichwasser zugeben
und ca. 30 Minuten kochen. Mit
wenig Jodsalz abschmecken
und mit dem Brotchen essen.
Getrank: Mineralwasser mit
Orangensaft mischen.

ORANGE

UND SCHOKOLADE

1 Orange,

1 Riegel (20 g) Schokolade,
200 ml Krautertee

Orange schalen und in
Sticke teilen. Die Orange mit
der Schokolade essen.
Getrank: Krautertee.

KASEBROT

UND PAPRIKA-SALAT
1 Scheibe Mischbrot,

1 EL (10 g) Margarine,

1 kleine Scheibe (10 g) Kise,
Schnittlauch,

', (60 g) rote Paprika,

1 Stiick (40 g) Chinakohl,

60 g fettarmer Naturjogurt,
1TL Essig, Pfeffer, 3 TL Oran-
gensaft, 200 ml Mineralwasser

Brot mit Margarine bestrei-
chen, mit Kase und Schnittlauch
belegen. Paprika und Kohl
klein schneiden. Jogurt mit
Essig, Pfeffer und Saft wiirzen.
Uber den Salat geben.
Getrank: Mineralwasser.

Dienstag

CORNFLAKES-MUSLI
50 g Cornflakes, 1 Apfel,

100 ml fettarme Milch,

200 ml Krautertee
Cornflakes in eine Schiissel
geben. Apfel schalen,

in Wiirfel schneiden und zu
den Cornflakes geben.

Mit der Milch mischen.
Getrank: Krautertee.

KASEBROT UND APFEL-

MOHREN-RASPEL

1 Scheibe Vollkornbrot,

1 TL (5 g) Margarine,

15 g Camembert, 1 Mdhre,

1 Apfel, 200 ml Mineralwasser
Vollkornbrot mit Margarine
bestreichen und mit Camem-
bert belegen. Mohre und

Apfel raspeln, mischen. In zwei

Dosen verpacken.
Getrank: Mineralwasser in
einer Trinkflasche.

SPAGHETTI MIT
TOMATENSOSSE

120 g Vollkornspaghetti,

> kleine (10 g) Zwiebel, 1 TL (3 g)
Rapsél, 3 mittelgroBe (150 g)
Tomaten, 30 ml fettarme Milch,
> TL Weizenmehl, Krauter,
Paprikapulver, Pfeffer, Jodsalz,
200 ml Friichtetee

Spaghetti nach Packungsan-
weisung kochen. Zwiebel
hacken, in Rapsol andiinsten.
Tomaten schalen, klein
schneiden, mitdiinsten. Milch
mit dem Weizenmehl ver-
rihren, zu dem Gemiise geben
und aufkochen lassen. Dann
mit Krautern, Paprika, Pfeffer
und wenig Jodsalz wiirzen.
Spaghetti auf einen Teller ge-
ben und die SofBe darauf
verteilen.

Getrank: Friichtetee.

KIWI MIT KEKS

1 Kiwi, 30 g Doppelkeks mit
Schokofiillung, 100 ml

fertig angeriihrter Malzkaffee,
50 ml fettarme Milch

Kiwi schalen und in Scheiben
schneiden. Mit Keks essen.
Getrank: Malzkaffee und Milch
mischen.

FLOCKEN-MUSLI

12 EL (50 g) Haferflocken,

1 EL (10 g) Weizenkeime,

1 Kiwi, 150 g fettarmer Jogurt,
200 ml Krautertee

Haferflocken mit Weizen-
keimen mischen. Kiwi schalen
und in Wiirfel schneiden.

Kiwi, Jogurt, Haferflocken und
Weizenkeime mischen.

Musli sofort essen, da die Kiwi
sonst bitter wird.

Getrank: Krautertee.

Mittwoch

HONIG-ORANGEN-BROT
1 Scheibe Vollkornbrot,

1 EL (10 g) Butter, 1 EL (15 g)
Honig, 1 Orange, 200 ml fett-
arme Milch, 2 EL (10 g) Instant-
Kakaopulver, 1 energiearmes
Getrank (z. B. Friichtetee)
Vollkornbrot mit Butter

und Honig bestreichen. Orange
schalen, in Stiicke teilen.
Getranke: Milch mit Kakao-
pulver verrihren. Danach

ein energiearmes Getrank.

SALAMIBROT MIT
TOMATE

1 Scheibe Vollkornbrot,
1 TL (5 g) Margarine,
15 g Salami, 1 Tomate,
200 ml Mineralwasser

Vollkornbrot mit Margarine
bestreichen und mit Salami
belegen. Tomate waschen.

Getrank: Mineralwasser in

einer Trinkflasche.

BRATKARTOFFELN

MIT SCHINKEN-RUHREI
UND SALAT

1 kleine (20 g) Zwiebel, 30 g
gekochter Schinken, 1 EL (10 g)
Rapsol, 120 g gekochte Kartof-
feln, 1 Ei, Krauter, Pfeffer,
Jodsalz, 40 g Blattsalat, 1 kleine
(30 g) Tomate, 1 Stiick (30 g)
rote Paprika, 1 TL Essig, 1 TL (5 g)
Rapsol, 200 ml Mineralwasser

Zwiebel und Schinken wiirfeln,
in 1 EL Ol anbraten. Kartof-
feln in Scheiben schneiden, da-
zugeben, braten. Ei verquir-
len, Gber die Kartoffeln geben,
goldbraun braten lassen.

Mit der Halfte der Krauter, Pfef-
fer und wenig Jodsalz wiir-
zen. Salat, Tomate und Paprika
putzen, klein schneiden. Es-
sig, Ol und Krauter verriihren,
wirzen, Uber den Salat geben.
Getrank: Mineralwasser.

BANANENBROTCHEN

1 Rosinenbrétchen, 1 TL (5 g)
Butter, 1 Banane, 150 ml Mine-
ralwasser, 150 ml Apfelsaft

Brotchen mit Butter be-
streichen. Banane in Scheiben
schneiden, darauf legen.
Getrank: Mineralwasser mit
Apfelsaft mischen.

VOLLKORNBROT

MIT KOHLRABI-SALAT
1 Scheibe Vollkornbrot,

1 EL (10 g) Margarine,

1 kleine Scheibe (15 g) Kése,

1 kleiner (80 g) Kohlrabi,

5 (30 g) Radieschen, 1 EL (10 g)
gehackte Haselniisse,

Jodsalz, Pfeffer, 1 TL Zitronen-
saft, 200 ml Mineralwasser

Brot mit Margarine bestrei-
chen und mit Kase belegen.
Kohlrabi schalen und raspeln.
Radieschen in Scheiben
schneiden. Kohlrabi, Radies-
chen und Niisse mischen, wiir-
zen. Mit Saft betraufeln.
Getrank: Mineralwasser.

Donnerstag

OBST-MUSLI

1 Apfel, 12 EL (50 g) Hafer-
flocken, 100 ml fettarme Milch,
200 ml Krautertee

Apfel waschen, Kerngehause
herausschneiden. Apfel
klein schneiden und mit den
Haferflocken und der

Milch mischen.

Getrank: Krautertee.

KRACKER UND OBST

1 Orange, 20 g Kracker,

200 ml fettarme Milch,

1 energiearmes Getrank

(z. B. Apfelschorle)

Orange schalen, in Stlicke
teilen. Orangenstiicke mit den
Krackern essen.

Getranke: Milch und Apfel-
schorle in Trinkflaschen.

WURZIGE HIRSE-
GEMUSE-PFANNE

60 g Hirse, 1 Stiick (60 g)
Porree, 1 mittelgroBe (60 g)
Maéhre, 1 EL (10 g) Rapsél,
Krauter, Currypulver, Pfeffer,
Jodsalz, 50 g Speiseeis,

150 ml Mineralwasser, 150 ml
Orangensaft, 200 ml Krautertee

Hirse in 100 ml Wasser
kochen. Porree und Mohre
putzen, in Wiirfel schnei-

den und in Rapsol 10 Minuten
diinsten. Das Gemiise mit
der Hirse mischen und mit
Krautern, Curry, Pfeffer

und wenig Jodsalz wiirzen.
Als Nachtisch Speiseeis.
Getrank: Mineralwasser mit
Orangensaft mischen. Zur
Hirse-Pfanne trinken. Danach
Krautertee.

FRUCHTEPUDDING

150 ml fettarme Milch,

1 gehiaufter EL (10 g) Vanille-
pudding-Pulver, 1 TL Zucker,

1 Birne, 200 ml Krautertee

Aus Milch, Pulver und Zucker
einen Pudding kochen. Birne
waschen, wiirfeln, unterrtihren.
Getrank: Krautertee.

KASEBROT

UND PAPRIKA-SALAT
1 Scheibe Mischbrot,

1 EL (10 g) Margarine,

1 kleine Scheibe (10 g) Kése,
Schnittlauch,

', (60 g) rote Paprika,

1 Stiick (40 g) Chinakohl,

60 g fettarmer Naturjogurt,

1 TL Essig, Pfeffer, 3 TL Oran-
gensaft, 200 ml Mineralwasser

Brot mit Margarine bestrei-
chen, mit Kase und Schnittlauch
belegen. Paprika und Kohl
klein schneiden. Jogurt mit
Essig, Pfeffer und Saft wiirzen.
Uber den Salat geben.
Getrank: Mineralwasser.

Freitag

GEFLUGEL-BROT UND
BANANENJOGURT

1 Scheibe Vollkornbrot,

1 EL (10 g) Margarine,

30 g Gefliigelwurst, 1 Banane,
50 g fettarmer Jogurt,

100 ml fertig angeriihrter Malz-
kaffee, 50 ml fettarme Milch

Brot mit Margarine bestreichen,
mit Wurst belegen. Banane
zerdriicken, mit Jogurt mischen.
Getrank: Malzkaffee mit Milch
mischen.

OBSTSALAT

150 g Obst (z. B. Mandarine,
Banane, Birne), 1 gehiufter EL
(10 g) Haferflocken,

1 EL (10 g) Weizenkeime,

200 ml Krautertee

Obst schalen, klein schnei-
den und mit Haferflocken und
Weizenkeimen mischen. In
einer luftdichten Kunststoffbox
transportieren.

Getrank: Tee in eine Thermos-
kanne fillen.

POMMES, FRIKADELLEN
UND SALAT

120 g Backofen-Pommes-frites,
70 g Hackfleischteig (aus
gemischtem Hack, Semmelbro-
seln und Ei), 1 EL (10 g) Rapsél,
', (50 g) Paprika, 1 (50 g) Tomate,
1 TL Essig, 1 TL (5 g) Rapsdl,
frische Krauter, Jodsalz, Pfeffer,
30 g Ketchup, 200 ml Mineral-
wasser

Pommes frites nach Anleitung
im Ofen zubereiten. Hack-
fleischteig zu flachen Kugeln
formen und im heiflen Ol
braten. Paprika und Tomate
putzen, klein schneiden,
mischen. Essig, Rapsol und
Krauter verriihren und
wirzen. Sof3e Uber die Roh-
kost geben. Pommes und
Frikadellen mit Ketchup und
Salat essen.

Getrank: Mineralwasser.

FRUCHTGUMMI

30 g Fruchtgummi

(z. B. Gummibérchen),
100 ml Apfelsaft,

100 ml Mineralwasser

Fruchtgummi essen.
Getrank: Apfelsaft und Mine-
ralwasser mischen.

GEMUSEBROT

MIT EI

1 Scheibe Vollkornbrot,

1 EL (10 g) Margarine, 2 kleine
(80 g) Tomaten, > groBe

(80 g) Paprika, 1 gekochtes Ei,
150 ml Buttermilch, 1 Banane,
1 TL Zucker, 1 energiearmes
Getrank (z. B. Friichtetee)

Brot mit Margarine bestrei-
chen. Tomaten in Scheiben
schneiden, Paprika wirfeln.
Brot damit belegen. Dazu
das gekochte Ei essen.
Getranke: Buttermilch mit
Banane und Zucker piirieren.
Danach Friichtetee.

Samstag

MARMELADEN-
BROTCHEN UND OBST
1 Vollkornbrétchen, 1 EL (10 g)
Butter, 1 EL (15 g) Marmelade,
1 Pfirsich, 200 ml fettarme
Milch, 1 energiearmes Getrank
(z. B. Friichtetee)
Vollkornbrochen mit Butter
und Marmelade bestrei-
chen. Pfirsich waschen, in
Spalten schneiden.
Getranke: Milch und danach
ein energiearmes Getrank.

Sonntag

4

NOUGAT-TOAST

2 Scheiben Vollkorntoast,

2 EL (30 g) Nuss-Nougat-Creme,
1 Kiwi, 200 ml Krautertee

Vollkorntoast leicht rosten
und gleichmaBig mit der
Nuss-Nougat-Creme bestrei-
chen. Kiwi halbieren

und ausloffeln. Nougat-
Toast dazu essen.

Getrank: Krautertee.

ORANGENMUSLI

3 gehéaufte EL (30 g) Hafer-
flocken, 1 EL (10 g) Weizenkei-
me, 100 ml Orangensaft,

200 ml Mineralwasser
Haferflocken mit Weizenkeimen
in einer gut verschlieBbaren
Kunststoffbox mischen. Oran-
gensaft extra transportieren
und alles in der Schule mischen.
Getrank: Mineralwasser in
einer Trinkflasche.

OBSTMUSLI

1 Banane, 2 gehéaufte EL (20 g)
Haferflocken, 1 EL (10 g)
Weizenkeime, 90 g fettarmer
Jogurt, 200 ml Mineralwasser,
100 ml Orangensaft

Banane schalen, wiirfeln,
mit Haferflocken, Weizenkei-
men und Jogurt verriihren.
Getrank: Mineralwasser mit
Orangensaft in einer Trink-
flasche mischen.

ANANAS-FISCH MIT
SPINATREIS

100 g Seelachsfilet,

1 EL (10 g) Rapsél, 40 g Ananas,
Currypulver, Jodsalz,

120 g Blattspinat,

120 g gekochter Naturreis,
Krauter, Pfeffer,

200 ml Friichtetee

Seelachsfilet im heilen Rapsol
braten. Ananas wiirfeln

und kurz mit dem Fisch diins-
ten. Mit Curry und wenig
Jodsalz wiirzen. Blattspinat
klein schneiden und in we-

nig Wasser diinsten. Mit dem
Reis mischen und mit Krau-
tern, Pfeffer und wenig Jodsalz
wirzen.

Getrank: Frichtetee.

SCHWEINESCHNITZEL
MIT KARTOFFELN UND
BROKKOLI

120 g Kartoffeln, Jodsalz

100 g Brokkoli,

70 g Schweineschnitzel,

1 TL (5 g) Rapsal,

frische Krauter,

3 EL (30 g) fertige braune
Instant-SoBe,

200 ml Mineralwasser

Kartoffeln schalen, in etwas
Salzwasser kochen. Brokkoli
diinsten und mit wenig
Jodsalz wiirzen. Schweine-
schnitzel im heifen Ol

braten, wiirzen. Kartoffeln mit
frischen Krautern bestreuen
und mit Sof3e, Brokkoli und
Schweineschnitzel anrichten.
Getrank: Mineralwasser.

FRUCHTJOGURT

MIT SCHOKO-KEKSEN
75 g fettarmer Jogurt,

75 g Friichtejogurt,

20 g Vollkorn-Schokoladenkekse,
200 ml Mineralwasser

Jogurt und Friichtejogurt ver-
rihren. Mit den Keksen essen.
Getrank: Mineralwasser.

OBSTKUCHEN

120 g Obstkuchen (z. B.
Apfelkuchen),

100 ml fertig angeriihrter
Malzkaffee,

50 ml fettarme Milch

Den Obstkuchen essen.
Getrank: Malzkaffee und Milch
mischen.

WURSTBROT UND
KOHLRABI-MIX

1 Scheibe Mischbrot,

1 EL (20 g) Leberwurst oder
vegetarischer Brotaufstrich,

1 Stiick (50 g) Kohlrabi,

', kleine (50 g) Birne, 1 TL
Zitronensaft, 150 ml Apfelsaft
Mischbrot mit Leberwurst
bzw. vegetarisch bestreichen.
Kohlrabi und Birne schalen,
raspeln. Beides verriihren und
mit Zitronensaft betraufeln.
Mit dem Brot zusammen essen.
Getrank: Apfelsaft.

TOAST , HAWAII“

1 Scheibe Vollkornbrot,

30 g gekochter Schinken,

1 Stiick (40 g) Ananas,

20 g Champignons,

15 g geriebener Schnittkase,
200 ml Mineralwasser
Vollkornbrot mit Schinken
belegen. Ananas und
Champignons in Scheiben
schneiden und darauf
verteilen. Mit Kase bestreuen
und im heiBen Backofen
bei 160 Grad (Umluft:

140 Grad/Gas: Stufe 3)
Uberbacken.

Getrank: Mineralwasser.

Damit’s schnell geht:
hier die Einkaufsliste fir
den Wochenplan

P” Obst/Gemiise /Krauter

O Fleisch/Fisch/Eier

[0 Milchprodukte
0 Brot/Kuchen

[] Sonstiges

,»optimix Koch-
buch fiir Kinder*, FKE, 115 Seiten, 10 Euro
|+ Versandkosten,
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