Ob Birlauch, Erdbeeren, Kiirbis oder Apfel — die
Jahreszeiten bieten eine bunte Lebensmittelauswahl
und damit eine gute Grundlage fir mehr Vielfalt auf
dem Kinderteller.

Um fir mehr Inspiration fir Kitas, Schulen und Eltern
zu sorgen, wurden in den letzten Jahren im Rahmen
des Tages der Kitaverpflegung und Workshops zum
gesunden Pausensnack saisonale Rezepte fiir eine
kreative Frihstlicks- oder Vesperpause erprobt und
angepasst. Es handelt sich dabei ausschlieRBlich um
vegetarische Rezepte, die Uberwiegend aus
regionalen und saisonalen Zutaten bestehen. Alle
Rezepte konnen gemeinsam mit den Kindern
zubereitet werden.

Lassen Sie sich von unseren Rezepten inspirieren und
viel Spall beim Ausprobieren und Verkosten! Wir
freuen uns Uber jedes Feedback aus der Praxis.

© SLfG/Sorg_Hoffmann

Hinweis zur saisonalen

Zuordnung:
Fruhling: g
Sommer: '
Herbst: ]
Winter: **

Ilhre Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung Sachsen

Guten Appetit!

www.vernetzungsstelle-sachsen.de
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Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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Zutaten fur 2 Glaser (a4 300 ml) Zubereitungszeit: 15 Minuten
Zutaten: Arbeitsgerate:
* 500 g Quark (20 % Fett i. Tr.) * Kiichenwaage Tipp: Mit den Resten von
« 6 Stingel Petersilie * Schneidemesser und Gurke, Apfel und Krautern
Schneidebrettchen [asst sich ein frisch-
* 6 Stangel Dill fruchtiges Wasser
¢ 5 Stangel Schnittlauch " Schuissel herstellen.
& * 2 Schraubglaser 4 300 ml Variante: Die Krduter
o1 o0 . Q Qg
% Salatgurke - Esslsffel und Probierloffel kénnen beliebig variiert
* % Apfel (stiBer Geschmack) werden. Barlauch, Kresse,
Basilikum, Minze, Kerbel
* Salz oder Koriander eignen sich
- Pfeffer ebenso.

Allergene: Milcherzeugnisse

Zubereitung:

1 Den Quark abwiegen und in einer Schiissel glatt rihren. Krauter, Gurke und Apfel
waschen und trocken schiitteln bzw. abtropfen lassen.

Petersilie, Dill und Schnittlauch mit dem Messer klein hacken. Gurke und Apfel in
2 sehr kleine Stiicke schneiden. Oder die Krduter, die Gurke und den Apfel in einen
Multizerkleinerer geben.

Den Krauterquark mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf einem Brot oder mit 5
3 Gemusesticks servieren. 3
Je nach Geschmack kann mehr Schnittlauch fiir mehr Scharfe und mehr Apfel fir 2
mehr SlRe ergdanzt werden. &
I
N
www.vernetzungsstelle-sachsen.de www.slfg.de &
. . Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Vernetzungssteue | ! Sachsische Grundlage des vom Séchsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
Kita- und Schulverpflegung - Landesver.em!.gung Far
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Zutaten fur 1 Glas (4 300 ml)

Zutaten:

* 100 g Schmand

* 25 g Butter (weich)

* 100 g/8 Radieschen

* 15 g/15 Blatter Barlauch

* % TL Senfkorner

* 1 TL Paprikapulver (edelsiR)
* Salz

* Pfeffer

Zubereitung:

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Arbeitsgerate:

e mittlere Schissel
* Gabel

* Schneidemesser und
Schneidebrett

* Standreibe
* Klichenschere
* Morser mit StoRel

* Buttergefal oder
sauberes Schraubglas, ca.
300 ml

* Essloffel und Probierloffel

</C1KANN>
KOGHEN!

Varianten: Wenn die
Barlauchsaison vorbei ist,
kann dieser gegen einige
Stangel Basilikum und
etwas Kresse
ausgetauscht werden.
Die Senf-korner zu
morsern, macht Kindern
groRen SpaR. Alternativ
bringt auch 1 TL milder
Senf die Wiirze.

Allergene:
Milcherzeugnis, Senf

1 Den Schmand und die Butter in die mittlere Schiissel geben und mit einer Gabel

griindlich vermischen.

Die Radieschen waschen, je nach Geschmack fein reiben oder grob raspeln oder mit
2 dem Messer klein schneiden und zur Schmand-Butter-Mischung geben. Alles

verrithren. Barlauch abspilen, trockenschiitteln und die Blatter kleinzupfen oder mit

der Kiichenschere zerkleinern.

Die Senfkdrner in einen Morser geben und fein zerstoRen. Barlauch, zerstoRene
3 Senfkérner und Paprikapulver zum Aufstrich geben und alles gut verriihren. Mit Salz

und Pfeffer abschmecken.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de

Vernetzungsstelle
Kita- und Schulverpflegung
Sachsen

A Sachsische
} Landesvereinigung fur
Gesundheitsforderung

Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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Rezept nach: familienkueche.de/rezept/sandwich-kraeuterbutter/


http://www.vernetzungsstelle-sachsen.de/
http://www.slfg.de/

Zutaten fir 10 Kinderportionen

Zutaten:

* 250 g Spinat, frisch oder

tiefgekiihlt
* 2 Eier
¢ 260 ml Mineralwasser

* 60 ml neutrales Ol, bspw.

Rapsol
* 40 g Parmesan

* 250 g Dinkelvollkornmehl
* 2 gestrichene TL Backpulver

Zubereitung:

o Pt

Rdeer ==

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Arbeitsgerate:

* Kiichenwaage
* Messbecher

* hohe Schissel zum
Pirieren

* Pirierstab

* eine Schussel

* Teeloffel

* Schneidemesser
* Schneidebrett

Tipp: Die Waffeln lassen
sich super als Brotersatz
verwenden. Einfach mit
einem leckeren Aufstrich
beschmieren oder zum
Dippen in Suppen
verwenden.

Variante: Anstelle von
Parmesan kann man auch
beispielsweise Edamer
oder Gouda verwenden.

Allergene: Gluten, Ei,
Milcherzeugnis

1 Frischen Spinat grindlich abwaschen und trockenschiitteln. Tiefgefrorenen Spinat

auftauen lassen und das ausgetretene Wasser abgiefRen.

Spinat, Mineralwasser, Ol und Parmesan abwiegen und gemeinsam mit den Eiern in
2 eine Schiissel geben und zu einem einheitlichen Brei pirieren. Mehl und Backpulver
in einer separaten Schiissel vermengen, den Spinatbrei ebenfalls hinzu geben und

alles verrihren.

3 Das Waffelgisen auf mittlere Hitze stellen und mit zum Backen geeignetem
neutralem Ol einfetten. Den Teig in das heille Waffeleisen flllen und je nach Gerat
und Dicke der Waffeln 3-5 Minuten ausbacken.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de

‘ ‘ Sachsische

Vernetzungsstelle
Kita- und Schulverpflegung
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Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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Zutaten fuir 1 Glas (a4 300 ml)

Zutaten:

* 100 g reife Erdbeeren

* 150 g Frischkase (natur)
* 1 Spritzer Zitronensaft

* 5 Blatter frische Minze

Zubereitung:

Zubereitungszeit: 15 Minuten

Arbeitsgerate:

* Kiichenwaage

* Schneidemesser und
Schneidebrett

* Klichenpapier
e Standmixer oder hohes
Gefall und Purierstab

* Wiegemesser oder groRes
Messer

* Schraubglas 300 ml
* Essloffel und Probierloffel

Tipp: Als Deko kdnnen
Sie z.B. ein paar gehackte
Haselnisse Uber die
Creme streuen.

Variante: Statt mit
frischer Minze kann die
Creme auch mit Vanille
oder Zimt abgeschmeckt
werden.

Allergene:
Milcherzeugnis

1 Erdbeeren waschen, die Blatter entfernen, in grobe Stiicke schneiden und mit
einem Kichenpapier trocken tupfen.

Im Standmixer oder im hohen GefaR mit dem Pirierstab fein pirieren. Die
2 Minzblatter waschen, trocken schiitteln und mit dem groen Messer oder dem

Wiegemesser fein hacken.

3 Alle Zutaten in die Schuissel geben und gut verrihren.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de

Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.

Vernetzungsstelle £ aichssee "
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Rezept nach: eatsmarter.de/rezepte/frischkaese-erdbeer-creme


http://www.vernetzungsstelle-sachsen.de/
http://www.slfg.de/

Zutaten fir 10 Kinderportionen

Zutaten:

* 400 g Erdbeeren

* 200 g Frischkase, natur
* 100 g Joghurt, natur

* 1 EL Zitronensaft

* 3 EL Zucker (verleihen eine
leichte Siilke)

Zubereitung:

Zubereitungszeit: 15 Minuten

+ ca. 2 Stunden tiefklhlen

Arbeitsgerate:

* Obstmesser

* Purierstab + hohes GefaR3
* 1 Ruhrschissel

* 2 Essloffel

¢ Eisformenset mit 10-12
kleinen Formen

Varianten: Probieren
Sie auch Kirschen,
Pflaumen, Himbeeren
oder Aprikosen aus.
Statt Frischkase kann
auch Quark verwendet
werden.

Allergene:
Milcherzeugnis

1 Frische Erdbeeren putzen, waschen und plrieren. 2 EL Zucker hinzufliigen und

verrihren.

2 Frischkase, Joghurt, Zitronensaft und 1 EL Zucker cremig riihren . Ein Drittel davon
zum Fruchtpiiree hinzufiigen und verrihren.

Abwechselnd Fruchtpiree und Frischkdasecreme in die Eisformchen schichten , Stiel
3 hinein stecken und fir ca.- 2-3 Stunden in den Gefrierschrank stellen.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de

a ‘ Sachsische
»

Vernetzungsstelle
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Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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Rezept nach: https://www.gutekueche.at/fruchteis-am-stiel-rezept-14665


http://www.vernetzungsstelle-sachsen.de/
http://www.slfg.de/

Zutaten fir 10 Kinderportionen

Zutaten Eis:
¢ 10 sehr reife Bananen

* 120 ml pflanzliche Milch
* optional: 1 Vanilleschote

Zutaten Fruchtsauce:

* 100 g Rhabarber
* 100 g Erdbeeren
* 15 ml Apfelsaft

* 1 TL Zitronensaft

Zubereitung:

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Arbeitsgerate:

* Kiichenwaage

* Schneidemesser und
Schneidebrettchen

* Schéler
e Schissel fiir das Eis
* Teel6ffel und Probierloffel

* Mixer oder Pirierstab mit
hohem Gefal}

* Topf
* Saftpresse

Tipp: Als Deko konnen
Sie zusatzlich ein paar
gehackte Nisse liber
das Eis streuen.

Varianten: Statt einer
Rhabarber-Erdbeer-
Sauce bietet sich auch
eine Himbeersauce an.
Fir eine Schokonote
fligen Sie noch etwas
Kakao hinzu.

Allergene: keine

Die Bananen einen Tag zuvor in Scheiben schneiden und einfrieren. Den Rhabarber
1 schilen und gemeinsam mit den Erdbeeren in kleine Stiicke schneiden und in
Apfelsaft kochen bis sie weich sind. Alles pirieren, mit Zitronensaft abschmecken

und abkihlen lassen.

Die Vanilleschote aufschneiden und die Vanille herauskratzen. Die gefrorenen

2 Bananenscheiben, pflanzliche Milch und Vanille in den Mixer geben, kurz nach-
einander und schnell mixen, damit nicht zu viel Hitze entsteht und das gefrorene
Obst schmilzt. Wenn eine cremige Konsistenz erreicht ist, ist das Eis fertig.

3 Das Nicecream gleichmaRig in die Schéalchen verteilen und mit etwas abgekihlter
Rhabarber-Erdbeersauce UbergieRen. Gegebenenfalls noch mit ein paar Erdbeer-
vierteln und Bananenscheiben verzieren.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de

Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der

Rezept nach: © Winter

Vernetzungsstel_Le . SéChSiSChe Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
to ‘ Landesvereinigung fur
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Zutaten fiir 1 Glas (4 300 ml)

Zutaten:

* 300 ml frische Sahne

* frisches Basilikum, einige
Stangel

* 2-3 EL Tomatenmark

* 2 kleine Knoblauchzehen
* Salz

* Pfeffer

Zubereitung:

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Arbeitsgerate:

* 1-2 Schraubglaser mit Deckel
* feines Kiichensieb

* 2 kleine Schiisseln

* Essloffel

* Kichenmesser

* Schneidebrett

* Buttergefald oder sauberes
Schraubglas, ca. 300 ml

</C1 KANN>
KOGHEN!

Tipp: Probieren Sie auch
die entstandene
Buttermilch gemeinsam
mit den Kindern.

Variante: Die Butter
schmeckt auch einfach
pur oder nur mit
Krautern wie Petersilie,
Schnittlauch oder Kresse
anstelle des Basilikums,
Knoblauch und
Tomatenmark.

Allergene:
Milcherzeugnis

1 Die Sahne im Becher oder in der Flasche kurz aufschiitteln. Die Schraubglaser zu
maximal zwei Dritteln befillen und fest verschlief3en.

2 Die gefillten Glaser kraftig schitteln. Nach einigen Minuten flockt die Sahne aus.
Noch immer heif’t es: weiter schiitteln.

Die Sahne ist dann zu Butter geworden, wenn sich ein gelber Klumpen gebildet hat,
3 der in einer weilllichen Flussigkeit schwimmt. Den Glasinhalt durch ein feines
Kichensieb (ber einer kleinen Schiissel abgiefen und die Butter in die andere

kleine Schissel geben.

Das Basilikum kalt absptlen, trockenschiitteln und zerkleinern. Die Knoblauchzehen
4 schélen und ganz klein hacken. Die Krauter, den Knoblauch und das Tomatenmark

mit einer Gabel unter die Butter mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die

fertige Butter in ein Buttergefald flllen oder direkt auf Brotscheiben schmieren.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de

Vernetzungsstelle
Kita- und Schulverpflegung
Sachsen

Sachsische
Landesvereinigung fur
Gesundheitsforderung

Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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Rezept nach: © Ich kann kochen! Die Ernahrungsinitiative von

Sarah Wiener Stiftung und BBARMER www.ichkannkochen.de


http://www.vernetzungsstelle-sachsen.de/
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Zutaten fir 12-14 Stlick

Zutaten:

* 100 g gemahlene Mandeln
* 60 g Karotte, geschalt

* 50 g feine Haferflocken

* 75 g Datteln, entsteint

* % TLZimt

* 2-4 EL kaltes Wasser

* Kokosraspeln zum Walzen

Zubereitung:

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Arbeitsgerate:

* Multizerkleinerer

* Essloffel

* Teeloffel

* Schneidemesser

* Schneidebrett

* Schaler

* Klichenreibe

* Kiichenwaage

* 1 Teller zum Walzen

* 1 Schale fur die fertigen
Energieballchen

Variante: Die
Energieballchen lassen
sich auch gut mit
anderen Trocken-
frichten wie
beispielsweise
Aprikosen herstellen.

1 Alle Zutaten abwiegen. Die Mohre schalen und mit der Kiichenreibe fein reiben und

die Datteln halbieren.

Die Datteln zusammen mit den gemahlenen Mandeln, den Mdhrenraspeln, den
Haferflocken und dem Zimt in einen Mixer oder Multizerkleinerer geben und alles

zu einer Masse mixen. Nach Bedarf noch Wasser hinzufiigen. Je nach Leistung des
Mixers, empfiehlt es sich die Zutaten zunachst nacheinander zu zerkleinern.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de

‘ ‘ Sachsische

Vernetzungsstelle
Kita- und Schulverpflegung
Sachsen

Landesvereinigung fur
Gesundheitsforderung

Aus der Masse etwa 12-14 Béllchen formen, diese nach Wunsch noch in
Kokosraspeln walzen und gut verschlossen im Kiihlschrank aufbewahren.

Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.

STAATSMINISTERIUM FUR SOZIALES | e Freistaat
UND GESELLSCHAFTLICHEN | === SACHSEN
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machen.de/products/ebook-brotdose-baby-als-pdf-datei

Rezept nach: © www.shop.babybrei-selber-


http://www.vernetzungsstelle-sachsen.de/
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Zutaten fir 1 Brot Zubereitungszeit: 2 % Stunden inkl. Ruhe- und Backzeit

Zutaten: Arbeitsgerate:

* 600g/ % kleiner * groBBes Messer Varianten: Nach dem
Hokkaidokdirbis * Essloffel ersten Ruhen kénnen ca.

* 400 g Dinkelmehl Typ 630 * Topf 50.g KUrbiskerpe in den

« 1 EL Zucker « Piirierstab mit hohem Teig eingearbeitet werden.

GefaR Achtung: Verschluckungs-
*1TL Salz gefahr fiir Kleinkinder!

* Standreibe
Auch Dinkelvollkornmehl

* 2 grofRe Schiisseln . .
i eignet sich, wenn etwas
* sauberes Geschirrtuch mehr Wasser zum Teig

* Backblech mit Backpapier hinzugegeben wird.

* 1 TL gemahlene Kurkuma
* 1 Pck. Trockenhefe
* 5 EL Wasser

Zubereitung:

Kirbis aufschneiden und die Kerne mit dem Essl6ffel entfernen. Die Halfte des

1 Kirbisstlicks in grobe Stiicke schneiden und etwa 10 Minuten garen, danach
abgielRen und in einem hohen GefaR pirieren. Den restlichen Kiirbis mit der
Standreibe grob raspeln.

In der Schiissel Mehl, Zucker, Salz, Kurkuma und Trockenhefe mischen. Warmes
2 Kirbisplree und Wasser hinzugeben. Den Teig per Hand kraftig kneten. Den
geraspelten Kiirbis unterkneten. Teig zugedeckt etwa 60 Minuten ruhen lassen.

AnschlieRend auf einer bemehlten Arbeitsflache durchkneten und zu einer Kugel
3 formen. Teig auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen und zugedeckt

weitere 60 Minuten ruhen lassen. Backofen auf 200 Grad (Ober-/Unterhitze)

vorheizen. Brot mit Wasser bestreichen und im Backofen etwa 40 Minuten backen.

Rezept nach: www.einfachbacken.de/rezepte/kuerbisbrot-einfach-selber-machen

www.vernetzungsstelle-sachsen.de www.slfg.de
Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Vernetzungsstel_Le . SéChSiSChe Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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Zutaten fuir 1 Glas (a4 500 ml)

Zutaten:

* 50 g Kiirbiskerne

* 150 g/ 1 kleine Zucchini
* 2 EL Klrbiskernol

* 200 g Frischkase (natur)
* Salz

* Pfeffer

Zubereitung:

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Arbeitsgerate:

* groBes Messer und
Schneidebrettchen

¢ kleine Pfanne

* Standreibe Variante: Statt

* Schussel Frischkase konnen

* 1 Schraubglas, ca. 500 ml Sie auch Hittenkase
verwenden.

* Essloffel und Probierloffel

1 Die Kiirbiskerne mit dem groRen Messer, je nach Geschmack grob bis fein hacken
und in einer Pfanne ohne Ol anrésten. Etwas abkiihlen lassen.

2 Die Zucchini mit der Standreibe grob reiben.

3 Die gerosteten Kiirbiskerne, das Kiirbiskerndl und den Frischkdse zur Zucchini geben
und glattrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de

www.slfg.de
Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
(c{-?“\,‘ Sa ChSiSChe Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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Rezept nach: gutekueche.at/kuerbiskern-dip-rezept-20525


http://www.vernetzungsstelle-sachsen.de/
http://www.slfg.de/

Zutaten fur 2 Glaser (a4 300 ml)

Zutaten:

* 150 g/2 mittelgroRe Mohren
* 180 g/1 mittelgroRer Apfel

* % EL Zitronensaft

* 125 g Quark (40 % Fetti. Tr.)

* % EL Mineralwasser mit
Kohlensaure

* Salz
* Pfeffer

Zubereitung:

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Arbeitsgerate:

* Sparschaler

* Schneidemesser und
Schneidebrettchen

* Sieb oder grof3e Schiissel

* Gabel

* Standreibe
* 2 Schraubglaser, ca. 300

ml

* 2 Schisseln
* Essloffel und Probierloffel

Tipp: Einen Apfel mit
weicher Schale
verwenden oder ggf.
vor dem Reiben
schalen.

Variante: Je nach
Geschmack kénnen
zusatzlich Dill (herz-
haft) oder Rosinen
(stR) untergemischt
werden.

Die Mohre mit dem Sparschaler schdlen und den Apfel waschen. Beides mit der
1 Standreibe fein reiben und anschlieBend mit Zitronensaft betraufeln und

vermischen

2 Die Masse in ein Sieb oder in eine Schissel fullen und mit der Hand das Wasser
auspressen und abtropfen lassen bzw. abgiefRen.

In einer weiteren Schiissel den Magerquark mit dem Mineralwasser mit der Gabel
3 glattrihren. Die geriebenen Mdéhren und den Apfel hinzufiigen und vermengen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de

Vernetzungsstelle
Kita- und Schulverpflegung
Sachsen

Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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Rezept nach: gutekueche.at/karottenaufstrich-mit-apfel-rezept-8851


http://www.vernetzungsstelle-sachsen.de/
http://www.slfg.de/

Zutaten fur 2 Glaser (a4 300 ml) Zubereitungszeit: 20 Minuten + evtl. etwas Kochzeit

Zutaten: Arbeitsgerate:
* 200 g/2 mittelgroRe Rote * Schneidemesser und ILan’:K\gih”ennd;Z;e't
Beten (gekocht) Schneidebrettchen
Vorkochen der Rote

e Standmixer oder hohes

* % Bund Petersilie
’ Gefall und Purierstab

* 200 g Fetakase

Bete fehlen sollte,
bieten einige Lebens-

* Schissel mittelhdndler auch
* 50 g Schmand oder Joghurt + 2 Schraubglaser, ca. 300 vorgekochte, vakkum-
* Salz ml verpackte Rote Bete
* Pfeffer * Essloffel und Probierloffel an. Von eingelegter
] ) Rote Bete ist eher
e 1 Prise Kreuzkiimmel abzuraten, da diese

sehr zuckerhaltig ist.

Zubereitung:

1 Die gekochten Rote Beten mit dem Messer grob schneiden und mit der Petersilie in
einem Mixer oder in einem hohen GefaR mit dem Plrierstab zerkleinern.

2 Den Fetakdse und den Schmand oder Joghurt hinzugeben und zusammen fein
purieren.

3 Den Aufstrich mit Salz, Pfeffer und Kreuzkimmel abschmecken und in eine Schiissel
umfillen.

Rezept nach: © Efeumaus/chefkoch.de

www.vernetzungsstelle-sachsen.de www.slfg.de
Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Vernetzungsstel_Le . SéChSiSChe Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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Zutaten fiur 3-4 Glaser (4 300 ml)
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Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zutaten:

* 500 g Orangen, bio
* 1 Zitrone, bio

* 75 g Ingwer

* 450 ml Orangensaft (100 %
Fruchtgehalt, z. B. Direktsaft)

* 500 g Gelierzucker (2:1)

Zubereitung:

Arbeitsgerate:

* Schraubglaser zum
Abfillen (ca. 11
Gesamtvolumen)

* Wasserkocher

* Schneidemesser und
Schneidebrettchen

* feine Reibe

* hohe Schuissel
e Zitruspresse

* Pirierstab

* groBer Topf

Gelierprobe: Etwas auf-
gekochte Marmelade
auf einen Teller geben.
Wird sie nicht fest,
einige Minuten weiter
kochen.

Variante: Je nach Ge-
schmack kénnen Zimt
oder Kardamom erganzt
werden. Fir einen
weniger herben Ge-
schmack Orangenschale
und flr weniger Scharfe
Ingwer reduzieren.

Die Schraubgldaser mit kochendem Wasser ausspiilen und auf einem sauberen Ge-

1 schirrtuch trocknen lassen. Ingwer mit dem Messer schalen und fein in die Schissel
reiben. Die Orangen und die Zitronen griindlich waschen und gut abtrocknen. Von
den Orangen und der Zitrone die Schale abreiben und zum Ingwer geben.

Die Orangen schalen, weille Fasern griindlich entfernen und dann die Orange in
2 Sticke schneiden, dabei den Saft auffangen und alles zum Ingwer und der gerie-
benen Schale geben. Mit dem Pirierstab gut plrieren. Die Zitrone halbieren und

auspressen.

Zitronen- und Orangensaft, Fruchtmus und Gelierzucker in den Topf geben. Unter

3 Rihren aufkochen und 4 Minuten sprudelnd kochen lassen. Die heiRe Marmelade in
die Schraubglaser einfiillen, Glaser sofort verschliefen und einige Minuten liber
Kopf stehen lassen. Anschliefend umdrehen und fertig auskiihlen lassen.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de www.slfg.de
Diese Mafinahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Vernetzungsstel_Le SéChSiSChe Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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Zutaten fir 10-12 Kugeln Zubereitungszeit: 20 Minuten
+ 30 Minuten kiihlen

Zutaten: Arbeitsgerate:

* 100 g Pekanntisse * Multizerkleinerer oder

- 100 g Mandeln Standmixer Variante: Stat'.c. der '

« 1 Teel6ffel Pekannisse kdnnen Sie

* 100 g getrocknete Datteln 5 Schiissel auch Walniisse
(entsteint) fcb ussehn g verwenden.

*1TLZimt Aufbewahrungsdose Tipp: Verwenden Sie

* % TL Vanilleextrakt oder gerdstete Mandeln,

dann erhalten die

Kugeln eine Karamell-
* Zimt, Kakao oder Note!

Kokosraspeln zum Walzen

Mark von % Vanilleschote

Zubereitung:

Pekanntlisse, Mandeln, Datteln, Zimt und Vanille in den Multizerkleinerer oder
1 Standmixer geben und solange zerkleinern und vermengen bis eine homogene
klebrige Masse entsteht. Die Masse in eine Schissel geben.

2 Aus teeloffelgroRen Portionen mit den Handen kleine Kugeln formen. Zimt, Kakao
oder Kokosflocken in die zweite Schiissel geben und die Kugeln darin walzen.

Fertige Kugeln in einer verschlossenen Aufbewahrungsdose fiir mindestens 30
3 Minuten in den Kiihlschrank stellen.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de www.slfg.de
Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Vernetzungsstel_Le . SéChSiSChe Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
ita- Landesvereinigung fur
Kita- und Schulverpflegung ' G dheit f"g d 9 STAATSMINISTERIUM FUR SOZIALES | (e Freistaat
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Rezept nach: foodlovin.de/energyballs-mit-zimt-und-lebkuchen/


http://www.vernetzungsstelle-sachsen.de/
http://www.slfg.de/

Zutaten fur 1 Brot

Zutaten:

* 2 Eier (Gr. M)

* 75 g Butter

* 80 g Honig

* 6 EL Hafermilch od. Kuhmilch
* 200 g Weizenmehl

* 1 EL Kakaopulver

* 2 TL Backpulver

* 2 TLZimt

* 2 TL Lebkuchengewdirz

* 80 g gehackte Haselniisse
» 80 g getrocknete Datteln

Zubereitungszeit: 25 Minuten + 50 - 60 Minuten backen

Arbeitsgerate:

* 1 Riihrschissel

* 1 weitere Schissel

* 2 Essloffel

* 1 Teelo6ffel

* Handmixer

* Brettchen + scharfes Messer
* Kastenform

* Teigschaber

* 120 g getrocknete Aprikosen od. Feigen

* 80 g Rosinen

Zubereitung:

Variante: Statt der
Haselnlisse konnen
Walnisse verwendet
werden und das
Weizenmehl kann durch
Weizenvollkornmehl
ersetzt werden.

Eier mit Butter, Honig und Hafermilch schaumig riihren. Kastenform mit etwas Butter
1 einfetten oder eine Silikon-Kastenform mit kaltem Wasser ausschwenken, nicht
abtrocknen. Ofen auf 160 °C (Umluft: 140 °C) vorheizen.

2 Weizenmehl mit Kakaopulver, Backpulver, Zimt und Lebkuchengewiirz vermischen.
Mehlmischung zur Buttermischung geben und alles gut mit dem Handmixer verrihren.

Datteln und Aprikosen oder Feigen klein hacken und gemeinsam mit den gehackten Nissen
3 unter den Teig heben. Teig in die Kastenform fiillen und im vorgeheizten Ofen ca. 50-60
Minuten backen. Das Friichtebrot vollstandig auskiihlen lassen und anschlieRend aus der

Form stiirzen.

www.vernetzungsstelle-sachsen.de

www.slfg.de

Rezept nach: https://www.einfachbacken.de/rezepte/

fruechtebrot-weihnachts-rezept-zum-selber-backen
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