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EINLEITUNG -

IDEEN FUR DIE
UMSETZUNG
IN DER KITA

6 | LErn BW - Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg

LIEBE LESERINNEN UND
LESER, LIEBES KITA-TEAM,
LIEBE ELTERN,

das einfache Butterbrot flr Frihstlick oder Zwischen-
mahlzeit war gestern! Heute stehen Kreativitdt und
Abwechslung im Mittelpunkt, die sich aber auch mit
wenig Zeit schnell umsetzen lassen. Um fiir mehr Inspi-
ration flr Kitas und Eltern zu sorgen, wurde im Rahmen
des Tages der Kitaverpflegung 2021 der Wettbewerb
,Bunte Vesperpause” ins Leben gerufen. Viele Kitas und
Eltern haben mitgemacht und ihre Lieblingsrezepte
und Anregungen fiir Vesperdosen oder gemeinsame
Zwischenmahlzeiten mit Kindern geschickt. Aus den
Einsendungen ist diese Broschiire entstanden. Sie
finden darin Ideen, um die Vesperdose zu einem bun-
ten Genuss zu machen. So entdecken die Kinder mit
Neugier neue Obst- und Gemisearten sowie andere
Lebensmittel, die sie mit wichtigen Nahrstoffen und
Energie versorgen.

Fir Kitas gibt es leckere Rezepte, die gemeinsam mit
den Kindern zubereitet und gegessen werden kdnnen.
Denn neben der geschmacklichen Vielfalt, die Kinder
durch eine bunte Vesperpause erleben dirfen, kdnnen
Kindern noch viel mehr lernen. Die Kiiche ist ein Bil-
dungsort, um Obst und Gem{se in seiner natirlichen
Form zu entdecken und mehr Gber die Herkunft und
Verarbeitung zu erfahren. So kénnen Kinder den Pro-
zess der Zubereitung vom einfachen Lebensmittel zum
fertigen essbaren Gericht nachvollziehen oder mitge-
stalten und haben einen Bezug zu dem, was sie in ihrer
Vesperdose oder auf dem Teller finden.

Mabhlzeiten sind wichtige Bildungsorte firr Kinder, um
gesundheitsforderndes und ausgewogenes Essen
kennen und wertschatzen zu lernen. Das Lebensmit-
tel- und Speisenangebot pragt die Entwicklung eines
guten Ernahrungsverhaltens von Kindern. Das gilt auch
fur die Verpflegung am Vormittag oder Nachmittag.
Fur das Frihstiick und die Zwischenverpflegung emp-

LASSEN SIE SICH INSPIRIEREN
VON DEN KREATIVEN REZEPTEN UND VIEL
SPASS BEIM AUSPROBIEREN UND VERKOSTEN!

fiehlt der,DGE-Qualitatsstandard fiir die Verpflegung
in Kitas” taglich eine Portion Gemiise oder Obst. Auf
Fleisch- und Wurstwaren kann bei diesen Mahlzeiten
verzichtet werden. RegelmaBig angeboten werden
Vollkornprodukte sowie Milch und Milchprodukte.
Gefragt sind auBerdem Abwechslung und Vielfalt.
Nutzen Sie deshalb die ganze Bandbreite des Lebens-
mittelangebots. Durch eine ansprechende und appe-
titliche Prasentation der Speisen kdnnen Sie sicher
auch vorsichtige Kinder, die neue Lebensmittel und
Gerichte ungern probieren, zum Zugreifen animieren.
Daneben motiviert die Beteiligung beim Zubereiten
des Pausenbrots oder der Zwischenmahlzeit die Kin-
der zum Probieren. Das alles ist Erndahrungsbildung in
der Praxis.

IDEEN FUR DIE
UMSETZUNG IN DER KITA

Alle Rezepte sind fiir Kinder ab drei Jahren geeignet.
Fir ein Angebot in der Kleinkindbetreuung im Alter
von einem bis zu drei Jahren miissen die Rezepte zum
Teil angepasst werden, denn Kleinkinder kdnnen sich
zum Beispiel an Nissen oder kleinen Beeren leicht
verschlucken. Hilfreich hierfiir sind die Empfehlungen
des Netzwerks Gesund ins Leben zur Frage "Gibt es
Lebensmittel, die fir Kleinkinder tabu sind?" (www.
gesund-ins-leben.de). Hinweise fiir die Anpassung
finden Sie wenn noétig unter dem jeweiligen Rezept.

Wahlen Sie Rezepte passend zur Jahreszeit aus oder
tauschen Sie das in den Rezepten vorgeschlagene
Gemdiise oder Obst gegen saisonal erhaltliche Lebens-
mittel aus. [dealerweise kaufen Sie auch Lebensmittel
aus Okologischem und regionalem Anbau. Dadurch

konnen Sie lhr Essensangebot nachhaltig gestalten.
Flr die Zubereitung von Speisen empfiehlt die Deut-
sche Gesellschaft fir Erndhrung Rapsol. Dieses stellt
auch eine gute regionale Alternative mit gutem Fett-
saureprofil dar. Verwenden Sie bei allen Rezepten Zu-
cker, Fette und Salz nur sparsam. Dadurch kénnen Sie
die Nationale Reduktions- und Innovationsstrategie
flr Zucker, Fette und Salz unterstiitzen. Um die Akzep-
tanz salz- und zuckerarmerer Speisen zu férdern, kann
die Zugabe von Salz und Zucker langsam und schritt-
weise reduziert werden. An Stelle von Salz kénnen
vermehrt Krauter und Gewdrze zum Einsatz kommen.

TIPPS FUR DIE ARBEIT MIT KINDERN

Alle Rezepte konnen gemeinsam mit den Kindern
zubereitet werden. Die Landesinitiative Bewusste Kin-
dererndhrung (BeKi) des Landes Baden-Wirttemberg
hat verschiedene Bildungsmaterialien zum padago-
gischen Kochen und Zubereiten von Lebensmitteln
gemeinsam mit Kindern erstellt. In der Informations-
schrift "Sichere Schal- und Schneidetechniken bei der
Lebensmittelzubereitung’, dem Plakat "Wir bereiten
Lebensmittel zu — so wirst du zum Hygiene-Profi!" und
dem Plakat "In 10 Schritten zum Handewasch-Profi"
finden Sie interessante und hilfreiche Tipps rund um
die Zubereitung von und das Arbeiten mit Lebensmit-
teln. Mit dem "Klichenkompendium fiir die Zuberei-
tung" und dem "Kiichenkompendium zum Anrichten"
konnen Sie gemeinsam mit den Kindern gangige Ki-
chengerate und deren Bezeichnungen kennenlernen.

Diese und weitere Bildungs- und Informationsmate-
rialien flr die Kita finden Sie auf der Internetseite des
Landeszentrums fiir Erndhrung bei den Angeboten
der Landesinitiative BeKi www.beki-bw.de.
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Menge und Zutaten
(ca. 10 Kinderportionen)

Haferflocken-Quarkbrot
1509 kernige Haferflocken
400g Dinkelmehl

%) Wiirfel Hefe

300 ml lauwarmes Wasser

1TL  Zucker
2TL  Jodsalz
250g Quark
1EL  Olivenol

HAFERFLOCKEN-QUARKBROT
MIT FRISCHKASE-KRAUTER-
AUFSTRICH UND ROHKOST

Zubereitung

Das Mehl mit den Haferflocken in einer Riihrschiissel mi-
schen. In die Mitte mit dem EL eine Mulde driicken, darin die
Hefe mit dem Zucker und dem lauwarmen Wasser auflosen,
10 Minuten zugedeckt stehen lassen. Jetzt das Salz, den
Quark und das Olivendl hinzufligen und mit den Knethaken
zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten.

Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort 60 Minuten ruhen
lassen. AnschlieBend auf einer bemehlten Arbeitsflache
durchkneten und ein ovales Brot formen. In eine mit Back-
papier auslegte Kastenform legen und nochmal 10 Minuten
ruhen lassen.

Inzwischen den Backofen auf 180 °C Umluft vorheizen. Das
Brot etwa 50-60 Minuten knusprig backen.
Nach dem Backen auf einem Kuchengitter auskuhlen lassen.

TIPP
Besonders knusprig wird das Quarkbrot,
wenn man zum Backen eine Schale Wasser
in den Backofen stellt.
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Frischkdse-Krauter-Aufstrich und Rohkost

(ca. 10 Kinder)

1259 Quark

509 Frischkase

s Bund gem. Krauter, z. B.
Basilikum,
Schnittlauch,
Petersilie

10 Cocktailtomaten

1 Bund Karotten

1 Salatgurke

1 Kohlrabi

BENOTIGTE KUCHENGERATE

Quark, Frischkdse und die gewaschenen und kleingeschnit-
tenen/gehackten Krauter in eine Schissel geben, mit einem
Loffel glattriihren.

Das Gemise waschen, ggf. schadlen und in mundgerechte
Stlicke schneiden und auf eine Platte legen.

Rihrschissel, Klichenwaage, Riihrgerat, Essloffel, Teeloffel, Messbecher, Backbrett, Kastenform (26cm),
Kuchengitter, Backpapier, Kiichentuch zum Abdecken, Schneidebrett, Kiichenmesser, Abfallschale Biomill;

zum Anrichten eine Platte

Hinweis U3-Verpflegung: Halbieren oder vierteln Sie die Cocktailtomaten.

Rezept: Bauernhofkindergarten Schwalbennest, Ohningen - Britta Gamp

Foto: Britta Gamp
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ROHKOST-EULE

Menge und Zutaten
(ca. 5-10 Kinderportionen)

Zubereitung

3-4 Mohren Gemiise waschen, ggf. schdlen, entkernen.

1 Gurke Mohren und gelbe Paprika in Stifte schneiden, Gurken in
25 Cocktailtomaten Scheiben schneiden.

1 gelbe Paprika Cocktailtomaten waschen und abtrocknen, ggf. halbieren.

100 g Naturjoghurt Joghurt und Magerquark mit wenig Salz und Pfeffer in einer
100g Magerquark Rahrschissel miteinander vermischen.
Jodsalz, Pfeffer Schnittlauch waschen, in kleine Réllchen schneiden und
s Bund Schnittlauch zugeben.
Den Dip in Glaser fiillen und kihl stellen. Gemiise und Dip

wie im Bild anordnen.

BENOTIGTE KUCHENGERATE

Abfallschale Biom{ll, Schneidebrett, Essloffel, Kichenmesser, Rithrschiissel, Rihrbesen, Rihrloffel; zum
Anrichten Tablett/groBer Teller, Glasschissel

Hinweis U3-Verpflegung: Halbieren oder vierteln Sie die Cocktailtomaten.

Rezept: Kindergarten Schweighof, Badenweiler-Schweighof — Slawomir Kramer
Foto: Slawomir Kramer
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Menge und Zutaten
(ca. 20 Kinderportionen)

Vollkornbrotchen

1kg  Weizenmehl Typ 550

500g Weizenvollkornmehl
oder Dinkelvollkornmehl

1 Wiirfel Hefe
ca. 1|l lauwarmes Wasser
3TL  Jodsalz

Nach Belieben: Mohn, Sesam, Haferflocken,
Sonnenblumenkerne oder andere Saaten

Tomaten-Aufstrich
250g Butter

3 Karotten

1 Tube Tomatenmark

1 Basilikum, Petersilie

1 Salatgurke / anderes Gemuse

BENOTIGTE KUCHENGERATE

| VOLLKORNBROTCHEN MIT

TOMATEN-AUFSTRICH
UND GURKE

Zubereitung

Alle Zutaten in der Klichenmaschine ca.10 Minuten gut
kneten lassen. Teig ca. 30 Minuten oder liber Nacht gehen
lassen. Ist der Teig weich und klebrig, arbeitet man auf nasser
Arbeitsflache und sticht Brotchen ab. Aus festem Teig formt
man auf bemehlter Arbeitsflache mit den Handen Brotchen.
Teiglinge auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen, mit
Wasser bestreichen und mit Mohn, Sesam, Haferflocken,
Sonnenblumenkernen oder anderen Saaten oder Kernen
bestreuen. Teiglinge nochmals 10 Minuten ruhen lassen.

Im vorgeheizten Backofen 220 °C Ober-/Unterhitze fiir

ca. 20 Minuten backen.

Karotten schalen und fein raspeln.

Im Mixer zusammen mit der Butter, Tomatenmark, Basilikum
und Petersilie zu einer streichfahigen Masse verarbeiten.
Gurke oder anderes Gemise waschen und in Scheiben

oder in Gemusesticks schneiden und dazu servieren.

Abfallschale Biomiuill, Schneidebrett, Kichenmesser, Rihrgerat, Kichenwaage, Stab- oder Standmixer,
Rihrschissel, Riihrloffel, Schneidebrett, (elektrische) Klichenraspel; zum Anrichten Glasschiissel, Backpinsel,

Backblech

Hinweis U3-Verpflegung: Verzichten Sie abhangig vom Alter und Zahnstatus der Kinder auf Kerne und

Saaten auf den Brotchen.

Rezept: Familienzentrum Ev. Kindertagheim, Pfullendorf — Ruth Hartkorn

Foto: Manuela Spahler
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Menge und Zutaten
(ca. 4-5 Kinderportionen)

Blumen- und Krauterbutter
Butter

DINKELBROTCHEN MIT
BLUMEN- UND KRAUTERBUTTER
UND GEMUSE

Zubereitung

Die Butter aus dem Kiihlschrank nehmen, damit sie weich
wird. Krdauter und essbare Blumen, wie z. B. Schnittlauch,

Menge und Zutaten
(2 Brotlaibe)

Krauterbrot
1000 g Weizen- oder Dinkelmehl

KRAUTERBROT MIT
SCHUTTELBUTTER

Zubereitung

Mehl, Quark, Hefe und Wasser mischen. Fein gehackte Krau-
ter und Gewilirze zu geben und einen Hefeteig herstellen.

(Wild-)Krauter Petersilie, Thymian, Oregano, Rosmarin oder auch Kno- Typ 1050 Dabei ein paar Krauter zu Seite legen.
essbare Bllten blauchrauke, Giersch, Léwenzahn oder Gansebliimchen 200g Quark Den Teig zwei Stunden ruhen lassen.
Gewtirze vorsichtig waschen und in kleine Stiicke schneiden. Nach 1 Wiirfel Hefe Den Teig zu zwei Brotlaiben formen und nochmals eine
getrocknete Tomaten Belieben getrocknete Tomaten kleinschneiden. Die kleinge- 051  Wasser kleine Ruhezeit geben.
schnittenen Krauter und Blumen jeweils zusammen mit der 259 Jodsalz Im Backofen bei 250 °C Ober- und Unterhitze backen. Nach
Butter in eine Schiissel geben und verriihren. Mit Gew{irzen Je1 Bund Petersilie, Dill, Kresse, 30 Minuten auf 180 °C zurlickschalten und weitere 30 Minu-
z. B.Thymian und Oregano abschmecken. Schnittlauch ten backen.
3 Blatt Liebstockel Brot aus dem Backofen nehmen und auskiihlen lassen.

Dinkelbrotchen

Alle Zutaten fir die Brotchen zu einem glatten Teig kneten

1kg  Mehl und abgedeckt ca. 60 Minuten gehen lassen. Noch einmal
1 Wirfel Hefe mit der Hand durchkneten und Brétchen formen. Auf ein Schiittelbutter (ca. 250 g) Sahne in viele kleine Schraubgladser geben, festzuschrauben
600 ml lauwarmes Wasser mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und nochmal ca. 3 Becher Schlagsahne und die Kinder schiitteln lassen, bis die Sahne zu Butter wird.
1EL  Rapsol 20 Minuten gehen lassen. Den Backofen auf 220 °C Ober-/ restliche Krduter Butter und Krauter auf das geschnittene Brot geben.
1TL  Jodsalz Unterhitze vorheizen. Eine Tasse Wasser in einem ofenfesten
Behalter unten in den Ofen stellen. . . .
BENOTIGTE KUCHENGERATE

saisonales Gemiuse

Die Brotchen ca. 12-15 Minuten backen.

Gemdiise der Saison wie z. B. Gurke, Karotte, Paprika, Kohlrabi
oder Radieschen waschen, ggfs. schalen, in mundgerechte
Stlicke schneiden, auf Teller verteilen und zu der Butter und
den Brotchen servieren.

Abfallschale Biomiill, Schneidebrett, Kiichenmesser, Essloffel, Kichenwaage, Riihrgeréat, Riihrschiissel, Knet-
haken, Mehlsieb, Schiissel, Messbecher, Schalchen, Kleine Schraubgldser, Messer

BENOTIGTE KUCHENGERATE

Abfallschale Biomill, Schneidebrett, Kichenmesser, Essloffel, Teeloffel, Messbecher, Tasse, Backblech, Back-
papier, Schissel, Riihrschiissel; zum Anrichten Teller und Glasschalchen

Rezept: Weleda Betriebskindertagesstatte, Schwabisch Gmiind - Iris Seibold
Foto: Iris Seibold

Rezept: Kindergarten Pfiffikus, Donaueschingen - Doris Fesenmeyer, Waltraud Wehinger
Foto: Waltraud Wehinger
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Menge und Zutaten
(ca. 6 Portionen)

1

Zwiebel
etwas Rapsol

TIPP
Zu den Rote Bete Falafeln
passt ein Joghurt-Dip.

ROTE BETE FALAFEL

Zubereitung

Zwiebel schilen, in feine Wiirfel schneiden und in etwas Ol
glasig diinsten.

Menge und Zutaten
(ca. 1 Kastenform)

450 ml lauwarmes Wasser
1TL  Zucker
I Wirfel Hefe

KRABBELWIESE-
LIEBLINGSVOLLKORNBROT

Zubereitung

Das lauwarme Wasser in eine Schussel geben.
Zucker hinzufiigen, Hefe hineinbréckeln und solange riihren,
bis sich beides aufgelost hat.

Pfeffer Gewdirze und Paniermehl zu den Zwiebeln geben und weiter

gemahlener Kiimmel dinsten. 500g Vollkornmehl Zunachst nur 3 gehaufte Essloffel Mehl einriihren, die Schiis-
150 g Paniermehl (z. B. Dinkel) sel mit einem Geschirrtuch abdecken und an einem warmen

Ort 10 Minuten gehen lassen.

200g Kichererbsen Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen. AnschlieBend

(abgetropft aus der Dose) mit der roten Bete zu den Zwiebeln geben, alles plrieren 2TL  Jodsalz Nach der ersten Gehzeit das Salz, den Essig, die Sonnenblu-
2009 Rote Bete (gekocht) und abschmecken. 1EL  Essig menkerne (oder andere Saaten, Korner oder Flocken wie

150g Sonnenblumenkerne Kirbiskerne, Leinsamen, Haferflocken, Mohn, Sesam, Niisse)
2 Eigelb Eigelb dazu geben und vermischen. Butter und das restliche Mehl hinzufiigen und alles gut mit dem
etwas Mehl Rihrgerat durchkneten. Der Teig fiir das Brot ist sehr feucht,

30g Paniermehl Die Masse zu kleinen Kugeln formen, in Paniermehl walzen, das ist genau richtig so! Die Kastenform fetten, mit Mehl

Rapsol in etwas Ol anbraten und noch warm servieren. bestauben und den Brotteig einfiillen. Abdecken und

BENOTIGTE KUCHENGERATE

Kiichenmesser, Schneidebrett, Pfanne, Klichenwaage, Sieb, Pfannenwender, Abfallschale Biomiill,
Stab- oder Standmixer

BENOTIGTE KUCHENGERATE

ca. 40 Minuten gehen lassen.

Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Voll-
kornbrot in etwa 50-60 Minuten gar backen (Stabchenpro-
be). Das Brot etwas abkiihlen lassen, aus der Form stiirzen
und auf einem Gitter auskiihlen lassen.

Messbecher, Teeloffel, Essloffel, Klichenwaage, Rihrschissel, Riihrgerat / Klichenmaschine, Geschirrtuch,

Kastenform

Hinweis U3-Verpflegung: Verzichten Sie abhdngig vom Alter und Zahnstatus der Kinder auf Kerne,

Nisse und Saaten beim Brot. Bevorzugen Sie stattdessen Flocken z. B. Hafer.
Rezept: Kita Marienstift, Bad Liebenzell - Jessica Keppler-Schmidt Rezept: Kinderkrippe Krabbelwiese, Bad Mergentheim - Melanie Michel

Foto: Jessica Keppler-Schmidt Foto: Melanie Michel
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Menge und Zutaten
(1 Laib Brot)

Haferflocken
Fett zum Einfetten

500g Dinkelvollkornmehl
500g Wasser

1 Woiirfel frische Hefe
»TL  Honig
2TL  Jodsalz

40g heller Essig (z.B. Balsamico)
1759 Saaten

Haferflocken

BENOTIGTE KUCHENGERATE

5 MINUTEN VOLLKORNBROT

Zubereitung

Eine Kastenform fetten und mit Haferflocken ausstreuen.

Alle Zutaten fiir 3 Minuten verrihren. Bei den Saaten kdnnen
z. B. Sonnenblumenkerne, Haferflocken, Sesam, Leinsamen
oder Kiirbiskerne verwendet werden.

Den (flissigen) Teig in die Kastenform fiillen und mit Hafer-
flocken bestreuen.

Die Form in den kalten Backofen stellen und bei 200°C Ober-/
Unterhitze, mittlerer Einschub, 70 Minuten backen. Nach

10 Minuten Backzeit mit einem Messer langs einschneiden.
Vor dem Anschnitt komplett auskiihlen lassen.

Kastenform (25cm), Pinsel, Klichenwaage, Rihrgerat, Teigschaber, Messer, Schiissel, z. B. aus Edelstahl,

Kunststoff, Teeloffel

Hinweis U3-Verpflegung: Verzichten Sie abhangig vom Alter und Zahnstatus der Kinder auf Kerne, Nisse
und Saaten beim Brot. Bevorzugen Sie stattdessen Flocken z. B. Hafer, Dinkel.

Rezept: Kinderhaus Spielwiese Kunterbunt, Bad Mergentheim — Familie Pascale

Foto: Friederike Wohrlin
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Menge und Zutaten

(1 Blech)

100g Dinkel-/ Roggen-/ Weizenmehl

4 EL Sesam

2 EL Kirbiskerne

2EL  Sonnenblumenkerne

2 EL Leinsamen

1TL  Jodsalz

1TL  Paprikapulver

2EL Ol

150 ml kochendes Wasser
Fett zum Einfetten

BENOTIGTE KUCHENGERATE

HERZHAFTES KNUSPERGEBACK

Zubereitung

Alle Zutaten mischen und 10 Minuten quellen lassen.

Masse diinn auf gefettetem Backblech ausrollen. Bei 150 °C
und Umluft 45 Minuten backen.

Anschlielend abkiihlen lassen und die Teigplatten in Stlicke
brechen und geniel3en.

Am besten in einer Blechdose aufbewahren.

Rihrschissel, Klichenwaage, Essloffel, Teeloffel, Wasserkocher, Pinsel, Messbecher, Backblech,
Blechdose

Hinweis U3-Verpflegung: Fiir Kleinkinder abhdngig vom Alter und Zahnstatus der Kinder nicht geeignet.

Rezept: Kinderhaus Spielwiese Kunterbunt, Bad Mergentheim — Familie Pascale

Foto: ExQuisine — stock.adobe.com
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TOMATEN-MOHREN-AUFSTRICH LINSENAUFSTRICH

Menge und Zutaten Zubereitung Menge und Zutaten Zubereitung
(etwa 15 Portionen) (reicht fiir ca. 10 Brotscheiben)
400g Tomatenmark Méhren waschen und ggf. schélen, anschlieBend fein reiben, 1EL Ol Das Ol erhitzen und die fein geschnittene Zwiebel darin an-
5-6 Mohren Zwiebeln fein wirfeln. 1%} Zwiebel diinsten. 1 EL Basilikum waschen, fein schneiden und dazu-
1-2 Zwiebeln 1EL  Basilikum geben. Die roten Linsen mit andiinsten. Mit Briihe abléschen.
250g Frischkase Alle Zutaten mit dem Mixer vermengen und je nach Ge- 100g rote Linsen Ca. 15 Minuten garen lassen. Nachdem es etwas abgekihlt

Krauter schmack mit frischen Krautern abschmecken. 220 ml Gemdusebriihe ist, das Ol, den Zitronensaft, 2 EL Basilikum und die Gewiirze

1EL Ol dazugeben.
. . . V2 EL  Zitronensaft

BENOTIGTE KUCHENGERATE 2 EL  Basilikum Alles miteinander plrieren und abschmecken.

ig Jodsalz, Pfeff
Rihrschissel, Riihrbesen, Schopfkelle, Gemiiseschaler, Schneidebrett, Stab- oder Standmixer, Kiichenmes- wenig Jodsalz, Fretrer

ser, Abfallschale Biomull

BENOTIGTE KUCHENGERATE

Kiichenmesser, Schneidebrett, Rihrloffel, Pfanne, Stab- oder Standmixer, Abfallschale Biomill, Schalchen
zum Anrichten

Rezept: Kinderhaus am Lindenhof, Geislingen an der Steige Rezept: Kinderhaus am Lindenhof, Geislingen an der Steige
Foto: Ally - stock.adobe.com Foto: Anne Hassel, Landeszentrum fiir Erndhrung
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SUSS-SCHARFER
VERFUHRUNGSKLECKS

HIRSE-ORANGEN-QUARK

Menge und Zutaten Zubereitung Menge und Zutaten Zubereitung
(4-5 Kinderportionen) (ca. 8 Kinderportionen)
3 kleine Apfel Apfel, Méhren und Zwiebeln waschen, ggf. schilen, entker- 150 ml Wasser Hirse mit 150 ml Wasser und Vanillezucker aufkochen und bei
250g Mohren nen, in kleine Wiirfel schneiden. 50g Hirse milder Hitze ca. 20 Minuten quellen lassen. Abktihlen lassen.
1 kleine Zwiebel 1P Vanillezucker
120 ml Gemdsebriihe Die geschnittenen Apfel-, Méhren- und Zwiebelwiirfel in 23 Orangen O.rangen.schéilen und wUrf?In (oder Orangen ﬁletieren: Die
einen Topf mit Briihe geben und ca. 20 Minuten diinsten; Filets zwischen den Trennhduten herausschneiden), den Saft
die Flussigkeit ganz einkochen und das abgekiihlte Gemiise auffangen.
pUrieren. 250g Magerquark Quark, Puderzucker (oder Honig) und den aufgefangenen
o . 250g Quark (20 % Fett) Orangensaft verriihren. Hirse und Orangenstiicke unter den
2EL  Quark Quark unter die purierte Masse riihren. . N
20g  Puderzucker oder Honig Quark rihren.
2EL  Schnittlauch Schnittlauch waschen und kleinschneiden, Meerrettich
1TL  frischer Meerrettich raspeln und unterrihren. BENOTIGTE KUCHENGERATE
SChthIaUCh_’ BrunTenkresse—, Alles in eine Schus§el geben und mit Sc‘hnlttlauch—, Brunnen- Topf, Klichenmesser, Schneidebrett, Essloffel, Riihrloffel, Schiissel , Rihrschale, Abfallschale Biomidill, Schal-
Kapuzinerkresse-Bllten kresse- und Kapuzinerkressebliiten anrichten. chen zum Anrichten
BENOTIGTE KUCHENGERATE

Kiichenwaage, Schneidebrett, Klichenmesser, Topf, Riihrloffel, Pirierstab, Abfallschale Biomiill, Essloffel,
Teeloffel, Schalchen zum Anrichten

Hinweis U3-Verpflegung: Fiir Kleinkinder wegen der Schérfe allenfalls sehr wenig frischen Meerrettich

verwenden.
Rezept: Schulkindergarten ,Die Kleckse”, Mosbach - Kristina Taschetta Rezept: Kinderhaus am Lindenhof, Geislingen an der Steige
Foto: Annabel Wolpensinger, Landeszentrum fiir Erndhrung Foto: Martina Ehrentreich
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MUSLI-BUFFET -
VIELFALT NACH WAHL

BIRCHER MUSLI

Menge und Zutaten Zubereitung Menge und Zutaten Zubereitung
(5-6 Kinderportionen)
Hfaferﬂocken Die Getreideprodukte in kleine Schiisseln geben. 20EL zarte Haferflocken Haferflocken & Niisse mit der Milch verriihren.
D!nkelﬂocken 10EL gemahlene Haselnlisse Uber Nacht im Kiihlschrank abgedeckt quellen lassen.
Dinkel-Pops 400 ml Milch
Quinoa gepufft
Vollkorn-Cornflakes 1 Apfel Am nachsten Tag: Den Apfel waschen, entkernen und mit
weitere Sorten nach Wahl Schale raspeln, mit dem Haferflockenbrei verriihren.
saisonales Obst Das saisonale Obst (z. B. Birnen, Apfel, Erdbeeren) in kleine Nach Wunsch weitere saisonale Friichte Friichte waschen, in kleine Stlicke schneiden und auf das
Sonnenblumenkerne Stlickchen schneiden und mit den Kernen, gehackten zugeben (Traube, Birne, Orange, Banane, Musli geben.
Kirbiskerne Nissen und Saaten in Schiisseln auf das Buffet stellen. Heidelbeeren, Erdbeeren, Himbeeren,
gehackte Nisse Brombeeren, ...)
Leinsamen
Milch Milch in Kannen bereit stellen. . . .
BENOTIGTE KUCHENGERATE
Abfallschale Biomiill, Schneidebrett, Kiichenraspel, Schiissel, groB (mit Deckel), kleine Schiisseln, Messbe-
BENOTIGTE KUCHENGERATE cher, Riihrschiissel, Kiichenmesser, Essloffel
Abfallschale Biomiill, Kichenmesser, Schneidebrett und zum Anrichten Schiisseln, Kanne , Miislischalen, Hinweis U3-Verpflegung: Schneiden Sie das Obst abhéngig vom Alter der Kinder klein. Verzichten Sie gdf.
Loffel auf kleine Beeren.

Hinweis U3-Verpflegung: Verzichten Sie abhangig vom Alter und Zahnstatus der Kinder auf Kerne, gehackte
Nusse und Saaten.

Rezept: Kindergarten Pinocchio, Baienfurt Rezept: Kinderkrippe Krabbelwiese, Bad Mergentheim — Melanie Michel
Foto: Thomas Glaubitz - stock.adobe.com Foto: marysckin - stock.adobe.com
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Menge und Zutaten
(4-5 Kinderportionen)

150 g Haferflocken

1 Banane

1 Apfel

200g Obst der Saison

1 Handvoll Niisse oder
Saaten

200g Naturjoghurt
nach Bedarf Milch
Obst der Saison

BENOTIGTE KUCHENGERATE

KINDERLIEBLINGSMUSLI

Zubereitung

Haferflocken in eine Schiissel geben.

Banane mit etwas Zitronensaft pirieren und zu den Hafer-
flocken geben.

Apfel raspeln oder klein schneiden und dazugeben.
Weiteres Obst der Saison (z. B. Erdbeeren, Trauben, Birnen,
Pfirsiche) waschen, schneiden und mit den Nissen oder
Saaten dazugeben.

Naturjoghurt zugeben und verrihren.

So viel Milch dazugeben, dass das Musli eine cremige Konsis-

tenz hat.
In Glasschélchen fullen und mit Friichten dekorieren.

Abfallschale Biomiill, Schneidebrett, Kiichenmesser, Essloffel, Klichenwaage, Pirierstab, Riihrschiissel,
Schussel, z. B. aus Edelstahl o. Kunststoff, Rihrbesen, Rihrloffel; zum Anrichten Essloffel, Glasschissel

Hinweis U3-Verpflegung: Verzichten Sie abhdangig vom Alter und Zahnstatus der Kinder auf Niisse

und Saaten.

Rezept: Familienzentrum Ev. Kindertagheim, Pfullendorf — Ruth Hartkorn

Foto: san_ta - stock.adobe.com
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Menge und Zutaten
(1 Kinderportion)

7
1/2
2EL
1EL
1TL

BENOTIGTE KUCHENGERATE

Erdbeeren
Banane
Naturjoghurt
Quark
Mandelmus
Kokosraspeln

LECKERES FRUCHTEJOGHURT

Zubereitung

5 Erdbeeren, Banane, Joghurt und Quark zusammen
purieren.

Masse in ein Glas fillen, restliche Erdbeeren klein schneiden
und darliber geben, mit Mandelmus und Kokosraspeln
bedecken.

Statt Erdbeeren kann auch anderes saisonales Obst oder
auch ungesiif3te tiefgekiihlte Friichte verwendet werden.

Kiichenmesser, Teel6ffel, Schneidebrett, Essloffel, Abfallschale Biomull, Stabmixer; zum Anrichten Schraub-
glas, Teeloffel

TIPP
Der Friichtejoghurt passt sehr gut zu
den Buchweizenrollchen (nachstes Rezept).

Rezept: Kindergarten Schweighof, Badenweiler-Schweighof - Sybille Probst _..=*""""""--. \.
Foto: Fredricke Wohrlin : T
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Menge und Zutaten
(ca. 5 Kinderportionen)

100g Buchweizenmehl
150g Dinkelmehl
420 ml Milch
4 Eier
1 Prise Jodsalz
etwas Rapsol

Frischkase
Gurke
Paprika
Avocado

BENOTIGTE KUCHENGERATE

BUCHWEIZENROLLCHEN

Zubereitung

Die zwei Sorten Mehl vermischen, abwechselnd Milch und
Eier darunter geben und alles gemeinsam mit dem Salz zu
einem glatten Teig verquirlen.

Teig ca. 10 Minuten quellen lassen, danach etwas Rapsol in
einer Pfanne erhitzen, mit einer Schopfkelle den Teig hinzu-
geben und diinne Pfannkuchen ausbacken.

Pfannkuchen nach dem Abkihlen mit Frischkase
bestreichen.

Paprika, Gurke und Avocado in diinne Streifen schneiden
und die bestrichenen Pfannkuchen damit belegen.

AuBeren Rand frei lassen! Pfannkuchen zusammenrollen und
kleine Rollen abschneiden.

Rahrschissel, Riihrbesen, Schopfkelle, Pfanne, Schneidebrett, Kiichenmesser, Abfallschale Biomdill; zum

Anrichten eine Vesperdose

TIPP
Als siif3e Variante die Pfannkuchen
mit dem Friichtejoghurt aus dem
vorherigen Rezept bestreichen.

Rezept: Kindergarten Schweighof, Badenweiler-Schweighof — Sybille Probst

Foto: Alexandra Knauf3, Landeszentrum fiir Erndhrung
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Menge und Zutaten
(12 Portionen)

400g Naturjoghurt
250g Magerquark

Petersilie Die Krauter waschen, schneiden und unter die Jo-
Schnittlauch ghurt-Quark-Masse mischen. AnschlieBend mit wenig Salz,
Jodsalz, Pfeffer Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

V2 Zitrone

%) Eisbergsalat Salat und Paprika waschen, ggf. entkernen und in feine

a rote Paprika Streifen schneiden.

1 Salatgurke Gurke und Radieschen waschen, ggf. schélen und in feine

a Bund Radieschen Scheiben oder kleine Stiicke schneiden.

1 Dose Mais Den Mais im Kiichensieb abtropfen lassen.

12 Vollkornwraps/-tortillas Wraps ausbreiten und mit Joghurt-Quark-Masse bestreichen.
AnschlieBend den Salat und das klein geschnittene Gemiise
in einem Streifen in die Mitte des Wrap legen. Den unteren
Teil und die Seiten nach innen klappen und dann vorsichtig
aufrollen. Den Wrap in der Mitte halbieren und mit der Off-
nung nach oben in eine Schissel gestellt servieren.

BENOTIGTE KUCHENGERATE

GEMUSE-WRAPS
MIT QUARK-JOGHURT DIP

Zubereitung

Joghurt und Magerquark miteinander vermischen.

Ruhrschissel, Riihrbesen, Zitronenpresse, Schneidemesser, Schneidebrett, Klichensieb, Essloffel, Abfallscha-

le Biomull; zum Anrichten eine flache Schissel

Rezept: Kita Marienstift, Bad Liebenzell — Kathrin Mischung
Foto: Jessica Keppler-Schmidt

Landeszentrum fiir Erndhrung Baden-Wiirttemberg — LErn BW | 27



Menge und Zutaten

(10 Stiick)
1 Aubergine
1 rote Paprika
3EL  Olivendl
Jodsalz, Pfeffer
3 Frihlingszwiebeln

200g Schafskase
Va Bund glatte Petersilie

173 Tasse Milch

12 Tasse Ol

1 Ei

1P Filo- und
Yufkateig (10 Blatt)

2 EL schwarzer Sesam

BENOTIGTE KUCHENGERATE

SIGARA BOREGI
MIT VIEL GEMUSE

Zubereitung

Gemuse waschen und in kleine Stiicke schneiden. Zuerst die
Auberginenwirfel in Olivendl anbraten, dann die Paprika
dazugeben. Mit wenig Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Friihlingszwiebeln waschen, in Ringe schneiden und
ganz zum Schluss mitbraten. Danach alles abkiihlen lassen.

Den Kase mit einer Gabel fein zerdriicken.

Die Krduter waschen, trocken schiitteln, Blatter von den
Stéangeln zupfen und fein hacken.

Gemiuise, Kase und Krdauter vermengen.

Milch, Ol und das Ei verquirlen.

Ein Yufka-Teigblatt entnehmen und mit einem Pinsel mit der
Milch-OI-Ei Mischung bestreichen. 2 EL der Gemiise-Kése-
Mischung in das untere Drittel langlich verteilen. Die Seiten
einschlagen und aufrollen. Die Rollen auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und mit Milch-OI-Ei-Mischung
bestreichen, mit schwarzem Sesam bestreuen und bei 180 °C
Umluft fiir 15 Minuten goldbraun backen.

Schneidebrett, Klichenmesser, Essloffel, Backpapier, Backblech, Riihrschiissel, Tasse, Gabel, Bratpfanne,
Backpinsel, Abfallschale Biomdill, Schiissel aus Edelstahl, Kunststoff, Riihrbesen, Riihrl6ffel; zum Anrichten

Teller, Brettchen

Hinweis U3-Verpflegung: Verzichten Sie abhangig vom Alter der Kinder auf Sesam.

Rezept: Kath. Kita St. Elisabeth, Seelbach-Wittelbach - Silvia Rappenegger-Striegel

Foto: Silvia Rappenegger-Striegel
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Menge und Zutaten
(4-5 Kinderportionen)

100g Butter

509  Zucker
2 Eier
1 Prise Jodsalz

125g MehlTyp 405 oder 550
1259 Vollkornmehl

1P Backpulver

4EL  Buttermilch

2 Apfel

2EL  gehobelte Mandeln
Puderzucker

BENOTIGTE KUCHENGERATE

FRUCHTIGE WOLKCHEN

Zubereitung

Butter, Zucker, Eier und Salz schaumig riihren.

Mehl mit Backpulver verriihren und mit der Buttermilch zu
der Mischung hinzufligen und unterrihren.

Apfel waschen, ggf. schilen und in kleine Stiicke schneiden.
Mit den gehobelten Mandeln unter den Teig heben und auf
ein mit Backpapier belegtes Backblech mit 2 EL Haufchen
setzen und bei Umluft 180 °C ca. 15 Minuten backen.
AnschlieBend mit wenig Puderzucker bestauben.

Abfallschale Biomiill, Schneidebrett, Kiichenmesser, Kiichenwaage, Riihrschissel, Essloffel, Backblech,

Teigschaber, Sieb

Rezept: Familienzentrum Ev. Kindertagheim, Pfullendorf — Ruth Hartkorn

Foto: Inka - stock.adobe.com
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Menge und Zutaten
(ca. 5 Waffeln)

1259 Dinkel- oder Weizenmehl
1TL  Backpulver

1 Apfel
2 Eier

125 ml Joghurt
2EL  zerlassene Butter
125 ml Milch

Rapsol

BENOTIGTE KUCHENGERATE

ZUCKERFREIE
APFELWAFFELN

Zubereitung

Mehl und Backpulver miteinander vermischen.

Apfel waschen, entkernen und feinreiben.
Die Eier trennen.

Apfel, Eigelb, Joghurt, zerlassene Butter und Milch vermi-
schen und anschlieBend das Mehl hinzufligen. Das Eiweil3 zu
Eischnee schlagen und unter den Teig heben.

Das Waffeleisen mit Ol auspinseln & Waffeln backen.
Zusammen mit frischem Obst z. B. Apfelschnitzen servieren.

Essloffel, Kiichenwaage, Kiichenraspel, Kiichenmesser, Schneidebrett, Teigschaber, Riihrschiissel, Riihrgerat,
Abfallschale Biomiill, Schépfkelle, Waffeleisen, Rihrloffel

Rezept: Kinderhaus Spielwiese Kunterbunt, Bad Mergentheim — Franziska Seeberger

Foto: Alexandra Knauf3, Landeszentrum fiir Erndhrung
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Menge und Zutaten

(8 Stiick)

1 Banane

125g kernige Haferflocken
1EL  Honig

1TL  Zimt

2509 Naturjoghurt
125g Beeren/saisonales Obst

BENOTIGTE KUCHENGERATE

MUSLIKORBCHEN MIT
JOGHURT UND BEEREN

Zubereitung

Banane in kleine Stlicke schneiden und mit einer Gabel zu
Brei zerdriicken.

Haferflocken, Zimt, Honig und die zerdriickte Banane mitein-
ander gleichmafig vermengen.

Die Mulden eines Muffinblechs eindlen, die Haferflocken
Messe auf die Mulden verteilen, mit den Fingern an die Form
anpassen, so dass Kérbchen entstehen. Bei 180 °C Umluft

10 Minuten backen.

Die Korbchen auskiihlen lassen und aus der Form nehmen.

Naturjoghurt auf die Kérbchen verteilen.
Beeren oder anderes saisonales Obst waschen und Kérbchen
damit verzieren.

Schneidebrett, Kichenmesser, Rihrbesen, Gabel , Teel6ffel, Essloffel, Abfallschale Biomdll, Rihrschissel;
zum Anrichten Vesperbox, Deko-Spiel3e, Deko-Augen

Hinweis U3-Verpflegung: Schneiden Sie das Obst abhidngig vom Alter der Kinder klein.

Rezept: Kath. Kita St. Nikolaus, Seelbach — Alexia Beer
Foto: Alexia Beer
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ENERGIEKUGELN BANANENBROT
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Menge und Zutaten Zubereitung Menge und Zutaten Zubereitung
(ca. 8 Stiick) (1 Kastenform)
200g Datteln Datteln entkernen und klein schneiden. Alternativ auch 3 reife Bananen Die Bananen schalen, vierteln und in eine Schiissel geben.
andere Trockenfriichte. 1 Apfel Den Apfel waschen, schalen, entkernen, vierteln und eben-
2 Eier falls hinzufiigen. Dann noch die beiden Eier in die Schiissel
50g Haferflocken In einer Ruhrschissel die Trockenfriichten mit allen Zutaten geben und alles zu einem feinen Brei pirieren.
50g gemahlene Nisse vermengen und zu einem klebrigen Teig verarbeiten; zum
1-2TL Kakao besseren Verarbeiten der Kugeln die Masse in den Kihl- 200g Dinkelmehl Alle trockenen Zutaten mischen und zum Apfel-Bananen-
schrank stellen. Anstelle von Kakao kénnen auch andere Zu- 1P Backpulver Eier-Brei geben. Nun das ganze solange verriihren, bis ein
taten wie Vanille oder Zimt zum Wiirzen genommen werden. 1TL  Zimt gleichmaBiger Teig entsteht.
509 gehackte Mandeln
gepuffter Amaranth Die Masse zu kleinen Kugeln formen.
oder Kokosflocken Die Kugeln kénnen wahlweise in Amaranth oder Kokos- 150 g Blaubeeren (optional) Wer das Bananenbrot noch saftiger und fruchtiger haben
flocken in einem tiefen Teller gewalzt werden. etwas Rapsol mdchte, kann noch Blaubeeren unter den fertigen Teig
Im Kiihlschrank aufbewahren. heben. Nun eine Kastenform mit etwas Ol einfetten und den
fertigen Teig hineinftllen. Das Bananenbrot wird anschlie-
B ) ) Bend fiir 45 Minuten bei 180 °C Umluft gebacken.
BENOTIGTE KUCHENGERATE Sobald das Brot etwas abgekiihlt ist, kann man es aus der
Form auf eine Tortenplatte stlirzen und genief3en!
Ruhrschissel, Kiichenwaage, (elektrische) Kiichenraspel, tiefer Teller Guten Appetit! Luftdicht verpackt halt sich das Bananenbrot
fir 5 Tage frisch.

Hinweis U3-Verpflegung: Verzichten Sie abhdngig vom Alter der Kinder auf gepufften Amarant bzw.

Kokosflocken. BENOTIGTE KUCHENGERATE

Schneidebrett, Kiichenmesser, zwei Schiisseln, Abfallschale Biomiill,Kiichenwaage, Pirierstab , Teeloffel,
Teigschaber, Backpinsel, Kastenform, Backofen; zum Anrichten Tortenplatte, Kiichenmesser

Hinweis U3-Verpflegung: Verwenden Sie abhdngig vom Alter und Zahnstatus der Kinder gemahlene anstel-
le der gehackten Nusse.

Rezept: Kath. Kita St.Nikolaus, Seelbach — Beate Jackle Rezept: Kinderkrippe ,Am Rinnenberg’, Westhausen — Elisa Szabo
Foto: StocklmageFactory - stock.adobe.com Foto: Elisa Szabo
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IDEEN FUR
DIE VESPERDOSE
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Alle Ideen fiir die Vesperdose sind geeignet fiir Kinder
ab drei Jahren. Fur ein Angebot in der Kleinkindbetreu-
ung im Alter von einem bis zu drei Jahren missen die
Vorschlage zum Teil angepasst werden, denn Kleinkin-
der kdnnen sich zum Beispiel an Nissen oder kleinen
Beeren leicht verschlucken. Hilfreich hierfiir sind die
Empfehlungen des Netzwerks Gesund ins Leben zur
Frage "Gibt es Lebensmittel, die fiir Kleinkinder tabu
sind?" (www.gesund-ins-leben.de). Hinweise fir die
Anpassung finden Sie wenn nétig unter dem jeweili-
gen Rezept.

Wahlen Sie Rezepte passend zur Jahreszeit aus oder
tauschen Sie das in den Rezepten vorgeschlagene Ge-
miise oder Obst gegen saisonal erhaltliche Lebensmit-
tel aus. Idealerweise kaufen Sie auch Lebensmittel aus
Okologischem und regionalem Anbau. Dadurch kon-
nen Sie Ihr Essensangebot nachhaltig gestalten.

Kindern bereitet der Umgang mit Lebensmitteln und
das Fillen ihrer Vesperdosen viel Freude. Gerne kon-
nen Sie daher Ihre Kinder in die Zubereitung der fol-
genden Ideen fiir Vesperdosen mit einbinden. Tipps flr
die Arbeit mit Kindern finden Sie auf Seite 7.

Menge und Zutaten
(1 Kinderportion)

1
1
1/3
1/4
1/2

Scheibe Bauernbrot
Kasestlick

gelbe Paprika
Salatgurke

Apfel

Handvoll Heidelbeeren

BENOTIGTE KUCHENGERATE

HENDRIKS
LIEBLINGSFRUHSTUCK
+,FRUHSTUCK MIT HERZ"

Zubereitung

Bauernbrot mit Messer oder Ausstechform zu einem Herz
oder einer anderen Form zurechtschneiden.

Gemiise und Obst waschen, ggf. schalen, entkernen.

Von der gelben Paprika das untere Drittel als ,Kérbchen”
abschneiden und mit Heidelbeeren fillen.

Gurke in Scheiben schneiden.

Apfel vierteln und entkernen, dann in Schnitze schneiden.

Abfallschale Biomdill, Kiichenmesser, Schneidebrett, zum Anrichten Vesperdose

Hinweis U3-Verpflegung: Heidelbeeren sind fiir Kleinkinder nicht geeignet, weil sie sich daran verschlucken

konnen.

Rezept: Kindergarten Schweighof, Badenweiler - Schweighof — loana Stahnke

Foto: loana Stahnke

Landeszentrum fiir Erahrung Baden-Wiirttemberg — LErn BW | 35


http://www.gesund-ins-leben.de

KINDERGARTEN-VESPER BUNTES VESPER AM SPIESS

Menge und Zutaten Zubereitung Menge und Zutaten Zubereitung
(1 Kinderportion) (1 Kinderportion)
Obst der Saison Apfel, Johannisbeeren und Stachelbeeren waschen. 3 Gurkenscheiben Gurken waschen, ggf. schalen und in runde Scheiben

Apfel, Johannisbeeren, Apfel in Stlicke schneiden und Kerne entfernen. 1 Kasescheibe schneiden. Kasescheibe und Brotscheibe in kleine viereckige

Stachelbeeren Tomate, Kohlrabi und Karotte waschen und ggfs. schalen. 1 Brotscheibe Scheiben schneiden.
Gemiise der Saison Kohlrabi und Karotte in Stlicke schneiden. Die Zutaten nacheinander aufspiel3en.

Tomate, Kohlrabi, Karotte

. Kase am Stlick Kéase in Scheiben schneiden und mit einem sternférmigen

Obstmus Saisonales Obst wie z. B. Apfel, Aprikosen oder Birnen wa- Ausstecher ausstanzen.

Obst nach Wahl schen, ggfs. entkernen, weich kochen und pirieren.
Hafer-Nuss-Kekse Datteln sehr klein schneiden, mit allen anderen Zutaten 12 Trauben Trauben waschen und abtrocknen.

Kase am Stlick Kase ggf. entrinden und in mundgerechte Wiirfel schneiden.

200g Datteln vermengen. o ]
400g gem.Haselnisse Je nach Geschmack kénnen Marmelade oder andere Tro- Traub‘en. und Kase immer abwechselnd auf dem Spief
200g Mandelmehl ckenfriichte hinzugefiigt werden. kombinieren.
3EL  Mandel- oder Haselnussmus Den Teig zu Keksen formen und auf einem Backblech platzie- Schmetterling aus Obst Obst waschen, die Erdbeeren halbieren.
4 Eier ren. Bei 160 °C Umluft fiir 12-15 Minuten backen. 1 Erdbeere Die Himbeeren auf die Erdbeeren legen/befestigen, diese
100g Butter 2 Himbeeren stellen die Flligel dar. Die Trauben und Heidelbeeren im
3-4EL Kakaopulver 2 Heidelbeeren Wechsel aufspieBen, diese sind der Schmetterlings-Kérper
1 Prise Zimt 4 Trauben (siehe Bildmitte).

BENOTIGTE KUCHENGERATE

Kiichenmesser, Schneidebrett, Messbecher, Riihrschiissel, Kiichenwaage, Plrierstab, Essloffel, Backblech,
Backpapier, Rihrgerat, Abfallschale Biomiill

Hinweis U3-Verpflegung: Schneiden Sie abhangig vom Alter der Kinder das Obst und Gem{ise klein und
verzichten Sie ggf. auf Johannis- und Stachelbeeren. e

Rezept: Bauernhofkindergarten Schwalbennest, Ohningen — Sandra Turkovic
Foto: Sandra Turkovic
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KUNTERBUNTE VESPERBOXEN

1% Paprika Paprika und Gurke waschen und in Streifen schneiden.
Va Gurke Menge und Zutaten Zubereitung
(2 Kinderportionen)
Miisli-Quark Kugeln im Joghurt Alle Zutaten auf3er Sesam und Naturjoghurt in eine Schiissel Va Salatgurke Obst und Gemiise waschen, ggf. schilen
2EL  Frichtemisli geben und vermischen, anschlieBend 5 Minuten stehen v, Karotte Gurke in Scheiben schneideln und evtl. mit dem Ausstech-
2EL Magerquark lassen. 1 Essiggurke formchen ausstechen.
1 Prise Zimt Sesam auf einen Teller geben, die Misli-Quarkmischung zu 2 Erdbeeren Karotte in Streifen schneiden
TEL  Sesam zwei walnussgro3en Kugeln formen und in Sesam walzen. 5 Kirschen Essiggurke in Stiicke schneiden
Naturjoghurt Musli-Quark Kugeln im Joghurt servieren. " Apfel Apfel entkernen und in Spalten schneiden.
1 Stlick Wassermelone Melone in Stlicke schneiden.
Hanlenz Iz Frischkdse oder Butter Brot mit Butter oder Frischkase bestreichen, halbieren oder
. i i . . . ) 1% Scheiben Vollkornbrot vierteln.
Schneidebrett, Klichenmesser, Ausstechformchen, Teel6ffel, Essloffel , Riihrschissel, tiefer Teller, Abfall-
schale Biomill und zum Anrichten Spie@e 1 Rauchertofu Tofu halbieren und in kleine Wiirfel schneiden.

Hinweis U3-Verpflegung: SpieBe sind fiir Kleinkinder nicht geeignet. Schneiden Sie abhangig vom Alter der

Alle Zutaten in der Vesperdose anrichten, ggf. mit Spiel3en
Kinder das Obst in kleine Stiicke.

und Deko garnieren.

BENOTIGTE KUCHENGERATE

Schneidebrett, Klichenmesser, Ausstechférmchen, Abfallschale Biomdill und zum Anrichten Vesperdose,
Deko-Spiel3e, Deko-Augen

Hinweis U3-Verpflegung: Spiel3e sind fiir Kleinkinder nicht geeignet. Verzichten Sie abhdangig vom Alter der
Kinder auf die Kirschen bzw. entsteinen und halbieren Sie diese.

Rezept: Kath. Kita St. Elisabeth, Seelbach-Wittelbach Rezept: Kath. Kita St. Nikolaus, Seelbach

Foto: Nadine Kolodzei Foto: Christiane Herzog
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FRUHSTUCKSJOGHURT
MIT FRUCHTEN

PIZZABALLCHEN
MIT GEMUSE

Menge und Zutaten Zubereitung Menge und Zutaten Zubereitung
(1 Kinderportion) (12-15 Kinderportionen)
150g Naturjoghurt (3,8 %) Alle Zutaten vermischen und tber Nacht in den Kiihlschrank 120g Vollkornmehl Die Zutaten zu einem zdhen Teig verrihren.
1TL  geschrotete Leinsamen stellen. 150g Magerquark Nach Bedarf noch etwas Milch hinzufligen, falls er noch zu
1EL  Haferflocken 2EL Ol fest ist. Der Teig sollte mit den Handen gut formbar sein.
50 ml Milch % TL  Jodsalz, Oregano
1% EL Backpulver
40g Erdbeeren 40 g Erdbeeren waschen, abtropfen und pirieren und in den 2.3EL Milch
3 Erdbeeren Joghurt einriihren.
3 Erdbeeren klein schneiden und auf den Joghurt geben. 1 Zwiebel Zwiebel schalen und klein wiirfeln. Paprika waschen, ent-
2 Paprika (gelb und rot) kernen und klein wirfeln.
80g geriebener Kase Zwiebel, Paprika und Kase in den Teig einkneten, daraus
5 Kirschen Den Joghurt mit Obst und Gemdse servieren. Billchen formen.
40g Salatgurke Als Erganzung kann eine Energiekugel (Rezept S. 32) oder
ein Hafer-Nuss-Keks (Rezept S. 36) angeboten werden. Zucchini Ballchen auf ein mit Backpapier ausgekleidetes Backblech
Cocktailtomaten geben. Bei 180 °C Umluft ca. 30 Minuten backen. Nach dem
Karotten Abkuhlen in einer Vesperdose mit rohem Gemdise anrichten.
BENOTIGTE KUCHENGERATE Paprika

Abfallschale Biomdill, Schneidebrett, Klichenmesser, Essloffel, Teeloffel, Schiissel, z. B. aus Edelstahl, Kunst-
stoff mit Deckel, Stabmixer, Ausstechformchen, Rihrloffel und zum Anrichten Schissel, z. B. aus Edelstahl, BENOTIGTE KUCHENGERATE
Kunststoff oder Glas mit Deckel
Schneidebrett, Kiichenmesser, Essloffel, Teeloffel, Kichenwaage, Riihrschiissel, Riihrgerat, Abfallschale,

Hinweis U3-Verpflegung: Verzichten Sie abhangig vom Alter der Kinder auf die Kirschen bzw. entsteinen Biomiill, Backpapier, Backblech und zum Anrichten Vesperdose mit Trennfichern

und halbieren Sie diese.

Hinweis U3-Verpflegung: Halbieren oder vierteln Sie die Cocktailtomaten.

Rezept: Kath. Kita St. Nikolaus, Seelbach - Christiane Herzog Rezept: Kath. Kita St. Elisabeth, Seelbach-Wittelbach
Foto: Christiane Herzog Foto: Ika Rahma - stock.adobe.com
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KOSTLICH FERNOSTLICH -
BENTO

ROTER UND GRUNER
VESPERPAUSENSPASS

Menge und Zutaten Zubereitung Menge und Zutaten Zubereitung

(jeweils fiir eine Brotdose) (6 Kinderportionen)

Rote Brotdose Gemise waschen, ggf. entkernen und Paprika in Streifen 300g Rundkornreis Reis mit kaltem Wasser spiilen, bis das Wasser klar ist. Den

6 Cocktailtomaten schneiden. 450 ml Wasser Reis in 450 ml Wasser aufkochen, 10 Minuten bei schwacher

1/2 rote Paprika Wie im Bild oben links in der Brotdose anrichten. Die Beeren Hitze ziehen lassen. Den Herd ausschalten und weitere

1 Becher Naturjoghurt waschen und in den Joghurt legen. 10 Minuten stehen lassen.

5 Erdbeeren

13 Johannisbeeren saisonales Gem{Use Das Bento ist sehr personlich, somit kann alles Gemise

5 Himbeeren ggf. 1 gekochtes Ei verwendet werden, was schmeckt, z. B. Paprika, Cocktail-

ggf. Kase tomaten, Karotten, Salatgurke, Salat, Kresse, ...

grﬁne B}:otdose Kiwisdund G;:rkeswaicher;]. Gu(rjke ggf. schalen. Beides in Gut kann auch blanchiertes Gemiise verwendet werden, wie
iwi mundgerechte Stlcke schneiden. .

12 griine Trauben Vollkornbrot evtl. mit einem Kleeblatt Ausstechférmchen g;icccazlrln?jizrv\zl:scck:;:Zc;tf.e:c'héIen und alles in mundgerech-

s Salatgurke ausstanzen, mit Frischkase bestreichen und danach mit te Stiicke portionieren. Auch ein hartgekochtes Ei oder Kase

1 Ifche}i}k;(e Vollkornbrot gewaschenen und geschnittenen Schnittlauch bestreuen. sind mégliche Zutaten,

1 rischkase

Das Gemise mit Ausstechférmchen in Form bringen um

etwas Schnittlauch spater das Bento damit sehr ansprechend zu dekorieren.

BENOTIGTE KUCHENGERATE

Schneidebrett, Ausstechformchen, Kiichenmesser, Abfallschale Biomill und zum Anrichten Vesperdose

TIPP
Hinweis U3-Verpflegung: Schneiden Sie abhangig vom Alter der Kinder das Gem{ise und Obst klein und Dieses Gericht kann auch gemeinsam mit den
verzichten Sie ggf. auf Johannisbeeren. Kindern in der Kita zubereitet werden.

........

'''''

Rezept: Kath. Kita St. Elisabeth, Seelbach-Wittelbach
Foto: Melissa Bruder
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GOOD MORNING SUNSHINE

Veggie Hack -Soboro

150 g Veggie Hack Alle Zutaten in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze er- Menge und Zutaten Zubereitung
2EL  Zucker wadrmen und kriimelig braten. Wenn die Flussigkeit im Topf (1 Kinderportion)
2EL  SojasoBBe fast verdampft ist, den Herd ausschalten und das Gebratene 1 Vollkorntoast Vollkorntoastbrot toasten und abkiihlen lassen.
abkihlen lassen. 4 Cocktailtomaten Gemiise, Obst und das abgekiihlte Toastbrot in die Vesper-
o ) . . 1 Stlck Salatgurke dose geben. Mit einem Teil des Gemuses und Obstes das
Ei - Soboro Alle Zutaten miteinander verriihren. Die Eimasse in die | Handvoll Trauben Toastbrot als Gesicht garnieren.
3 Eier Pfanne geben und bei mittlerer Hitze standig riihren. Wenn 1 Handvoll Heidelbeeren
TEL  Zucker die Masse zu stocken beginnt, mit Stabchen riihren, bis die 1 Stiick Paprika
2TL  Mirini Eimasse sich in kleine Flocken trennt. Abkiihlen lassen.
1 Prise Jodsalz
Wenn alle Gerichte bzw. Zutaten abgekdihlt sind, zunichst BENOTIGTE KUCHENGERATE
Reis in die Vesperdose geben. AnschlieBend Ei- und Veggie
Hack-Soboro in die Box fiillen. Mit reichlich Gemiise ausgar- Kichenmesser, Schneidebrett, Abfallschale Biomiill, zum Anrichten Vesperdose und Schallchen

nieren. Hierbei kann jeder seiner Fantasie freien Lauf lassen.

Hinweis U3-Verpflegung: Halbieren oder vierteln Sie die Cocktailtomaten und Trauben. Heidelbeeren sind

fur Kleinkinder nicht geeignet, weil sie sich daran verschlucken kénnen.
BENOTIGTE KUCHENGERATE

Schneidebrett, Kiichenmesser, Essloffel, Essstabchen, Ausstechformchen, Kleiner Topf, Pfanne, Kochtopf,
Abfallschale Biomdll, Pfannenwender, Gabel, Schiissel, z. B. aus Edelstahl, Kunststoff und zum Anrichten
Vesperdose

Hinweis U3-Verpflegung: Wahlen Sie Gemuise und Obst abhdngig vom Alter der Kinder aus bzw. schneiden
Sie es altersabhangig klein.

Rezept: Kath. Kita St. Nikolaus, Seelbach - Silvia Rappenegger-Striegel
Foto: Silvia Rappenegger-Striegel

Rezept: Kindergarten Schweighof, Badenweiler-Schweighof — Mintari Menzner
Foto: Mintari Menzner
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VIELE WEITERE BILDUNGS- UND INFORMATIONS-
MATERIALIEN FUR DIE KITA FINDEN SIE
AUF DER INTERNETSEITE DES
LANDESZENTRUMS FUR ERNAHRUNG.

WEITERFUHRENDE INFOS

DGE-Qualitatsstandard fiir die Verpflegung in Kitas www.fitkid-aktion.de

Poster DGE-Qualitatsstandard Kita-Friihstlick / -Zwischenverpflegung www fitkid-aktion.de
Artikel,Nachhaltig vespern in der Kita“: Landeszentrum fiir Erndhrung www.landeszentrum-bw.de

LErn BW: Infoblatt ,Vesper in der Kita - Empfehlungen fir Eltern — LErn BW* www.landeszentrum-bw.de
FIT KID Friihstiicksplan: www.fitkid-aktion.de

Faltblatt,Von wegen zwischendurch! Gesundheitsforderliche Zwischenmahlzeiten in der Kita":
www.kern.bayern.de

Vernetzungsstelle Kita- Verpflegung Thiringen: Was gibt's heute? Rezeptideen fiir die Vesper in der Kita
www.vnskt.de

Bildquellen:

Titelbild: oben: ©epiximages — stock.adobe.com; unten links: 1001color - stock.adobe.com;
unten rechts: san_ta — stock.adobe.com

Innenteil: S. 6 Halfpoint — stock.adobe.com; S. 34 happy_lark — stock.adobe.com

Legende:
ml = Milliliter TL =Teeloffel
EL = Essloffel P = Packchen
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https://www.fitkid-aktion.de/fileadmin/user_upload/medien/DGE-QST/DGE_Qualitaetsstandard_Kita.pdf
https://www.fitkid-aktion.de/fileadmin/user_upload/medien/Poster_LMHäufigkeiten/Poster_FITKID_Fruehstueck_Zwischenverpflegung.pdf
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/wissen/nachhaltig-vespern-in-der-kita?QUERYSTRING=nachhaltig+vespern
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/startseite/wir/vesper-in-der-kita-empfehlungen-fuer-eltern?id=cbi:///cms/5384664&query=vesper&filter1=&filter2=&filter3=&page=1&pageSize=10
https://landeszentrum-bw.de/site/pbs-bw-mlr-root/get/documents_E1011147039/MLR.Ernaehrung/I-Landeszentrum/materialien/vesper-in-der-kita-empfehlungen-fuer-eltern-bf.pdf
https://www.fitkid-aktion.de/fileadmin/user_upload/medien/FITKID/FitKid_Fruehstuecksplan.pdf
https://www.kern.bayern.de/shop/flyer/095039/index.php
https://vnskt.de/downloaden/
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