Morgenkick

Portionen: 4 Topping:

Zutaten: 1 Apfel
150 g Haferflocken, kernig 1 TL Butter
150 g Haferflocken, zart 1 EL brauner Zucker
400 ml Milch, sehr gerne auch 12 TL Zimt
pflanzliche Milch 1 EL Buchweizen
800 ml Wasser 1 EL Ahornsirup

* 1 Prise Salz

Zubereitung:

Haferflocken, Wasser und Milch in einen Topf geben. Prise Salz
dazu geben. Porridge unter gelegentlichem Ruhren bei kleiner bis
mittlerer Hitze fir ca. 15 Minuten kdcheln lassen, bis eine sdmige
Konsistenz erreicht ist.

In der Zwischenzeit den Apfel in feine Stlicke schneiden. Butter,
Apfelwirfel und braunen Zucker mit Zimt in eine Pfanne geben. Bei
mittlerer Hitze fir etwa 5 Minuten garen lassen, bis der Apfel weich
ist.

Porridge in Schalen fillen. Apfel auf Porridge geben. Nach Wunsch
Buchweizen dazugeben und nach Geschmack mit Ahornsirup
sufien.

Lila-Laune-Smoothie

Portionen: 1-2 Glaser

Zutaten:
150 g Heidelbeeren, frisch oder ¢ 1 Prise Ceylon-Zimt (aus
tiefgefroren dem Reformhaus oder Bio-
1 mittelgroRe Banane laden)
2 Essloffel Naturjoghurt +  je nach Geschmack 1-2
200-250 ml pflanzliche Milch Teeloffel Ahornsirup

Zubereitung:

Frische Heidelbeeren waschen und verlesen, gefrorene Beeren
etwa 20 Minuten antauen lassen. Banane schélen und in Stiicke
schneiden. Alle Zutaten im Mixer fein plrieren.

Achtung: Nur echten Ceylon-Zimt verwenden! Wenn auf dem Ge-
wlrzddschen nur Zimt draufsteht, musst du davon ausgehen, dass
es sich um Cassia-Zimt handelt.

Bunter Gemiiseauflauf

Portionen: 4
Zutaten:

4 Mohren 1 EL Mehl

2 Kohlrabi 150 ml Gemisebrihe

2 Stangen Lauch 200 ml Milch

2 Zucchini Pfeffer

2 Zwiebeln frisch geriebene Muskatnuss

Salz 2 Eier

2 EL Butter 100 g frisch geriebener Em-

mentaler

Zubereitung:
Das Gemise waschen oder schalen, putzen und in etwa 1 cm
grolRe Stlicke schneiden. Die Zwiebeln schalen und achteln. Salz-
wasser zum Kochen bringen, das Gemuse und die Zwiebeln darin
3 Min. vorkochen, in einem Sieb kalt abschrecken und abtropfen
lassen.
Backofen auf 220° vorheizen. Fir die Sauce 1 EL Butter schmel-
zen, das Mehl darin anschwitzen. Mit der Briihe und der Milch
aufgieRen und mit dem Schneebesen gut durchrihren. Mit Salz,
Pfeffer und Muskat abschmecken und unter gelegentlichem Riihren
offen etwa 5 Min. kécheln lassen.
Die Sauce etwas abkuhlen lassen, dann die Eier und den Kase
unterriihren. Das Gemadse in eine feuerfeste Form geben, die
Sauce dartiber verteilen und mit der Gbrigen Butter in kleinen Flock-
chen belegen.
Den Auflauf im Ofen (Mitte, Umluft 200°) etwa 25 Min. backen, bis
die Oberflache schon gebraunt ist.

Miisliriegel

Portionen: ca. 10 Riegel

Zutaten: 100 g flissige Sufle (am

. 140 g Flocken und Samen ge- besten AhornSirUp, ReiSSirUp
mischt (Haferflocken, Dinkelflo- oder Dattelsirup)
cken, Buchweizen, Leinsamen, * 1 Prise Salz
Chia...)

* 60 g klein gehackte Nisse

30 g Kokosol

Zubereitung:

Die trockenen Zutaten vermengen. Das Kokosdl schmelzen und ge-
meinsam mit der flissigen SURe Uber die trockenen Zutaten geben
und gut durchmischen. Backofen auf 170°C HeiRluft vorheizen.

Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Auflaufform streichen
und ca. 15 - 20 Minuten goldgelb backen (je nach Backofen, aber
nicht zu dunkel).

Masse sofort nach dem Backen (noch heiR) in Riegel schneiden.
Die Riegel ganz auskihlen lassen, damit sie richtig fest werden.

Mandarinen-Quark-Speise

Portionen: 4

Zutaten:

500 g Magerquark

1 Becher Sahne

1 kl. Dose/n Mandarine(n), abgetropft
1 Packchen Vanillezucker

Zubereitung:

Sahne mit dem Vanillezucker steif schlagen. Quark dazugeben.
Mandarinchen mit dem Mixer unterquirlen. Sie dirfen, ja sollen
sogar, etwas kleiner geschlagen werden.

Schoko-Erdnuss-Bdllchen

Portionen: ca. 8 Stiick

Zutaten:

» 150 g getrocknete Datteln (entsteint)
* 60 g Erdnlsse (gesalzen)

» 5 EL Kakaopulver (stark entolt)

Zubereitung:
Datteln, Erdnusse und 3 EL Kakao in einen Hochleistungsmixer
geben. Alles so lange mixen, bis eine glatte Masse entstanden ist.

Die Schoko-Erdnuss-Masse zu 8 gleich groRen Kugeln formen. Die
Kugeln im restlichen Kakao (2 EL) wenden.

Die Ballchen halten sich gekuhlt mindestens 2 Wochen.
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VereinsakTivitdren

UNTERSCHRIFTEN SAMMELN

Hier kannst du Unterschriften fiir jeden
Schulweg sammeln, den du zu FuB oder
mit dem Fahrrad absolvierst. Falls du mit
dem Bus fahrst, kannst du gerne eine
Station frither aussteigen. Als Alter-
native kannst du auch in deiner Freizeit
einen Spaziergang oder eine Fahrradtour
machen. Kreative Ideen, wie in der Pause
um den Pausenhof laufen, zdhlen auch!

_' Sportliche
Erndhrung =0 Aktivitaten




