Je—— : !

»LEKTION LeCKER«

Gesunde Rezeptideen

i3

SternstraBe an der Elbe

Eine Initiative der Kita SternstraRe - Sternstral3e 32 - 01139 Dresden



G Zutaten:

soog reife Bananen
sog gehackte Nisse
100g Rosinen
758 Haferflocken
1258 Vollkornmehl
100 ml Sonnenblumendl

1 Prise Salz

E Zubereitungszeit:

ca.15 Minuten

/ Notizen:

KUCHEN & KEKSE

BANANENKOCHEN

... richtig lecker!

Zubereitung:
Den Backofen auf 160 Grad vorheizen.

Die Bananen zerdriicken und mit allen anderen Zutaten
zu einem weichen, feuchten Teig verrihren.

Den Teig in eine kleine gefettete Kastenform oder
eine 24er Springform fullen und ca. 30 Minuten auf der
mittleren Schiene backen.

Mindestens 10 Minuten abkuhlen lassen, dann aus
der Form nehmen.




G Zutaten:

5008
2508
1258
2TL
2TL

4

8oog

E 100¢g

KUCHEN & KEKSE

AEeL-CoMMes-KucHeN

.. Pommes mal Gesund!

Vollkornmehl (Weizen)
Butter

Honig
Weinstein-Backpulver
Zimt, 1 Prise Salz

Nelken (frisch gemahlen)
abgeriebene Zitronenschale
Apfel

Rosinen, Saft einer Zitrone

Zubereitungszeit:

ca. 45

/ Notizen:

Minuten

Zubereitung:

Das Mehl mit Zimt, Nelken, Backpulver, Salz und

Zitronenschale mischen. Honig dazu wiegen und kalte
Butter daruber schneiden. Alles rasch zu einem glatten
Teig zusammen kneten und ca.1/2 Stunde kihl stellen.

Apfel mit Schale und Kerngehause grob in Pommes-Stifte
raspeln, den Zitronensaft und die Rosinen untermischen.

2/3 der Teigmenge als Streusel auf ein Backblech kriimeln,

die Apfelmasse daruber geben und den restlichen Teig darauf
krimeln.

Bei 180 °C ca. 25 Minuten backen. Noch ofenwarm, mit
frisch geriebenen Apfel-Pommes-Stiften, Zimtpulver und
Schlagsahne servieren.




KUCHEN & KEKSE

3-fREVNVES-KEKS

.. macht Freunde!

G Zutaten: Zubereitung:
250g frische Haferflocken Butter zerlassen, nach und nach die frisch gequetschten
250g  getrocknete Pflaumen Haferflocken unterriihren und abkihlen lassen.
1258 Butter
100g Honig Die Eier schaumig schlagen, den Honig, Vanillemark und
2 Eier Backpulver dazu geben. Die Pflaumen wiirfeln, alle Zutaten
1/2  TL Backpulver vermischen und kurz durchziehen lassen.

Mark einer Vanilleschote
Mit Hilfe von zwei Teel6ffeln kleine Haufchen auf ein
E gefettetes Backblech setzen.Im vorgeheizten Backofen bei
Zubereitungszeit: ca.175 grd C ca.15 Minuten backen.
ca.25 Minuten

/ Notizen:




KUCHEN & KEKSE

MOHREN-WALNUSS-MUEFINS

G Zutaten:

220g Vollkornmehl
150 g geraspelte Mohren
200 ml Sahne

100g Honig

100g Schmand

9o g gehackte Walniisse
2 TLNatron
2 TLBackpulver

E 1 Ei

8oml Sonnenblumendl

Zubereitungszeit:

ca.45 Minuten

/ Notizen:

... fir kleine Hasen!

Zubereitung:

Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

Die Vertiefungen eines Muffinblechs einfetten und das
Blech in den Gefrierschrank stellen.

Fir die Fullung den Schmand mit 2 ELHonigund 30 g
gehackten WalnUlssen verrihren. Das Mehl mit den Mohren,
den restlichen Walnlissen, dem Backpulver und dem
Natron vermischen.

In einer weiteren Schissel das Ei leicht verquirlen.

Den restlichen Honig, Sonnenblumendl und Sahne gut
unterrihren. Die MehImischung zugeben. Die Halfte des
Teiges in die Blech-Vertiefungen einflllen. Jeweils ein
Teeloffel der Fullung darauf geben und mit dem restlichen
Teig auffullen.

Im heilRen Backofen 20 bis 25 Minuten backen und anschlie-
Rend noch 5 Minuten im Blech ruhen lassen.




HAUPTGERICHTE

KARTofFeLecKeN

... edle Erdapfel!

G Zutaten: Zubereitung:
4 Kartoffeln Die Kartoffeln grindlich mit einer GemUsebdrste
Olivenol reinigen und in Spalten schneiden.

Krautersalz
Rosmarin oder Sesam In Olivenol und Krautersalz schwenken, mit Sesam
bestreuen und im Herd bei Mittelhitze ca. 20 Minuten
Zubereitungszeit: goldgelb backen.
ca.30 Minuten

/ Notizen:




HAUPTGERICHTE

KeTeHoe

... bestens zur Kartoffelecke!

G Zutaten: Zubereitung:
200g Tomatenmark Geben Sie alle Zutaten (auRer den Honig) in einen
s Tasse Wasser mittelgrofRen Kochtopf. Bringen Sie die Masse unter
2EL  Apfelessig Rihren zum Kochen.
2EL Honig
Y2 ELSalz Schliel’en Sie den Topf mit einem Deckel und lassen Sie
1 Zwiebel gehackt den Ketchup bei niedriger Hitze und unter gelegentlichem
2 Prisen Piment Umrihren fur 20 Minuten kocheln.
2 Prisen Gewdrznelken
E Erst gegen Ende wird der Honig hinzugegeben.
Nach dem Abkihlen kénnen Sie den Ketchup problemlos
Zubereitungszeit: in einem geschlossenen Gefald im Kihlschrank lagern.
ca.30 Minuten Gutes Gelingen!

/ Notizen:




HAUPTGERICHTE

HIRsEQUEFER MIT 6URKENSCHMAND

... selbst ist die Tomate!

G Zutaten: Zubereitung:
1 Tasse Hirse Hirse waschen. Zwiebel, Mohre, Lauch fein wirfeln,
1 Zwiebel in Ol etwas andiinsten und die Hirse dazugeben.
1 Méhre Mit Gemiusebrihe aufgiefen und 5 Minuten kochen lassen.
1 Stange Lauch
2%2 Tassen Gemiisebriihe Topf vom Herd nehmen und die Masse mit Salz wiirzen.
250g Schmand Backofen auf 180 °C vorheizen. Aus der abgekihlten Masse
1 Gurke kleine Puffer formen und auf ein gefettetes Backblech legen.
Pfefferminze
E Salz Im Ofen 15-20 Minuten backen. Bei Bedarf wenden.
Schmand mit einer kleinen gehobelten Gurke, etwas frischer
Zubereitungszeit: Pfefferminze und Salz verrihren. Je nach Geschmack mit
ca.40 Minuten frischem Knoblauch verfeinern.

/ Notizen:




HAUPTGERICHTE

INDIANERECKEN

... vom Tippi in die Kiiche!

G Zutaten: Zubereitung:
250g  Maisgried Wasser mit Suppengrin Salz und Gemusebrihe zum
2EL feingemahlenen Buchweizen Kochen bringen. Maisgrie8 und feingemahlenen
1L Wasser Buchweizen einrtihren, ca. 5 Minuten kochen, dann
4EL  Gartenkrauter 20 Minuten quellen lassen.
Suppengrin
(frisch oder gefrostet) Unter den fertigen, festen Maisbrei Butter und
40g Butter feingehackte Krauter rihren.
1TL Stein/Ursalz
E Die Masse auf eine Platte ca.1cm dick streichen.
Zubereitungszeit: In erkaltetem Zustand in beliebig groRe Stiicke schneiden
ca.40 Minuten und in Butter auf beiden Seiten knusprig ausbacken.

/ Notizen:




SALATE

RAPLUNZELSALAT

... Marchenhaft lecker!

G Zutaten: Zubereitung:
1kg Kartoffeln Kartoffeln gar kochen und schalen. Essig, Senf und
250g  Apfel Salz cremig riihren, Zwiebeln und Apfel fein wiirfeln und
200g Rapunzel (Feldsalat) Kartoffeln in kleine Scheiben schneiden.
100g Zwiebeln
6 EL Apfelessig Gemusebriihe (ohne Hefe und Geschmacksverstarker)
10 EL Olivendl im Wasser auflosen, alles gut mischen und ca.1h
2TL korniger Senf durchziehen lassen.
1TL Stein/Ursalz
E Ya Liter Gemusebrihe Salat waschen, zupfen oder in Streifen schneiden und kurz

vor dem Servieren unterheben.
Zubereitungszeit:

ca.30 Minuten

/ Notizen:




SALATE

CACRIKA-BANANEN-SALAT

... ungewohnlich aussergewohnlich !

G Zutaten: Zubereitung:
1 groRe, reife Banane Die Banane mit der Gabel fein zerdriicken, mit
6 ELSonnenblumendl kaltgepresstem Ol und Zitronensaft verrihren und das
1L Zitronensaft Dressing mit Salz und Curry abschmecken.
2 rote Paprika
1 Apfel 2 Paprika in kleine Wurfel schneiden, 1 Apfel reiben und
Curry unter das Dressing heben

Stein/Ursalz

E Zubereitungszeit:

ca.15 Minuten

/ Notizen:




SALATE

KALGLUMMISALAT

...ohne Blasen!
G Zutaten: Zubereitung:
1 Melone (Wasser/Honig,..) Die Melone halbieren und das Innere in Wiirfel schneiden,
1 kleiner Apfel d.h. die beiden Halften aushohlen.
Pfefferminze Die Melonenstlicke in einer Salatschissel mit frischer, fein
frisch oder getrocknet geschnittener oder getrockneter (Tee) Pfefferminze verriihren.
Zubereitungszeit: Kurz kiihl stellen und
ca.15 Minuten durchziehen lassen.
E Zum Servieren in die ausgehohlten Melonenhalften

flllen und mit einem Pfefferminzzweig garnieren.

/ Notizen:




G Zutaten:

600 g
2008
500 ml
1 Wiirfel
708
2TL

V2 EL

Dinkel
Weizen
Wasser
Hefe
Butter
Salz

Honig

E Zubereitungszeit:

ca.15 Minuten

/ Notizen:

BROT & BROTCHEN

ED
ToAsTBROT

... darauf einen Toast!

Zubereitung:

Das moglichst frisch gemahlene Mehl in eine Schissel
geben. Mit der Hefe, dem Wasser, Honig, Salz und

der zerlassenen, abgekihlten Butter zu einem geschmeidi-
gen, nicht klebenden Teig ca. 5-10 Minuten verkneten.

Mit Mehl bestauben. Schiissel mit Folie oder Deckel gut
verschliefRen, damit der Teig nicht austrocknet. 20 Minuten
gehen lassen.

Teig etwa 8 cm hoch in zwei gefettete Formen fillen.

Mit einer Blumenspritze gut mit Wasser bespruhen.

Backzeit: In einem auf 200 °C vorgeheizten Backofen auf
zweiter Schiene von unten 20 Minuten, dann Ofen
ausschalten und Brote 10 Minuten in der Nachhitze belassen.

Brote kurze Zeit abkihlen lassen, dann auf ein Gitter stlirzen
und bis zum nachsten Tag stehen lassen.




BROT & BROTCHEN

CD

VIEL-KORN-8ROT

.. mehr als wenig Korn!

G Zutaten: Zubereitung:
1000g Getreidemischung Mehlin eine Schiissel geben. In die Mitte eine Vertiefung
(Roggen, Weizen, Dinkel) driicken. Hefe in einem Teil der vorgegebenen Wassermenge
750 ml  lauwarmes Wasser auflosen und in der Mulde mit etwas Mehl zu einem
1Wirfel  Hefe dicklichen Brei verrihren.
1 Ei
1EL Salz Mit Mehl bestauben. 15 Minuten gehen lassen. Ei, Salz und

restliches Wasser zugeben und griindlich verkneten.
Schiissel mit Folie oder Deckel abdecken, damit die Teigober-
E Zubereitungszeit: flache nicht austrocknet. 30 Minuten gehen lassen.
ca.11/2 Stunden Den Teig in eine gefettete Kastenform geben und mit nassen
Handen glattstreichen.10 Minuten gehen lassen.
Mit einer Blumenspritze mit Wasser bespriihen.

Backzeit: In einem auf hochste Hitze vorgeheizten Backofen

10 Minuten, dann 45 Minuten bei 180-200 °C. Aus der Form
stlirzen und auf einem Gitter auskiihlen lassen.

/ Notizen:




BROT & BROTCHEN

D

VINKEL-VOLLKORNBROTCHEN

... der Frihstlckstraum!

G Zutaten: Zubereitung:
750 g Dinkel Dinkel fein mahlen. Die frische Hefe, das Wasser und Salz
1Wirfel  Hefe in die Mehlmitte geben. Die Masse ca.10 Minuten zu einem
420g Wasser lockeren Teig kneten.

1EL Salz (Stein-Salz)
Daraus ca.16 Brotchen formen, auf ein
Backblech legen und mit einem Geschirrtuch
E Zubereitungszeit: zugedeckt ca. 20 Minuten gehen lassen.
50 Minuten
Im vorgeheizten Ofen ca.10 Minuten bei 250 Grad Celsius
und 10 Minuten bei 200 Grad Celsius backen.

/ Notizen:




SUSSE AUFSTRICHE

eRUBeeR-sIReicH

... ein frischer Anstrich fiir das Brot!

G Zutaten: Zubereitung:
150 g Erdbeeren Die frischen, sehr reifen Erdbeeren waschen und auf
Ca.15  getrocknete Datteln einem Kiichentuch abtropfen lassen. Die getrockneten
Frischer Basilikum Datteln in kleine Stiicke schneiden, den Basilikum

(Menge je nach Geschmack) waschen, abtrocknen lassen
und fein hacken.
Zubereitungszeit:
E 15 Minuten Alle Zutaten in ein hohes Rihrgefals geben und mit dem
Pirierstab zu einer festen Masse purieren.
Die Menge der Datteln hangt davon ab, wie viel Flissigkeit
die Erdbeeren haben.

/ Notizen:




SUSSE AUFSTRICHE

sPATZeN-scHoKolAve

.suauk!
G Zutaten: Zubereitung:
125g Haselnussmus Alle Zutaten in ein hohes Rihrgefals geben und mit
125g  Butter einem Mixer schaumig schlagen.
758 Honig
1EL  Kakao Tipp: Die ausgekratzte Vanilleschote und etwas Pfefferminze
Vanillemark einer Schote mit heillem Wasser Uberbrihen und als Tee geniefen.

X

Zubereitungszeit:

15 Minuten

/ Notizen:




SUSSE AUFSTRICHE

RHABARBER-MARMELAVE

.. Barberhabarber ...!

G Zutaten: Zubereitung:

250 g Rhabarber Die Minze sehr fein hacken. Den Rhabarber putzen und in

250g  Erdbeeren Stlckchen schneiden. Die Erdbeeren putzen und ebenfalls in

1758 Honig Stlickchen schneiden.

2 Vanilleschote
5 Blatter Pfefferminze Obst und Minze zusammen mit dem Honig in einen
1TL  Agar-Agar Topf geben und erwarmen. Auf kleiner Hitze kocheln lassen,

E bis das Obst weich ist. Vom Herd nehmen, purieren und

aufkochen lassen.
Zubereitungszeit:
20 Minuten Das Agar-Agar unterriihren und 2 - 3 min. sprudelnd kochen
lassen.Vom Herd nehmen und die Vanille unterrihren.
In sterile Glaser flllen und noch heild verschlie3en.

/ Notizen:




HERZHAFTE AUFSTRICHE

6RU NKERNCREME

.. grinjagrinsind ..

G Zutaten: Zubereitung:
2 Zwiebeln Gewlrze mischen, dabei die Trockenkrauter in den Handen
2 Knoblauchzehen reiben. Zwiebeln und Knoblauch wiirfeln.
1 Wirfel Hefe
Yal Gemdusebriihe In der Halfte der Butter Zwiebeln und Knoblauch andiinsten.
8og Griinkern Hefe hineinbroseln, Gewirze dazugeben und gut verruhren.
2 TL  Apfelessig Grunkern fein mahlen, unterrihren und mit
E 100g Butter der Gemusebrihe abloschen, aufkochen lassen.

2TL Krautersalz
Je2EL  Majoran und Thymian Apfelessig dazugeben und so lange rihren, bis sich ein
Kloss formen lasst. Abkiihlen lassen und dann die restliche

Butter unterheben.
Zubereitungszeit:

20 Minuten

/ Notizen:




HERZHAFTE AUFSTRICHE

ReIS-0eTeR-MeTT

... findet auch die Maxi nett!

G Zutaten: Zubereitung:
sog Reiswaffeln Wasser, Pfeffer, Salz und Tomatenmark in eine Schissel
2 kleine Zwiebeln geben und alles zusammen verriihren.
50g Tomatenmark
1L Salz Die Reiswaffeln gut zerbroseln, die Zwiebeln klein
2 TL Pfeffer hacken und dann beides zusammen in die Tomaten-
200ml  Wasser mark-Mischung rihren.

E 1EL  Kimmel

Das ganze ungefahr eine Stunde ziehen lassen.

Zubereitungszeit:

15 Minuten

Notizen:

o



HERZHAFTE AUFSTRICHE

SONNENBLOMEN-AVFSTRICH

... sonnig, blumig!

G Zutaten: Zubereitung:
100g Sonnenblumenkerne Wasser, Pfeffer, Salz und Tomatenmark in eine
100-125 ml  Wasser Schiissel geben und alles zusammen verriihren.
2 TL Salz
Saft einer halben Zitrone Die Reiswaffeln gut zerbroseln, die Zwiebeln klein
Frische Krauter hacken und dann beides zusammen in die Tomaten-
(z.B.Bérlauch) mark-Mischung rihren.

Das ganze ungefahr eine Stunde ziehen lassen.
E Zubereitungszeit:
15 Minuten

/ Notizen:

Gy



MUSLI

085T-MOSLI MIT NOSSEN

... viel Eisen!
G Zutaten: Zubereitung:
3EL Getreide ( Dinkel, Weizen,..) Das Getreide abends grob mahlen/schroten und
1 kleine Banane in kaltem Leitungswasser einweichen.
1 kleiner Apfel
Nusse (z.B. WallnUsse) Friih (am besten gleich in der Schissel mit dem

eingeweichten Getreide) die Banane mit der Gabel am
Schusselrand zerdriicken, den Apfel mit Schale und
E Zubereitungszeit: Kerngehduse reiben und alles unter das Getreide heben.
10 Minuten
Kinder garnieren ihr Misli selbst nun mit Nussen
und frischen Obststiickchen je nach Jahreszeit.

/ Notizen:

@



MUSLI

ZAVBeERELocKeN

G Zutaten:

3EL Hafer (oder Dinkel, Weizen,..)
1 kleine Banane
1 kleiner Apfel
Nisse (z.B.Wallnisse)

Etwas Naturjogurt

E Zubereitungszeit:
10  Minuten

/ Notizen:

... wie bei Frau Holle!

Zubereitung:

je nach Méglichkeit am Morgen frisch mit einer
Flockenquetsche quetschen.Wenn keine eigene Quetsche
vorhanden ist, kann ein Vorrat fiir maximal eine Woche
angefertigt und im Schraubglas aufbewahrt werden.

Nun verrithren die Kinder in einer Muslischale eine klein
gewdlrfelte Banane und/oder Apfel mit etwas Naturjoghurt
und geben nun die frischen Getreideflocken dazu.

Zum Schluss kommt noch eine Kinderhand voll

—am besten selbst gesammelt und frisch geknackte
Walnusse — darlber. Es dirfen aber auch gern gekaufte,
ungesalzene, ungerostete Nusse sein.

)



MUSLI

NASCHKATZEN-MOSLI

... nicht nur Katzen naschen gern

G Zutaten:

3EL Hafer
1 kleine Banane
Nisse (z.B.Wallniisse)
Etwas Naturjogurt
Dunkler Backkakao

nach Belieben 1/2 TL Honig

E Zubereitungszeit:
10  Minuten

/ Notizen:

Zubereitung:

je nach Méglichkeit am Morgen frisch mit einer
Flockenquetsche quetschen.Wenn keine eigene Quetsche
vorhanden ist, kann ein Vorrat fiir maximal eine Woche
angefertigt und im Schraubglas aufbewahrt werden.

In einer Mslischale die klein gewirfelte Banane und/oder
Apfel mit etwas Naturjoghurt und fein daruber

gepuderten Kakao verriihren und die frischen Getreideflocken
unterheben.

Zum Schluss kommt Hand voll —am besten

selbst gesammelt und frisch geknackte Walniisse —dartiber.
Es dirfen aber auch gern gekaufte, ungesalzene,
ungerostete Nusse sein.




SUPPEN

SEERAVBER SLPCE

..auch an Land lecker!

G Zutaten: Zubereitung:
4 groRe Kartoffeln Kartoffeln blrsten, nicht schalen und in einen
2 Zwiebeln entsprechend groRen Topf klein wiirfeln. Zwiebeln in
60 g Buttero.kaltgepresstes Ol dlnne Scheiben schneiden.
11 Wasser o.Gemusebrihe
1TL Salz Beides mit der Butter/Ol andiinsten, mit der Flissigkeit
2EL  Zitronensaft auffillen und ca. 15 min leicht kochen lassen.
2EL  frisch gehackte Krauter AnschlieBend alles mit einem Mixstab purieren und
(z.B. Petersilie) mit Salz abschmecken.

4 Scheiben Vollkornbrot
Das Vollkornbrot in Wiirfel schneiden und in Ol oder Butter
anrosten.Vor dem Servieren jeden Teller mit frischen Krauter
E Zubereitungszeit: und Brotwdirfeln bestreuen.
45 Minuten

/ Notizen:




SUPPEN

Q1L 2-Koff-sufee

... schon die Beatles schworten draufl!

G Zutaten: Zubereitung:
2 Zwiebeln (gehackt) Die Zwiebeln in der Butter anschwitzen.
6og Butter Die Pilze 5 min. lang dazugeben.
soog Champignons oder Das Mehl 1 min. EinrUhren.
andere Pilze (gewiirfelt) Sahne und Wasser angief3en und 10 — 15 min.
100g Mungbohnen offen leicht kocheln lassen. Die Suppe portionsweise
oder Linsensprossen auf die Teller geben und mit den frischen, moglichst
2EL  Mehl selbstgekeimten Sprossen bestreuen. Fertig!

2soml Schlagsahne

sooml Wasser

X

Zubereitungszeit:

20 Minuten

/ Notizen:




SUPPEN

eRBSENSVUPOCHEN

... schon die Beatles schworten draufl!

G Zutaten: Zubereitung:

1 Packung gefrostete Die Zwiebel in Butter hellbraun anbraten.
Erbsen Die gefrosteten Erbsen dazugeben und knapp mit

1 Packung gefrostetes Wasser bedecken.
Suppengrin Kurz aufkochen lassen und auf kleiner Flamme

1 Zwiebel ca.15 Minuten garen.
Schnittlauch
Salz Mit dem Purierstab purieren, mit Salz abschmecken

und mit Schnittlauchrollchen servieren.

E Zubereitungszeit:

20 Minuten

/ Notizen:




UNSERE REZEPTSAMMLUNG

,Gemeinsam mit einer Erndhrungsberaterin und
durch Unterstitzung von Eltern haben wir ein
Rezeptbuch mit Rezepten speziell fiir Kinder erarbeitet.
Sie konnen z. B. bei Kindergeburtstagen oder

anderen Feierlichkeiten als Alternativen flr SUlRspeisen
genutzt werden.

Die Rezepte sind als PDF auf unserer Homepage
www.kita-sternstrasse.de herunterladbar®.

IMPRESSUM

Rechte an den Rezepten:

Mandy Helas, arztl.

geprufte Gesundheitsberaterin GGB
Mobil +49 172 75393 24
post@mandyhelas.de

VERANTWORTLICH ALS URHEBER
UND HERAUSGEBER:

Landeshauptstadt Dresden

- Die OberbUrgermeisterin -

Eigenbetrieb Kindertageseinrichtungen
Dr.-Kiilz-Ring 19, 01067 Dresden

Postanschrift: Postfach 120 020, 01001 Dresden
E-Mail: kindertageseinrichtungen@dresden.de

Kita SternstraRe

Sternstrafe 32 01139 Dresden
Redaktion: Benno Hille
Telefon: 0351/267 474 78
E-Mail: bhille@dresden.de



