RHEINLAND-’O
*

PraLZ ’
Arbeitsgemeinschaft = der Land-Frauenverbinde

ol o

"Eine meiner |eichtesten
detektivischen {Jbungen.
Kinder, ich kombiniere!”

g

- B Widerdocy— —

Ausgearbeitet von den Kursleiterinnen der LandFrauenverbénde unter der Leitung von
Brigitte Weis-Lehmler und Anette Feldmann-Keunecke,
Dienstleistungszentrum Westerwald-Osteifel



Inhaltsverzeichnis:

V0] 1LY 0] o PP
KUCN BTN . e e e e e a s
MeENGENANGADEN ...
WEIZENSAIAL ...uuiiiiii it e e e e e e e e e e e e e e eaaae
Weizenflammeri mit gediinsteten Apfeln .....cocoovveeecee e
Graupenauflauf ...
GetreideDratliNg e ..o 3
SchneewittChens QUArKSPEISE . ... i 4
[ P2 U= 0 T S 1 PP SURPPPPPPPPIN 5
Pfannkuchen mit Lachs-Spinatflllung ...,
ObSt-MUFfINS (12 STUCK) 1evveeiiieeei e e e
Mondgesichter-Pizza (4 StUCK)......uuui i
HefemMAUSE (14 MAUSE) .. .ccceeiii ettt e e e e e e e e e e e eaan e e
Dinkelwaffeln (8 Waffeln) ...
POPCOIN-PUFTMAIS ...ttt eeeseeeeeeeeees

I D S S UM . e e e 5

LT Y T 8o IV A1 ST TP



Getreidebratlinge

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten
Schwierigkeit: mittelschwer
Zutaten fur 4 Kinder:

Mengen Lebensmittel

100 g Gersten-, Weizen- oder
Haferschrot

Kimmel

Gemusebrihe

Zwiebel
Knoblauchzehe
Mohren

Petersilie

Ei

Rapsol

s TL
250 ml
1

1

100 g
1EL

1

2 EL

Tipp: Wahlweise Lauch oder
Lauchzwiebeln verwenden.

Gerste Hafer Weizen

Arbeitsschritte:

1. Getreide, Kimmel und Gemise-
brihe in einen Topf geben. Das Ganze
kurz aufkochen. 20 Min. quellen und
anschlieRend abkthlen lassen.

2. M6hren waschen, schalen und grob
raspeln.

3. Zwiebel und Knoblauch schalen und
in feine Wirfel schneiden.

4. Petersilie waschen und fein hacken.

5. Alle rohen Zutaten mit der
abgekihlten Getreidemasse mischen,
ein Ei zufigen und gut vermengen.

6. Mit nassen Handen kleine runde
Kugeln formen und flach dricken.

7. Rapsol erhitzen und die Bratlinge
von beiden Seiten goldbraun braten.

Tipp: Acht Scheiben hauchdinn
geschnittenes Roggenbrot wird je mit
einem rohen Bratling versehen, je die
Halfte der Scheibe dartber klappen
und in Ol backen.

Beilage: Salat oder ein Krauterdip.

pro Kind:
Energie (kcal) Kohlenhydrate (Q) Fett (g) Eiweil3 (Q)
107 18 3 3




Schneewittchens Quarkspeise

Arbeitsaufwand: ca. 35 Minuten
Schwierigkeit: leicht
Zutaten fur 4 Kinder:

Mengen Lebensmittel

500 g
150 ml
2 EL
125¢
1EL
60 g

Magerquark

Milch

Zucker
Pumpernickel
Zucker

Schokolade (70%
Kakaoanteil)
Sauerkirschen- oder
Apfelkompott

300 g
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Arbeitsschritte:

1. Den Quark mit Milch und Zucker ver-
rahren.

2. Pumpernickel und Schokolade fein reiben
und miteinander vermischen.

3. In kleine Glaschen nun abwechselnd
lagenweise Quark, Pumpernickel und Obst
einfullen. Mit Quark abschlieRen und mit der
Pumpernickel-Schokoladen-Mischung
bestreuen.

Tipp: Dazu schmeckt eine Vanillesol3e sehr
gut, und das modgen auch Schneewittchen
und ihre Sieben Zwerge.

Roggen
pro Kind:
Energie (kcal) Kohlenhydrate (g) Fett (9) Eiweil3 ()
321 40 7 22




Hafermuisli

Arbeitsaufwand: ca. 25 Minuten
Schwierigkeit: leicht
Zutaten fur 4 Kinder:

Mengen Lebensmittel

8 EL Hafer
400 g Naturjoghurt
4 TL NduUsse
1 TL Sesamsaat
3-4 EL Vollmilch
2 kleine Apfel
100 g Obst nach Wahl

Getreidemiuhle

Arbeitsschritte: Hafer

1. Den Hafer schroten und mit Naturjoghurt
Zu einem Brei verruhren.

2. Die NUsse grob mahlen oder hacken.
3. Sesamsaat in einer Pfanne rosten.

4. Die Apfel raspeln. Das weitere Obst, falls
notig, zerkleinern. Alles miteinander mischen
und nach Belieben noch Milch zugeben.

Tipp: Das Obst deiner Wahl sollte in der
jeweiligen Jahreszeit reif sein. Im Juni sind
die Erdbeeren lecker. Danach gibt es feine
SuRkirschen oder Brombeeren. Im Herbst
sind die Zwetschgen reif. Und selbst-
gepflickt schmecken die Frichte noch
einmal so gut. Probier's aus!

pro Kind:
Energie (kcal) Kohlenhydrate (g) Fett (g) Eiweil3 (Q)
266 25 14 10
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