O Ei, Gluten, Milcherzeugnisse
@® 45 Minuten

Zutaten fiir 10 Kinderportionen

* 250 g Spinat, frisch oder tiefgekihlt
* 260 ml Mineralwasser

* 60 ml neutrales Ol, bspw. Rapsol

* 40 g Parmesan

e 2 Eier

* 250 g Dinkelvollkornmehl

Vernetzungsstelle
Kita- und Schulverpflegung
Sachsen

e 2 gestrichene TL Backpulver
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Frischen Spinat griindlich abwaschen und trocken schitteln.
Tiefgefrorenen Spinat auftauen lassen und das ausgetretene
Wasser abgieRen.

Spinat, Mineralwasser, Ol und Parmesan abwiegen
und gemeinsam mit den Eiern in eine Schiissel geben und
zu einem einheitlichen Brei pirieren.

Mehl und Backpulver in einer separaten Schiissel vermengen,
den Spinatbrei ebenfalls hinzugeben und alles verriihren.

Das Waffeleisen auf mittlere Hitze stellen und mit einem zum
Backen geeignetem neutralem Ol einfetten. Etwas Teig in
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das heiBe Waffeleisen geben und je nach Gerat und Dicke der
Waffeln 3-5 Minuten ausbacken.

Die Waffeln lassen sich als Brotersatz verwenden.
Einfach mit einem Aufstrich beschmieren oder zum Dippen

in Suppen verwenden.

Statt Parmesan kann auch Edamer oder Gouda verwendet

werden.

Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Grundlage des vom Séchsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
STAATSMINISTERIUM FUR SOZIALES Freistaat

= SACHSEN

UND GESELLSCHAFTLICHEN
vernetzungsstelle-sachsen.de ZUSAMMENHALT




® Milcherzeugnisse
® 15 Minuten

Zutaten fiir 2 Glédser a 300 ml

* 500 g Quark (20 % Fett i.Tr.)
* 6 Stangel Petersilie

* 6 Stangel Dill

e 5 Stdngel Schnittlauch

* % Salatgurke

* % Apfel (siBer Geschmack)

* Salz

Vernetzungsstelle
Kita- und Schulverpflegung * Pfeffer
Sachsen

/ Shutterstock.com
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Den Quark abwiegen und in einer Schissel glattriihren.

Krauter, Gurke und Apfel waschen und trocken schitteln bzw.
abtropfen lassen.

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

geben.

Alles in den Quark einriihren und mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

4 Auf einem Brot oder mit Gemusesticks servieren oder in
Schraubgldser umfillen und im Kihlschrank lagern.

Mit den Resten von Gurke, Apfel und Krautern lasst sich ein
frisch-fruchtiges Wasser herstellen.

Die Krauter konnen beliebig variiert werden. Barlauch, Kresse,
Basilikum, Minze oder Koriander eignen sich ebenso.

Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Grundlage des vom Séchsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
STAATSMINISTERIUM FUR SOZIALES Freistaat

= SACHSEN

UND GESELLSCHAFTLICHEN
vernetzungsstelle-sachsen.de ZUSAMMENHALT




(0] Milcherzeugnisse, Senf
® 20 Minuten

REEE
Radieschen-
Butter

Zutaten fiir 1 Glas a 300 ml

* 100 g Schmand

» 25 g Butter (weich)

* 100 g bzw. 8 Radieschen
15 g bzw. 15 Blatter Bérlauch
* % TL Senfkorner

* 1 TL Paprikapulver (edelstR)

* Salz
o Pfeffer

Vernetzungsstelle

Kita- und Schulverpflegung
Sachsen

© Danilova Janna/Shutterstock.com
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vernetzungsstelle-sachsen.de ZUSAMMENHALT
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Den Schmand und die Butter in eine Schissel geben und
mit einer Gabel griindlich vermischen.

Die Radieschen waschen, je nach Geschmack fein reiben oder
grob raspeln oder mit dem Messer klein schneiden und zur
Schmand-Butter-Mischung geben. Alles verriihren. Barlauch
abspiilen, trocken schiitteln und die Blatter kleinzupfen.

Die Senfkorner in einen Morser geben und fein zerstoRen.
Barlauch, zerstoRene Senfkdrner und Paprikapulver zum
Aufstrich geben und alles gut verriihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die fertige Butter in ein Buttergefal fullen
oder direkt auf Brotscheiben servieren.

Beim Kleinzupfen des Barlauchs verteilt sich der Barlauch-

duft langsam im Raum. Schnuppern Sie doch mal gemeinsam

mit lhren Kindern. Wie riecht das, auch im Vergleich zu

anderen Krautern?

Statt Barlauch kann auch Basilikum und etwas Kresse
verwendet werden.

E ichkannkochen.de
Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
. T
q ‘ N Grundlage des vom Séchsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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