lsigbg 8¢ht durch dgn Magen

Unter diesem Motto steht unsere diesjahrige Elternaktion. Nur leider
konnen wir diesen Tag aufgrund der aktuellen Situation nicht mit lhnen
gemeinsam verbringen. Dennoch haben wir uns Gedanken gemacht, wie wir
diesen Tag fur Sie als Familie zu einem besonderen Erlebnis machen kénnen.
Und was bietet sich da besser an, als ein gemeinsames Essen mit der ganzen
Familie. Dabei soll es nicht nur darum gehen, zusammen am Esstisch zu sitzen,
sondern gemeinsam auch bei den Vorbereitungen und dem Kochen miteinander
aktiv zu werden.

Im Folgenden finden Sie Rezeptideen und Gestaltungsmaglichkeiten um das Essen
zu etwas Besonderem werden zu lassen.

REZEPTIDEEN:

Diese drei Rezepte bieten flr jeden Geschmack etwas an.
Zur Auswabhl stehen:
e Nessies Drachenfutter (Rind- und Schweinefleisch)
« Wald und Wiesennudeln (Putenfleisch)
« Wourzelfladen (Vegetarisch)
Diese Rezepte wurden aus einem Kinderkochbuch entnommen und eignen

sich daher sehr gut zum gemeinsamen Kochen mit Kindern.
Alle Gerichte sind auf ca. 4 Personen berechnet.

Pas Gedicht von Rosalindg zum auswendig lgrnen:
lsighg €ltern!

Ieh ligb €uch so fest,
wig der Baum sging (st,
wig der Hlimmel sging Stern,
grad so hab ich €uch gern!



Nessies Drachenfutter (Dauer ca. 45 min)

Zutaten:

2 Stuck Paprika

4 kleine Loffel Butter

250 g (ca. 2 Tassen) Reis (empfohlen: Parboiled Reis)
2 kleine Loffel Krautersalz

2 kleine Loffel Sonnenblumendl

300 g Hackfleisch (halb Rind/halb Schwein)
2 Messerspitzen Pfeffer

1 kleinen Loffel Paprikapulver

2 kleine Loffel Krautersalz

6 grolder Loffel Tomatenmark

1 groRer Loffel Tomatenketchup

1. Arbeitsschritt:

Wasche beide Paprikas und schneide sie in 4 Teile, so dass man die Kerne und die
Trennwande gut herausnehmen kann. Aus den Stlcken der Paprika versuchst du nun einige
Dreiecke zu schneiden. Diese bendtigt man fur die Dekoration (siehe Bild). Lass dir hier von
einem Elternteil helfen. AnschlieRen legst du die Dreiecke zur Seite und schneidest die
restliche Paprika in kleine Wurfel. 3 grolie Loffel von den Paprikawurfeln stellt ihr auf die
Seite, diese benotigen wir spater.

2. Arbeitsschritt:

Messe 500 ml Wasser ab und stelle es mit dem Reis und den restlichen Paprikastlicken
neben die Kochplatte. Dies bendtigen wir gleich. In einem Topf wird nun die Butter
geschmolzen. (Vorsicht: die heil3e Butter kann spritzen) Gib nun den Reis und die Paprika
in den Topf und schwitze alles an. Giel3e das bereitgestellte Wasser auf den Reis und gib 2
kleine Loffel Krautersalz dazu. Lass den Reis kurz aufkochen, dann bei schwacher Hitze
etwa 20 min quellen lassen.

3. Arbeitsschritt:

Stelle nun 300 ml Wasser bereit. Erhitze das Ol in der Pfanne bei starker Hitze und brate
das Hackfleisch rundum kraftig an, bis es broselig ist. Benutze dabei, wenn moglich, eine
Gabel zum Ruhren. Gib die beiseitegelegten Paprikawdrfel, Pfeffer, Paprikapulver und 2
kleine Loffel Krautersalz dazu. Ist alles angebraten, giel3e das bereitgestellte Wasser hinzu.
Lass alles aufkochen und schalte den Herd auf mittlere Hitze. Gib Tomatenmark und
Ketchup zum Fleisch. Lass die Flussigkeit kochen, bis die Sauce etwas dicker wird.

4. Arbeitsschritt:

Nun geht es an das Anrichten des Essens. Stelle so viele Teller, in der Anzahl der Personen,
die mitessen, bereit. Spule nun eine kleine Schale mit kaltem Wasser aus. Fulle etwas von
dem Paprikareis hinein. Dricke den Reis mit einem Loffel zusammen. Lege einen der
vorbereiteten Teller auf die Schale, halte beides gut fest. Drehe es um und stlrze den
Reisklops auf den Teller. Lasse dir hier ebenfalls, wenn nétig von einem Elternteil helfen.
Stecke ca. 4 Paprikadreiecke als Nessies Rucken hinein. Verteile die Soflte um den Drachen
und richte die anderen Portionen ebenfalls so an.

Guten Appetit!



Wald und Wiesennudeln (Dauer ca. 45 min — 1 Stunde)

Zutaten:

6 mittelgrol3e Mohren

300-400 g Broccoli

6 kleine Loffel Jodsalz

6 kleine Loffel Sonnenblumendl

2 Messerspitzen Gemusebruhe

250 g feine Bandnudeln
300 g Putengeschnetzeltes
4 kleine Loffel Mehl

2 Messerspitzen Pfeffer

2 Messerspitzen Paprikapulver

200 ml Sahne

evtl. etwas Sojasauce (sehr salzig)

1. Arbeitsschritt:

Wasche die Mohren und den Broccoli. Schale die Mohren (siehe Tipp), schneide beide
Enden ab und schneide kleine Scheiben daraus. Trenne die Broccoliroschen vom Strunk ab.

Tipp: Schale die Méhren von deinem Korper weg, damit du dich mit dem Schaler nicht
schneidest. Fang in der Mitte an zu schalen, drehe dann die Méhre um und schale die
andere Seite. So passiert deinen Fingern nichts.

2. Arbeitsschritt:

GieBe ca. 2 ¥ Liter Wasser mit 4 kleinen Loffeln Salz und 2 kleinen Léffeln Ol in einen
grof3en Topf und setze ihn bei starker Hitze auf den Herd. Wenn das Wasser kocht, gib die
Nudeln hinein. Schalte auf mittlere Hitze und lass die Nudeln etwa 10 Minuten (Zeit auf der
Verpackung nehmen) leicht kochen.

3. Arbeitsschritt:

Gib 300-400 ml Wasser und die Gemusebrihe in einen mittelgroRen Topf, lass sie
aufkochen und schalte auf mittlere Hitze. Gib die Méhren und den Broccoli in den Topf, lege
einen Deckel darauf und gare das Gemuse etwa 10 Minuten.

4. Arbeitsschritt:

Mische nun das Fleisch in einem Suppenteller mit dem Mehl, Pfeffer Paprikapulver und den
restlichen 2 kleinen Loffeln Salz zusammen. Versuche, dass jedes Stuck Fleisch etwas von
den Gewiirzen abbekommt. Erhitze in einer Pfanne die restlichen 4 kleinen Loéffel Ol und
brate das Fleisch darin rundum kraftig an. Benutze zum Wenden den Pfannenwender.
Vielleicht musst du noch ein wenig Ol nachgieRen, wenn die Pfanne trocken wird. GieRe
vorsichtig Sahne und Wasser dazu. (Vorsicht kann spritzen!) Lass alles bei mittlerer Hitze
etwa 5 Minuten leicht kochen. Probiere die Sol3e und flge, je nach Geschmack etwas
Sojasol’e dazu.

5. Arbeitsschritt:

Stelle ein Sieb in das Spulbecken und giel3e dort die Nudeln und das Gemuse hinein.
Verteile die Wald- und Wiesennudeln auf Teller und gib etwas Sol3e dazu.

Guten Appetit!



Wurzelfladen (Dauer ca. 45 min)

Spezielle Kichengerate: Gemusereibe

Zutaten:

600 g (ca. 12 Stuck) Mohren

6 Eier

150 g zarte Haferflocke

4 kleine Loffel geriebene Haselnusse
2 grofRe Loffel Mehl

4 kleine Loffel Salz

4 Messerspitzen Pfeffer

4 kleine Loffel gemischte Krauter (auch tiefgekuhlt mdglich)
etwas Butterschmalz

1 groRRes Glas Apfelmus

1. Arbeitsschritt:

Wasche die Mohren, schale sie und schneide beide Enden ab. Reibe die Mohren auf der
grol3en Seite der Gemusereibe in eine Schussel oder auf ein Brett in kleine Gemuseraspeln.
Pass gut auf deine Finger auf, lieber nicht bis zum Ende reiben und einen der Elternteile
das letzte Stuckchen reiben lassen.

2. Arbeitsschritt:

Schlage die Eier erst in eine Tasse auf. Schaue genau ob eine Schale mit reingefallen ist.
Anschlielend kommt das Ei zu den M6éhren dazu. Gib Haferflocken, Haselnisse und Mehl
dazu. Vermische alles grundlich. Wirze mit Salz, Pfeffer und Krautern. Ein Elternteil kann
evtl. die Masse abschmecken, ist aber nicht dringend notwendig, da sich rohes Ei in der
Masse befindet.

3. Arbeitsschritt:

Schalte die Herdplatte auf mittlere Hitze. Gib 1 grof3en Loffel Schmalz in eine Pfanne und
stelle sie auf den Herd. Wenn das Fett heil3 ist, gib etwa zwei grof3e Loffel der MGhrenmasse
in die Pfanne und streiche sie glatt. Vielleicht passt noch ein weiterer Fladen in die Pfanne.
Wenn die Masse von unten beginnt fest zu werden, den Fladen wenden. Lass dir hier evtl.
von einem Elternteil helfen. Brate die andere Seite auch goldbraun an. Diesen Prozess
solange wiederholen bis die ganze Masse verbraucht ist. Die fertigen Fladen kénnen im
Ofen bei ca. 50-100 Grad warmgehalten werden.

Der Fladen wird gemeinsam mit dem Apfelmus verspeist.

Guten Appetit!



Nachspeisen und Getranke

Naturlich darf bei einem schonen Essen eine Nachspeise nicht fehlen. Hierflr finden Sie
zwei Moglichkeiten:

Obstsalat (Dauer ca. 20 min)

Zutaten:
Je nachdem welche Frichte in den Obstsalat reinkommen sollen
Beispiel: 2 Apfel

2 Bananen

1 Schale Heidelbeeren

Ya Ananas

Weintrauben

Obstsalat Dressing:
Saft von einer Zitrone
etwas Zucker

»  Arbeitsschritt:
Wasche und schneide das Obst in mundgerechte Stlcke. Mische alles in einer grof3en
Schussel zusammen.

. Arbeitsschritt:
Presse die Zitrone aus. Evtl. auch nur eine Halfte der Zitrone. Nun gib etwas Zucker (1-2
kleine Loéffel) in den Zitronensaft und vermische es. Giel3e den Saft anschlieRend Uber das
Obst und mische alles gut durch.

Guten Appetit!

Nachspeisen Smoothie

Zutaten:
e« 2 Bananen
15 Erdbeeren
« 150g Naturjoghurt

Fir den Smoothie alle Zutaten in einen Mixer geben und miteinander purieren. Direkt
servieren oder etwas Zitronensaft hineingeben und kalt stellen.

Guten Appetit!

Zitronenwasser
Zutaten:

» Mineralwasser oder stilles Wasser
» Zitronenscheiben (Bio Zitronen)
« frisch gepresster Zitronensaft
» evtl. einige Blatter Zitronenmelisse zur Dekoration
Zitronensaft in das Wasser geben und mit den Zitronenscheiben und der Zitronenmelisse
dekorieren.



Deko und Gestaltung fur den Esstisch

Fur ein Essen, das mit so viel Liebe vorbereitet wurde, fehlt natirlich jetzt nur noch eine
passende Dekoration und Gestaltung des Esstisches. Dafur kommen im Folgenden einige
Maglichkeiten, bei denen die Kinder selbst aktiv werden kdnnen:

Tischdecke und Tellerunterlage

Eine Tischdecke selbst bemalen geht ganz einfach.
Hierfar bendtigt ihr (Moglichkeit fur Krippenkinder
siehe Bild):

+ eine alte weilde Tischdecke, einen alten
weilken Bettliberzug oder eine weille
Papiertischdecke

« Stofffarben oder Filzstifte

« Zeitung zum Unterlegen

Als Unterlage wird die Zeitung auf den Boden gelegt und die Tischdecke oben drauf. Nun
kénnen die Kinder ihrer Kreativitat freien Lauf lassen und die Tischdecke so gestalten, wie
sie wollen.

Eine weitere Moglichkeit waren personliche Tellerunterlagen fur jedes Familienmitglied
herzustellen. Dafur bendtigt ihr:

« zwei DIN A 4 Blatter oder

ein DIN A 3 Blatt pro Person
» fur die DIN A 4 Blatter ein paar

Tesastreifen zum Zusammenkleben der Blatter
« Stifte nach Wahl

Die Blatter kdnnen nun wie auch, die Tischdecke oben, individuell fur jede Person gestaltet
werden.

Wer keine Lust hat etwas zu malen, kann ebenso gut nach drauRen gehen, schone Blumen
und Steine sammeln und diese dann als Tischdeko auf einer bunten Tischdecke ausbreiten.

Wer Spald daran hat, den Esstisch vielfaltig und Bunt zu gestalten, kann naturlich auch alle
drei Moglichkeiten zusammen machen.



Servietten falten

Um die Servietten schon aussehen zu lassen zeigen wir Ihnen zwei verschiedene
Falttechniken, die Sie zusammen mit lhren Kindern falten kénnen.

1. Das Viereck

Schritt 1: Leg die Serviette aufgefaltet vor dich hin. Falte die Serviette nun einmal in der
Halfte und 6ffne sie wieder. Auf die entstandene Mittellinie werden nun die aul3eren zwei
Kanten in die Mitte gefaltet.

Schritt 2: Aus dem entstandenen Rechteck werden nun die Ecken auf die Mittellinie gefaltet.

Schritt 3: Die zwei entstandenen Ecken werden nun in die Mitte gefaltet, sodass sich die
Spitzen beruhren, aber nicht Ubereinanderliegen.

Schritt 4: Das Viereck wird nun auf die andere Seite gedreht.

Schritt 5: Nun werden alle vier Ecken in die Mitte geklappt, wodurch ein kleineres Viereck
entsteht.

Schritt 6: Drehe nun das entstandene Viereck wieder um und fertig ist das gefaltete Viereck.
Wenn ihr es richtig gefaltet habt, sollte es so aussehen wie das grof3e Bild in der Mitte.



2. Die Seerose (etwas schwieriger)
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Schritt 1:
Die Serviette auf dem Tisch auffalten.

Schritt 2:
Die vier Ecken in der Mitte zusammenfihren.

Schritt 3:
Dann ein weiteres Mal die Ecken zur Mitte falten

Schritt 4:
Die Papierserviette wenden.

Schritt 5:
Die Ecken wieder zur Mitte falten

Schritt 6:

Jetzt vorsichtig nach und nach die Dreiecke (rechts, links,
oben, unten) unter der Serviette nach oben ziehen. Halten
Sie die Serviette dabei in der Mitte fest. Vorsicht | Langsam !
Nicht zu fest ziehen, sonst kann die Papierserviette an den
Stellen, wo sie geknickt ist, reil3en.



Schritt 7:
So muss es aussehen, wenn alle vier Ecken von unten nach

oben gezogen wurden.

Schritt 8:
Jetzt noch die anderen vier Ecken von unten zu den Seiten

falten, wie auf dem Foto zu sehen ist.

Weitere Moglichkeiten und ldeen:

Wer noch ganz viel Lust hat, kann:

+ Namenskartchen basteln, die ebenfalls noch schon gestaltet werden konnen.
Wer den Namen noch nicht schreiben kann, malt die entsprechenden Personen.

» Eine Speisekarte basteln und malen. Auf ein DIN A 4 Papier die Abfolge der Gerichte
aufmalen, damit alle am Tisch wissen, wie die Speisenfolge aussieht.

Wie zu Beginn schon erwahnt, heil3t es jetzt:
loigbg 8ght durch dgn Magen!

Wir wiinschen eine liebevolle gemeinsame Kochzeit
und einen uberaus leckeren Schmaus!

lhr / Euer
Mitteresch Team



