- 220 g Schnitzel
(vom Schwein)

- 18 g Rapsal

- 120 g Eisbergsalat

- 1 Paprika

- 3 Tomaten
- 0.4 kg Fladenbrot

- 120 g Jogurt (1,5% Fett)

- 80 g Frischkise (Doppelrahmstufe)
- 1/2 Zitrone

Zubereitung:

Zuerst den Eisbergsalat und die Paprika in
Streifen, die Tomaten in Wirfel schneiden.
Aus Joghurt, Zitronensaft, Frischkése, Salz,
Pfeffer und Zucker eine Sofie herstellen.
Danach das Fleisch in diinne Scheiben schnei-
den und in Ol gebraten Mit Pfeffer
und Jodsalz abschmecken Das Fladenbrot in
vier gleich grofie Stiicke schneiden. Die Fladen-
brotdreiecke von der Spitze aus aufschneiden,
so dass man sie wie eine Tasche offnen kann,
Dann werden die Brotinnenseiten mit Sofle be-

strichen und danach mit Fleisch und Gemiise
gefiillt.

Nahrwert:
Energie: 427 keal Protein; 23,4 g

Fett: 12,2 g Ballaststoffe: 6,2 g
Kohlenhydrate: 50 4 g

Alle Rezepte ergeben 4 Portionen fir Kinder
im Alter von 4-6 Jahren.
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Rezepttipp: Gemiiseeintopf

mit Weizenschrot
Zutaten:
- 80 g Lauch - 140 g Weizenvollkorn
- 80 g Mohren (0. Weizenvollkornschrot)
- 80 g Staudensellerie - 520 ml Gemiisebriihe
- 80 g Weiflkohl - 40 m| Sahne
- 8 g Rapsol - 4 Stk. Vollkornbrotchen
Zubereitung:

Zuerst das Gemiise zerkleinern, in Ol anbraten und
mit wenig Wasser diinsten. Die Weizenkorner grob
schroten bzw. geschrotet kaufen, in der Gemiisebrii-
he aufkochen und bei geringer Hitze ca. 20 Minuten
ausquellen lassen. Das Gemiise dazugeben und kurz
vor der Ausgabe unterziehen. Mit Pfeffer und Jod-
salz abschmecken und vor dem Servieren mit Sahne
noch verfeinern. Dazu werden Vollkornbratchen ge-
reicht.

Je nach Saison und Vorliebe kinnen Sie die Gemiise-
einlage auch
verdndern.
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Ndhrwert:

Energie: 312 kcal
Fett: 69 g
Kohlenhydrate: 50,8 g
Protein: 10,9 g
Ballaststoffe: 10,2 g

Vorschlige fiir die
Zusammenstellung ihrer
Mittagsmahlzeiten

Empfehlung furlD Essenstage:

Taglich "Sattigendes”

4 mal Kartoffeln (z.B. pur, Plree, im Ein-
topf)

2 mal Vollkornreis (z.B. pur, Risotto, im
Eintopf)

Taglich Gemiise/Rohkost
4 mal Rohkost
& mal freie Wahl
...und auferdem...

3 - 4 mal Fleisch

2 mal separat (z.B. Schnitzel, Hahnchen-
schenkel)

2 mal in Softe (z.B. Hacksolle, Gulasch, Ein-
topf)

1 - 2 mal Seefisch

1 mal fettreich (z.B. Heringsstippe, Lachs)

1 mal Ei
(z.B. Ei in Sofie, Rihrei, Omelett)
..oder..,
1 mal siifes Hauptgericht
(z.B. Milchreis, Apfel-Quark-Auflauf)
...und nicht vergessen...

3 - 5 mal vegetarisches Gericht
"Sattigendes"” und Gemise

(z.B. Getreide-Gemise-Pfanne, Kartoffel-
Gemiise-Auflauf)

—I= Zutaten:

| Gemiise legen. Aus Meh! und Ol eine Mehlschwit-

| brihe) abldschen. Die Sole mit Jodsalz, Pfeffer

Fischfilet mit buntem Gemiise

| - 480 g TK-Gemtsemischung
- 0.4 kg Fischfilet

1 - 20 g Mehl| (Typ 1050)
- 20 g Rapssl

1 - 120 ml Mileh (1.5% Fett)
- 80 g Schmelzkdse

| - 40 ml Sahne

- 0.4 kg Kartoffeln

Zubereitung:

| TK - Gemusemischung (z. B. Mchren, Mais, Erb-
sen) unaufgetaut in eine gefettete Auflaufform
| geben Den Fisch sdubern, sduern, salzen und
mit gehackten Krautern bestreuen und auf das

ze herstellen und diese mit Milch (und Gemuse-

Muskat und etwas Zitronensaft abschmecken.
Zum Schluss mit Sahne verfzir_rern.
Dazu wohlweise Salzkartoffeln oder Vollkorn-

MNahrwert:

Energie: 411 kcal
Fett: 16,3 g
Kohlenhydrate: 36 g
Protein: 288 g

-

Ballaststoffe: 79 g




