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G’sund & G’scheit

Mit Bio-Lebensmitteln den 

Kindergartenalltag bereichern
BIO-REZEPTE 

28. April 2010, Landwirtschaftskammer Linz
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Wir schauen aufs Ganze
——





Rezepte was Kindern Spaß macht:

+ Frühlings-Zaubertrank

* Kräuter-Dipp-Sauce

+ Stockbrot

* Lavendeltaler

+ Haferflockenmuffins

* Soletti-Ersatz

+ Heißes Käsebrot

* Hexen-Herzen

+ Gummi-Bärli-Reis mit Kulleraugen

* Supermann

+ Zebrabrot

* Brot am Spieß

+ Knabberzoo

* Muntermacher-Müsli oder Nervennahrung
+ Frischkäsekugerl

* Gurkenschlange

+ Samen-Memory
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* Blindverkostung 
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Frühlings-Zaubertrank

Zutaten: 

1l Bio-Apfelsaft, 1 Bio-Zitrone, Kräutersträußchen aus

Zitronenverbene, (oder Zitronenmelisse, Apfelminze..), 2 Stängel Giersch, 

1 Stängel Gundermann, 1,5l Mineralwasser oder Leitungswasser.

Zubereitung: 

Kräutersträußchen, Gänseblümchen, Schlüsselblume, Zitrone in

Scheiben schneiden werden für mindestens 2 Stunden in den Apfelsaft gehängt.

Vor dem Trinken fest ausdrücken und mit 1,5l Mineralwasser aufgefüllt.

Kräuter-Dipp-Sauce

1 Becher Bio-Sauerrahm, 1 Bio-Joghurt, Schnittlauch, Kräutersalz etwas

Pfeffer, alles gut vermischen und mit Blüten von Löwenzahn, Taubnessel,

Gänseblümchen, Ringelblume usw. verziehren.

Stockbrot

Zutaten:

50dag Bio-Weizenvollmehl, 50dag Bio-Dinkelvollmehl, 1 El Salz, 1 Prise

Bio-Zucker, 1 Würfel Germ, 0,5l Bio-Buttermilch,0,2l Wasser, 40g Bio-Butter.

evt. Kümmel.

Zubereitung:

Mehl mischen und salzen. Germ mit einer Prise Zucker und etwas handwarmen Wasser glatt rühren, kurz an einem warmen Ort gehen lassen. Danach Germ mit Mehl mischen und mit den übrigen Zutaten zu einem mittelfesten Teig kneten. Den Teig an einem warmen Ort gehen lassen, bis er sich verdoppelt hat. Kleine Kugerl formen (Durchmesser ca. 5cm), auf lange, angespitzte Stöcke spießen und dabei den Teig etwas in die Länge ziehen. Den Brotteig über die Glut halten ( nicht in die Flamme) und den Stock dabei langsam drehen, solange bis das Brötchen gleichmäßig braun ist.

Eine tolle Grillidee beim Lagerfeuer.

Lavendeltaler

Zutaten: 

9dag Bio-Butter, 6dag Bio-Zucker, 1 Bio-Ei, 1 EL getrocknete

Lavendelblüten, 17 dag Bio-Mehl, 1/2 Pck. Backpulver, 1 Pck. Vanillezucker

Zubereitung:

Butter mit Zucker schaumig rühren, dann Ei beigeben. Zuletzt das mit

Backpulver vermischte Mehl und die klein gehackten,  Lavendelblüten

unterrühren. Blech mit Backpapier auslegen und Teig löffelweise als kleine

Häufchen daraufsetzen, Nicht zu eng! Bei 150° C (Heißluft) ca. 10 bis 15 min

backen.

Tipp: Statt Lavendelblüten kann man Zitronenmelissenblätter die wirken

beruhigend oder Apfelminzeblätter die wirken belebend.

Haferflockenmuffins

Zutaten: 

2 1/4 Tassen Haferflocken, 1 EL Backpulver, 1/4 Tasse Rosinen, 1/4

Tasse gehackte Nüsse, 1 Eiweiß, 1/4 Tasse Honig, 1 1/4 Tassen Magermilch, 2 EL Pflanzenöl, eventuell Fett für die Form, eventuell 1 Apfel oder Birne, 3-4 Aprikosen oder Pfirsiche, Zwetschken, Johannisbeeren.

Zubereitung:

Den Backofen auf 190°C (Umluft 170°C) vorheizen. Haferlocken, Backpulver,

Rosinen und Nüsse vermischen. Eiweiß steif schlagen. Honig, Milch und Öl

verquirlen und mit einem Kochlöffel oder Teigspatel rasch unter die

Haferflocken mischen. Zuletzt den Eischnee und eventuell in kleine Stücke

geschnittene Früchte unterheben. Den Teig auf die Tassen einer gefetteten

oder mit Papierformen ausgelegten Muffinform verteilen und etwa 30 min.

backen. Ausgekühlt servieren.

Soletti-Ersatz

Älteres Bauernbrot oder Vollkornbrot klein würfelig schneiden in etwas

Butter knusprig anrösten, mit Kräutersalz bestreuen und wie Soletti

knabbern. Ist eine wunderbare gesunde Alternative.

Heißes Käsebrot

Zutaten: 

4 Scheiben Bauernbrot, Gemüse nach Saison z.B. Zucchini, Tomaten, Paprika rot, gelb oder grün, geriebenen Hartkäse zum Bestreuen, Kräutersalz, wenn man es kräftig pikant möchte etwas ringelig geschnittenen Zwiebel und würfelig geschnittenen Bauchspeck oder würfelig geschnittene Hartwurst.

Zubereitung: 
Brotscheiben mit würfelig geschnittenen Gemüse belegen, Kräutersalz und mit viel griebenen Käse bestreuen. Im Rohr bei guter Mittelhitze ca.180°C überbacken bis der Käse geschmolzen ist. Man kann auch das Gemüse vorher etwas durchrösten.

Hexen-Herzen

Zutaten: 

4 Scheiben Vollkorntoast, 30g Butter, 2 kleine, rote Äpfel, 1 EL Rosinen, 

150g Camenbert, 12 Walnußhälften

Zubereitung: 

Backofen auf 180°C vorheizen. Das Brot in Herzform schneiden,

toasten und mit Butter bestreichen. Die Äpfel waschen, vierteln, von den

Kerngehäusen befreien, in dünne Spalten schneiden und auf den Broten

verteilen. Die Rosinen und die Walnußkerne darüber streuen. Den Käse in

Scheiben schneiden und über die Apfelspalten legen. Die Toast auf das

Backblech legen und im Backofen etwa 10 min überbacken. Zubereitungszeit

etwa 25min.

Gummi-Bärli-Reis mit Kulleraugen

Zutaten: 

1 Pck. tiefgefrorene Erbsen (300g), 1/2l Wasser 1 kl Löffel Salz, 1

Tasse Dinkelreis, 1 kl Löffel Butter, 2 Prisen Salz, 1 Tasse geriebenen

Emmentaler

Zubereitung: 

1/2Pck. Erbsen herausgeben den Rest wieder ins Kühlfach geben.

1/2 l Wasser in den Topf geben und 1 kleiner Löffel Salz zugeben. Kurz

aufkochen lassen 1 Tasse gewaschenen Dinkelreis hinzugeben und leicht fertig köcheln lassen, etwa 15 min. Wenn der Reis gar ist schütte in in ein Sieb, gib 1 kleinen Löffel Butter in den Topf und stelle den Topf wieder auf den

Herd. Wenn die Butter geschmolzen ist, gib die Erbsen und zweimal 1 Prise

Salz dazu, rühre einmal um und decke den Topf zu. Gib nach etwa 5 min den Reis zu den Erbsen und vermische alles miteinander. Bestreue den Erbsen Reis mit 1 Tasse geriebenen Käse und rühre noch einmal gut um.

Supermann

Zutaten: 

1/8l Buttermilch, 1 El. Magertopfen, 1/2 Bio-Zitrone, 1/2 Teel. Honig

Zubereitung: 

Die Buttermilch und den Magertopfen in eine hohe Rührschüssel

geben. Die Schale der Zitronenhälfte in die Schüssel reiben. Die halbe

Zitrone auspressen, den Saft und den Honig dazugeben und alles mit dem

Pürierstab pürieren.

Tip! Gute Alternativen sind: Fruchtsaft mit der doppelten Menge

Mineralwasser verdünnt oder eine Riesenkanne Malventee mit Zitronensaft und

Apfeldicksaft gesüßt bei Hitze und Sport.

Zebrabrot

Zutaten: 

1 Eßl. Schnittlauch, 1 Teel. Zitronensaft, 1 Prise Salz, Pfeffer, 1

Eßl. Creme fraiche,1 Quadratische Scheibe Vollkornbrot

Zubereitung: 

Schnittlauch, Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Creme fraiche

verrühren. Das Brot vierteln. Dann 3 Quadrate mit der Creme bestreichen und

alles zu einem Turm zusammensetzen.

Brot am Spieß

Zutaten: 

1 große Scheibe Vollkornbrot, 1 Eßl. Butter, (etwa 15g), 1 Eßl.

Frischkäse mit Kräutern, 3-4 Radieschen, 1 etwa 2cm dicke Gurkenscheibe, 1 Scheibe Putenschinken, 2 Würfel Gouda, 1 Schaschlikspieß

Zubereitung: 

Das Vollkornbrot mit der Butter und dem Frischkäse bestreichen.

Die Scheibe halbieren, die Hälften zusammenklappen und in vier Stücke

teilen. Die Radieschen waschen, Gurkenscheiben und den Putenschinken

durchschneiden. Die Gurkenscheibe jeweils mit 1/2 Scheibe Putenschinken

umwickeln. Die Brotstücke, die Radieschen, die Käsewürfel und die

Gurkenscheiben abwechselnd auf einen langen Schaschlikspieß stecken, als

Abschluss jeweils Radieschen stecken.

Knabberzoo

Zutaten: 

8 kleine Radieschen, 3 kl Karotten, 1/2 Salatgurke, 2 kleine

Tomaten, 1 Kästchen Kresse, 3 Scheiben Edamer, 2 Scheiben Fleischkäse (etwa 1/2 cm dick), Partyspießchen

Zubereitung: 

Das Gemüse waschen. Die Karotten schälen und in etwa 5 cm lange

Scheiben schneiden. Die Gurke in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden, die

Tomaten vierteln. Mit einem kleinen Tierausstecher aus dem Käse und dem

Fleischkäse Figuren ausstechen. Mit Spießchen jeweils 1 Edamer- oder

Fleischkäsetier auf die Gemüsestückchen setzen, obenauf mit Kresse

dekorieren. Man kann die Zootiere auch auf ein Stückchen Brotwürfel spießen.

Muntermacher-Müsli oder Nervennahrung

Zubereitung: 

Am Vorabend das Getreide mit einer Flockenquetsche oder grob

schroten. Die Getreideflocken oder Schrot in eine Glasschüssel geben, mit

dem Wasser verrühren, abdecken und über Nacht in den Kühlschrank stellen.

Vor dem Frühstück oder Jause, die Banane schälen, in Stücke schneiden und in eine Rührschüssel geben. Die Milch hinzufügen und beides mit dem Pürierstab pürieren. Den Zitronensaft und die Kokosflocken dazugeben, alles nochmals gut durchpürieren, statt den Pürierstab, für größere Mengen Mixer verwenden. 

Die Bananenmilch in das Schälchen zum eingeweichten Getreidebrei gießen und kurz durchmischen.

Frischkäsekugerl

Zutaten: 

1 Bd. Schnittlauch, 1 Bd. Estragon, je 1/2 rote, gelbe und grüne

Paprika, 500g Frischkäse, Pfeffer, 10 EL geröstete Sonnenblumenkerne,

Salatblätter,ca. 20 runde Kreise vom Vollkornbrot ausstechen.

Zubereitung: 

Die Kräuter abspülen, trockentupfen, hacken, Paprika waschen,

vierteln, entkernen und würfeln. Käse, Kräuter und gewürfelte Paprika gut

mischen, mit Pfeffer abschmecken und kleine Kugerl formen. Die Kugerl in

gerösteten Sonnenblumenkernen wälzen. Salatblätter auf die Vollkornkreise

legen und die Käsekugerl daraufsetzen.

Gurkenschlange

Wasche eine Salatgurke und schneide sie, bis auf einen 6 cm langen Rest für

den Kopf, in 1 cm dicke Scheiben. Steche aus 3 Scheiben Schnittkäse und 

6 Scheiben Brot mit einem Glas Scheiben aus, die so groß sind wie die

Gurkenscheiben. Lege jetzt abwechselnd Gurken-, Wurst-, Käse-, und

Brotscheiben als Schlange aneinander. 2 Scheiben einer gefüllten Olive

werden die Augen. Die Zunge ist ein Stück rote Paprika.

Samen-Memory

Verschiedene Kerne in jeweils 2 Dosen verstecken, wenn die richtigen 2

Gefunden werden, kann man die entsprechende Frucht dazu zeigen.

Blindverkostung

Verschiedene Gemüse- oder Obstarten mit verbunden Augen gegenseitig füttern, sollte erraten werden.

eventuell auch gekochte Gemüsearten zum Kennenlernen, oder Essiggemüse....

Verschiedene Gemüsesäfte oder Obstsäfte und frisches Obst und Gemüse, den Unterschied kennen lernen.

Verschiedene Kräuter verkosten, auf Zunge süß, sauer,.... erleben

Viele Blumenblüten sind essbar, macht Kindern besonders Spaß, vor allem wenn sie selber sammeln dürfen.

Gänseblümchen, Ringelblume, Kornblume, Malve, Schlüsselblume,

Löwenzahnblüten, Sonnenblumenblüten, Rosenblüten, Lavendel, Birnen-, Apfel-, Kirschblüten, Kleeblüten, Dahlien, Taubnessel, Gundermann,.......

Ich verwende natürlich alle Rezepte nur mit Bio-Lebensmittel.

Viel Freude beim Umsetzen

Franziska Schafleitner

Bio-Seminarbäuerin







28. April 2010
Mit Unterstützung der 


Europäischen Union sowie des 


Bundes und des Landes OÖ.
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