
REZEPTE
Folgende Rezeptideen  

können gemeinsam von 
Eltern und Kindern
zubereitet werden.

Frühstücksgetränk für 4 Personen

Zutaten
0,5 l Milch
4 EL Haferflocken
250 g Beeren (siehe Hinweis) 
1½ EL Zucker

Zubereitung
1. �Milch und Haferflocken in einem Messbecher

mischen, ca. 20 Min. quellen lassen.
2. �Beeren und Zucker beigeben, fein pürieren.

Ergibt ca. 80 ml
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Quellzeit: ca. 20 Min.
Energiewert pro Person: 675 kJ/162 kcal

Hinweis
• �Himbeeren, Erdbeeren oder eine tiefgekühlte

Beerenmischung verwenden.
• �Dieses Getränk ist eine ideale Alternative für Morgen-

muffel. Es ist jedoch kein vollständiger Frühstücks-
ersatz. Die Beeren-Power z. B. durch einen gesunden
Snack ergänzen.
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K Beeren-Pow er

Arbeitsschritte, 
die Kinder selbst 
erledigen können.



Banan en-
  Frühst üc k
Frühstück für 4 Personen

Zutaten
150 g Halbfettquark
½ TL Zimt
4 Vollkornbrötchen,
quer und längs halbiert
1 Banane, heiß abgespült 
und trocken getupft
4 Erdbeeren
1 TL Zitronensaft

Zubereitung
1. �Quark und Zimt verrühren, Brötchen damit

bestreichen.
2. �Banane schälen und in Scheiben schneiden, mit

Zitronensaft mischen, Brötchen damit belegen.
3. �Brötchen mit Erdbeeren verzieren und servieren.

Vor- und Zubereitungszeit: ca. 20 Min.
Energiewert pro Person: 1263 kJ/302 kcal



Zwischenmahlzeit für 4 Personen

Zutaten
4 Krustenbrötchen
¼ Gurke (ca. 100 g)
60 g Hartkäse (z. B. Emmentaler)

 Zubereitung
1. �An beiden Enden der Brötchen je ca. 1 cm  

wegschneiden. Brötchen mit einem Löffelstiel
durchbohren.

2. �Gurke halbieren, entkernen, in 8 Streifen
schneiden. Käse in 4 Streifen schneiden.

3. �Durch jedes Brötchen 2 Gurkenstreifen und
1 Käsestreifen stecken.

Vor- und Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Energiewert pro Person: 792 kJ/189 kcal
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Schat z t ruhe
Snack für 4 Personen

Zutaten
12 Aprikosen oder Zwetschgen
6 Datteln, gewürfelt
2 EL Mandeln, fein gehackt
24 Zahnstocher

 Zubereitung
1. Aprikosen so aufschneiden, dass der Stein
entfernt werden kann, die Früchte aber noch
zusammenhalten.
2. Datteln und Mandeln mischen, in 12 Portionen teilen.
3. Früchte damit füllen, mit Zahnstochern fixieren.

Vor- und Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Energiewert pro Person: 695 kJ/166 kcal

Tipp
Je nach Saison andere Früchte verwenden (z. B. Äpfel, 
Birnen: Früchte halbieren, Kerngehäuse ausstechen, 
Füllung in die Vertiefungen geben, Hälften wieder
aufeinanderlegen).

So geht’s schneller
• �Statt fein gehackte Mandeln 1 EL gemahlene Mandeln

verwenden.
• �Früchte in Scheiben mit Datteln und Mandeln

auf Teller anrichten und servieren.



Hörn chen-St i c k s
Hauptmahlzeit für 4 Personen

Zutaten
250 g Hörnchennudeln, mittelgroß
Salzwasser, siedend
300 g tiefgekühlte Gemüsemischung,
aufgetaut
120 g geriebener Käse
½ Bund Schnittlauch, fein geschnitten
100 ml Milch
2 Eier
½ TL Salz, etwas Pfeffer
½ TL milder Paprika
Etwas Muskat
Zahnstocher

 Zubereitung
1. �Hörnchennudeln im Salzwasser knapp al dente

kochen, abtropfen lassen.
2. Gemüse, Käse und Schnittlauch daruntermischen.
3. �Für den Guss Milch und Eier gut verrühren, würzen.

Guss mit der Nudel-Gemüse-Mischung vermengen.
Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
(ca. 28 cm Ø) verteilen.

4. �Backen: ca. 30 Min. in der unteren Hälfte des auf
200 Grad vorgeheizten Ofens.

5. �Herausnehmen, in der Form etwas abkühlen lassen,
in ca. 40 Stücke schneiden, mit Zahnstochern
servieren.

Ergibt ca. 40 Stück 
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Backen: ca. 30 Min. 
Energiewert pro Person: 1883 kJ/450 kcal

Tipp
Gemüsestreifen mit Dip zu den Hörnchen-Sticks 
servieren.
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Überra s chung s-
 Hähn chen

   m it  Karott en
Hauptmahlzeit für 4 Personen

Zutaten
1 TL Olivenöl
1 kleine Zwiebel, fein gehackt
800 g Karotten in Scheiben (ca. 3 mm dick)
1 Orange, nur Saft (ca. 100 ml)
½ TL Salz, etwas Pfeffer
4 Putenbrustfilets (je ca. 100 g)
½ Packung Mozzarella (ca. 60 g) 
½ Bund Petersilie, fein gehackt
Öl zum Braten
3/4 TL Salz, etwas Pfeffer

Zubereitung
1. �Öl in Pfanne erwärmen, Zwiebel anbraten,

Karotten beigeben, mitdämpfen. Orangensaft dazu-
gießen, zugedeckt ca. 20 Min. weich kochen, würzen.

2. �In die Putenbrustfilets längs eine ca. 4 cm breite
Tasche einschneiden.

3. �Mozzarella vierteln, in Petersilie wenden,
Brustfilets damit füllen.

4. �Öl in beschichteter Bratpfanne erhitzen, Hitze
reduzieren. Putenbrustfilets beidseitig je ca. 7 Min.
braten, würzen. Dazu passt Wildreis.

Vor- und Zubereitungszeit: ca. 45 Min.
Energiewert pro Person: 1058 kJ/252 kcal



Geburt stag sfrücht e 
  im  S chokomant e l

Zubereitung
1. ��Mango und Ananas in mundgerechte Stücke

schneiden, mit den Nektarinenscheiben und den
Erdbeerhälften anrichten.

2. Joghurt in einer Schüssel glatt rühren.
3. �Genießen: Früchte einzeln an eine Gabel stecken,

zuerst in den Joghurt, dann in die Kokosraspel oder
die gemahlenen Mandeln tauchen.

Vor- und Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Energiewert pro Person: 597 kJ/143 kcal
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Geburtstagsrezept für 8 Personen

Zutaten
200 g Ananas
200 g Mango
2 Nektarinen in Scheiben
500 g Erdbeeren, halbiert
360 g Schokoladenjoghurt
8 EL Kokosraspel oder gemahlene
Mandeln, geröstet



Diese gesunde Geburtstags-
speise braucht nicht viel Zeit, 
schmeckt den Kindern und 
macht großen Spaß.



Sa l at  im  P ita-Brot
Picknickrezept für 4 Personen

Zutaten
6–8 Pita-Brote
400 g Hüttenkäse mit Schnittlauch
1 TL Curry
¼ TL Salz, etwas Pfeffer
250 g Salatmischung

Zubereitung
1. �Pita-Brote nach Anleitung auf der

Verpackung zubereiten.
2. �Hüttenkäse würzen, mit dem

Salat mischen.
3. �Pita-Brote mit dem Hüttenkäse-

Salat-Mix füllen.

Vor- und Zubereitungszeit: 
ca. 15 Min.
Energiewert pro Person: 
1694 kJ/405 kcal
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  Bunt er 
Pa sta s a l at
Picknickrezept für 4 Personen

Zutaten
250 g Nudeln (z. B. Teddy-Pasta oder Penne)
2 gelbe Paprika, in Streifen geschnitten
Salzwasser, siedend
250 g Cherry-Tomaten, geviertelt
100 g Schinken, in Streifen geschnitten
3 EL Zitronensaft
3 EL Rapsöl
4 EL geriebener Parmesan
Salz und Pfeffer nach Bedarf

Zubereitung
1. �Nudeln und Paprika zusammen in siedendem Salz-

wasser al dente kochen, ca. 100 ml Kochflüssigkeit
für die Sauce beiseitestellen.

�2. �Nudeln und Paprika kalt abspülen, abtropfen lassen,
in eine Schüssel geben.

3. �Tomaten und Schinken daruntermischen.
4. �Zitronensaft und Öl mit der beiseitegestellten

Flüssigkeit gut verrühren. Käse daruntermischen.
Sauce über den Salat gießen, mischen, würzen.

Vor- und Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Energiewert pro Person: 1674 kJ/400 kcal



Ei s ka lt e r 
  Frücht et ee

Getränk für 4 Personen

Zutaten
2 Beutel Früchtetee  
(z. B. Apfel)
300 ml Wasser, siedend
200 ml Orangensaft
700 ml kaltes Wasser
Eiswürfel

Zubereitung
1. �Teebeutel ins siedende Wasser geben,

ca. 5 Min. ziehen lassen.
2. �Beutel entfernen, Tee in einen Krug gießen,

abkühlen lassen.
3. �Orangensaft darunterrühren,

Tee ca. 1 Std. kalt stellen.
4. �Wasser dazugießen, gut verrühren,

mit Eiswürfeln servieren.

Ergibt ca. 1,2 Liter
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Kaltstellen: ca. 1 Std.
Energiewert pro Person (300 ml): 97 kJ/23 kcal

Getränk für 4 Personen

Zutaten
2 Beutel Früchtetee (z. B. Kirsche)
300 ml Wasser, siedend
700 ml kohlensäurehaltiges Mineralwasser, kalt
200 ml roter Traubensaft, kalt

Zubereitung
1. �Teebeutel ins siedende Wasser geben,

ca. 5 Min. ziehen lassen.
2. �Beutel entfernen, Tee in einen Krug gießen,

auskühlen lassen. Tee ca. 2 Std. kalt stellen.
3. �Mineralwasser und Traubensaft dazugießen,

gut verrühren.

�Ergibt ca. 1,2 Liter 
Vor- und Zubereitungszeit: 
ca. 10 Min. 
Kaltstellen: ca. 2 Std. 
Energiewert pro Person (300 ml): 
129 kJ/31 kcal

Gespr it z t er 
     Frücht et ee
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Mel on ent ee
Getränk für 4 Personen

Zutaten
2 Beutel Kräutertee  
(z. B. Pfefferminze)
300 ml Wasser, siedend
1/3 Netzmelone (ca. 300 g)
700 ml kaltes Wasser
4 Holzspießchen

Zubereitung
1. �Teebeutel ins siedende

Wasser geben, ca. 5 Min. ziehen lassen.
2. �Beutel entfernen, Tee in einen Krug gießen,

abkühlen lassen. Tee ca. 1 Std. kalt stellen.
3. �Melone in Stücke schneiden, 4 Stücke für die

Verzierung beiseitelegen, Rest pürieren.
4. �Tee und Melonenpüree mischen.
5. Kaltes Wasser dazugießen, gut verrühren.
6. �Melonenstücke in Holzspießchen stecken, in die

Gläser stellen. Je nach Saison andere Früchte, z. B.
Erdbeeren, Bananen oder Mangos, verwenden.

Ergibt ca. 1 Liter
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
Kaltstellen: ca. 1 Std.
Energiewert pro Person (300 ml): 113 kJ pro 27 kcal

Getränk für 4 Personen

Zutaten
2 Beutel Kräutertee
100 g getrocknete süße Aprikosen, gewürfelt
300 ml Wasser, siedend
900 ml kaltes Wasser

Zubereitung
1. �Teebeutel und Aprikosenwürfel ins siedende

Wasser geben, ca. 10 Min. ziehen lassen.
2. �Beutel entfernen, Tee mit den Aprikosenwürfeln in

einen Krug gießen, abkühlen lassen. Tee ca. 1 Std.
kalt stellen.

3. �Kaltes Wasser dazugießen, gut verrühren.

Ergibt ca. 1,2 Liter
Vor- und Zubereitungszeit:
ca. 15 Min.
Kaltstellen: ca. 1 Std.
Energiewert pro Person (300 ml):
226 kJ/54 kcal

Bow l e  m it 
     Apr i ko s en würfe l n




