ST | Byron-Power

Folgende Rezeptideen
kdonnen gemeinsam von
Eltern und Kindern
zubereitet werden.

@ —
Arbeitsschritte,
die Kinder selbst

erledigen kénnen.

Friihstiicksgetrank fiir 4 Personen

Zutaten

0,5 [ Milch

4 EL Haferflocken

250 g Beeren (siehe Hinweis)
12 EL Zucker

Zubereitung
3 1. Milch und Haferflocken in einem Messbecher
mischen, ca. 20 Min. quellen lassen.
2. Beeren und Zucker beigeben, fein plirieren.

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 tiefgekihlte
Beerenmischung verwenden.

* Dieses Getrank ist eine ideale Alternative fiir Morgen-
muffel. Es ist jedoch kein vollstandiger Frihstiicks-
ersatz. Die Beeren-Power z.B. durch einen gesunden
Snack erganzen.




Bananen-
Erilhetitet

Friihstiick fiir 4 Personen

Zutaten

150 g Halbfettquark

Y2 TL Zimt

4 Vollkornbrotchen,

quer und langs halbiert

1 Banane, heif} abgespult
und trocken getupft

4 Erdbeeren

1 TL Zitronensaft

Zubereitung
@ 1. Quark und Zimt verrihren, Brotchen damit
bestreichen.
g 2. Banane schalen und in Scheiben schneiden, mit
Zitronensaft mischen, Brotchen damit belegen.
3. Brotchen mit Erdbeeren verzieren und servieren.

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



Coli Dog

Zwischenmahlzeit fiir 4 Personen

Zutaten

4 Krustenbrotchen

. Gurke (ca. 100 g)

60 g Hartkase (z.B. Emmentaler)

Zubereitung

1. An beiden Enden der Brotchen je ca. T cm
wegschneiden. Brotchen mit einem Loffelstiel
durchbohren.

2. Gurke halbieren, entkernen, in 8 Streifen
schneiden. Kase in 4 Streifen schneiden.

3. Durch jedes Brotchen 2 Gurkenstreifen und
1 Kasestreifen stecken.

Vor- und Zubereitungszeit: ca. 10 Min.
Energiewert pro Person: 792 kJ/189 kcal



Sehatztrune

Snack fiir 4 Personen

Zutaten

12 Aprikosen oder Zwetschgen
6 Datteln, gewdirfelt

2 EL Mandeln, fein gehackt

24 Zahnstocher

Zubereitung
1. Aprikosen so aufschneiden, dass der Stein
entfernt werden kann, die Friichte aber noch
zusammenhalten.

3 2. Datteln und Mandeln mischen, in 12 Portionen teilen. Tipp

3 3. Frichte damit fillen, mit Zahnstochern fixieren. Je nach Saison andere Friichte verwenden (z.B. Apfel,
Birnen: Frichte halbieren, Kerngehause ausstechen,
Vor- und Zubereitungszeit: ca. 15 Min. Fillung in die Vertiefungen geben, Halften wieder
Energiewert pro Person: 695 kJ/166 kcal aufeinanderlegen).

So geht’s schneller

* Statt fein gehackte Mandeln 1 EL gemahlene Mandeln
verwenden.

¢ Friichte in Scheiben mit Datteln und Mandeln
auf Teller anrichten und servieren.



Hirnchon-Sticks

Hauptmahlzeit fiir 4 Personen

Zutaten

250 g Hornchennudeln, mittelgrof3
Salzwasser, siedend

300 g tiefgekiihlte Gemiisemischung,
aufgetaut

120 g geriebener Kase

2 Bund Schnittlauch, fein geschnitten
100 ml Milch

2 Eier

2 TL Salz, etwas Pfeffer

2 TL milder Paprika

Etwas Muskat

Zahnstocher

Zubereitung
1. Hornchennudeln im Salzwasser knapp al dente
kochen, abtropfen lassen.
" 2. GemiUse, Kase und Schnittlauch daruntermischen.
3 3. Fir den Guss Milch und Eier gut verrihren, wiirzen.
Guss mit der Nudel-Gemise-Mischung vermengen.
Masse auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech
(ca. 28 cm @) verteilen.
4. Backen: ca. 30 Min. in der unteren Halfte des auf
200 Grad vorgeheizten Ofens.
5. Herausnehmen, in der Form etwas abkiihlen lassen,
in ca. 40 Sticke schneiden, mit Zahnstochern
servieren.

Ergibt ca. 40 Stiick

Vor- und Zubereitungszeit: ca. 35 Min.
Backen: ca. 30 Min.

Energiewert pro Person: 1883 kJ/450 kcal

Tipp
Gemisestreifen mit Dip zu den Hérnchen-Sticks
servieren.
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Hauptmahlzeit fiir 4 Personen

Zutaten Zubereitung

1 TL Olivenal 1. Olin Pfanne erwarmen, Zwiebel anbraten,

1 kleine Zwiebel, fein gehackt Karotten beigeben, mitdampfen. Orangensaft dazu-
800 g Karotten in Scheiben (ca. 3 mm dick] gieflen, zugedeckt ca. 20 Min. weich kochen, wiirzen.
1 Orange, nur Saft (ca. 100 ml) 2. In die Putenbrustfilets langs eine ca. 4 cm breite

2 TL Salz, etwas Pfeffer Tasche einschneiden.

4 Putenbrustfilets (je ca. 100 g) 3 3. Mozzarella vierteln, in Petersilie wenden,

Y2 Packung Mozzarella (ca. 60 g) Brustfilets damit fillen.

2 Bund Petersilie, fein gehackt 4. Olin beschichteter Bratpfanne erhitzen, Hitze

Ol zum Braten reduzieren. Putenbrustfilets beidseitig je ca. 7 Min.
%, TL Salz, etwas Pfeffer braten, wiirzen. Dazu passt Wildreis.

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

Geburtstagsrezept fiir 8 Personen

Zutaten Zubereitung

200 g Ananas 1. Mango und Ananas in mundgerechte Stiicke

200 g Mango schneiden, mit den Nektarinenscheiben und den

2 Nektarinen in Scheiben Erdbeerhalften anrichten.

500 g Erdbeeren, halbiert 3 2. Joghurt in einer Schiissel glatt rithren.

360 g Schokoladenjoghurt 3 3. Genieflen: Friichte einzeln an eine Gabel stecken,

8 EL Kokosraspel oder gemahlene zuerst in den Joghurt, dann in die Kokosraspel oder
Mandeln, gerostet die gemahlenen Mandeln tauchen.

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



Diese gesunde Geburtstags-
speise braucht nicht viel Zeit,
schmeckt den Kindern und
macht grof3en SpaB.



Sulat um Pita-Brot

Picknickrezept fiir 4 Personen

Zutaten

6-8 Pita-Brote

400 g Huttenkase mit Schnittlauch
1 TL Curry

Ya TL Salz, etwas Pfeffer

250 g Salatmischung

Zubereitung
1. Pita-Brote nach Anleitung auf der
Verpackung zubereiten.
% 2. Hittenkase wiirzen, mit dem
Salat mischen.
s 3. Pita-Brote mit dem Hiittenkase-
Salat-Mix fillen.

Vor- und Zubereitungszeit:
ca. 15 Min.

Energiewert pro Person:
1694 kJ/405 kcal




Bunter
Duvtasalat

Picknickrezept fiir 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 Rapsol

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 Kochfliissigkeit
fur die Sauce beiseitestellen.
3 2. Nudeln und Paprika kalt abspllen, abtropfen lassen,
in eine Schiissel geben.
3. Tomaten und Schinken daruntermischen.
3 4. Zitronensaft und Ol mit der beiseitegestellten
Flussigkeit gut verriihren. Kase daruntermischen.
Sauce Uber den Salat giefien, mischen, wiirzen.

Vor- und Zubereitungszeit: ca. 25 Min.
Energiewert pro Person: 1674 kJ/400 kcal
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Getrank fiir 4 Personen

Zutaten

2 Beutel Frichtetee
(z.B. Apfel)

300 ml Wasser, siedend
200 ml Orangensaft
700 ml kaltes Wasser
Eiswiirfel

Zubereitung
1. Teebeutel ins siedende Wasser geben,
ca. 5 Min. ziehen lassen.
2. Beutel entfernen, Tee in einen Krug gief3en,
abkihlen lassen.
3 3. Orangensaft darunterriihren,
Tee ca. 1 5td. kalt stellen.
3 4. Wasser dazugief3en, gut verrihren,
mit Eiswiirfeln 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

Luspribzoer

Friichtetee

Getrank fiir 4 Personen

Zutaten

2 Beutel Friichtetee (z.B. Kirsche)

300 ml Wasser, siedend

700 ml kohlensaurehaltiges 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 gieflen,
auskihlen lassen. Tee ca. 2 Std. kalt stellen.

3 3. Mineralwasser und Traubensaft dazugieflen,

gut verrihren.

Ergibt ca. 1,2 Liter

Vor- und Zubereitungszeit:

ca. 10 Min.

Kaltstellen: ca. 2 Std.
Energiewert pro Person (300 ml):
129 kJ/31 kcal




Molonentee

Getrank fiir 4 Personen

Zutaten

2 Beutel Krautertee
(z.B. Pfefferminze)

300 ml Wasser, siedend
s Netzmelone (ca. 300 g)
700 ml kaltes Wasser

4 Holzspiefichen

Zubereitung

1. Teebeutel ins siedende
Wasser geben, ca. 5 Min. ziehen lassen.

2. Beutel entfernen, Tee in einen Krug gieflen,
abkihlen lassen. Tee ca. 1 Std. kalt stellen.

3. Melone in Stiicke schneiden, 4 Stiicke fir die
Verzierung beiseitelegen, Rest pirieren.

4. Tee und Melonenpliree mischen.

5. Kaltes Wasser dazugieflen, gut verrihren.

6. Melonenstiicke in HolzspieB3chen stecken, in die
Glaser stellen. Je nach Saison andere Friichte, 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
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Getrank fiir 4 Personen

Zutaten

2 Beutel Krautertee

100 g getrocknete siifle Aprikosen, gewiirfelt
300 ml Wasser, siedend

900 ml kaltes Wasser

Zubereitung

1. Teebeutel und Aprikosenwiirfel ins siedende
Wasser geben, ca. 10 Min. ziehen lassen.

2. Beutel entfernen, Tee mit den Aprikosenwdirfeln in
einen Krug gieflen, abkiihlen lassen. Tee ca. 1 Std.
kalt stellen.

3 3. Kaltes Wasser dazugief3en, gut verrihren.

Ergibt ca. 1,2 Liter

Vor- und Zubereitungszeit:
ca. 15 Min.

Kaltstellen: ca. 1 Std.
Energiewert pro Person (300 ml): [
226 kJ/54 kcal :






