Aktionen rund um den Apfel

»Sehen, fiihlen, riechen & schmecken* »Das Apfelbuffet” -
Der Apfel wird zum Star im Herbst!

S ®

Jeder Apfel ist anders! Wie sind Farbe, Form
oder GroRe der einzelnen Apfel? Wie rie-
chensie? Und zu guter Letzt wie schmecken
die unterschiedlichen Apfel?

Neben den klassischen Apfelspalten kommt
er auch als Saft, Mus, Gelee oder als Pfann-
kuchen auf den Kita-Friihstiicks-Tisch.
Passend abgestimmt im herbstlichen

Ambiente. /
@ »KITA AUF ESSPEDITION“-REZEPT:
Fluffige Apfelpfannkuchen aus dem Ofen
Man nehme fiir 1 Blech: So geht’s:
(ftir 25 Kinder werden 6 Bleche benétigt) e Backofen auf 200 Grad vorheizen und Backblech

mit Backpapier auslegen.

3 Eier e Eier und Zucker aufschlagen. Milch, Mehl und Salz
3 EL Zucker einriihren. Zum Schluss das Sprudelwasser unter-
200 ml Milch riihren.

7 EL Mehl e Geschélte und in Stiicke geschnittene Apfel unter-
1 Prise Salz heben und alles auf das Backblech geben und

verstreichen.
e 10-15 Minuten goldbraun backen.
In kindgerechte Stiicke schneiden — fertig!

2 EL Sprudelwasser
4 Apfel, z. B. Boskoop

Guten Appetit!

Gefordert durch: . .
KiTa auf EssPedition

i Niedersachsisches Ministerium — 0l
‘L‘R‘ fiir Erndhrung, Landwirtschaft \
und Verbraucherschutz
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Aktionen rund um die Heidelbeere

»Blau ist nicht gleich Blau* »Cremig geriihrt“ — Heidelbeerquark!

Mach den Farb-Test: Was ist der Unter-
schied zwischen der Waldheidelbeere und
einer Kulturheidelbeere? Welche farbt die
Zunge blau?

Cremiger Quark mit Heidelbeeren verriihrt
ergibt eine leckere Zwischenmabhlzeit!

Dazu mischt man am besten den Quark
mit Naturjoghurt, gibt ein bisschen Milch,
Honig und Zitronensaft dazu und fertig ist
die Erfrischung.

N n
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@ »IKITA AUF ESSPEDITION“-REZEPT:
Softe Heidelbeer-Muffins

v

Man nehme fiir 12 Stiick: So geht’s:
e Backofen auf 180 Grad vorheizen und ein Muffin-
250 g Mehl blech mit Muffinférmchen auslegen.

75 g weiche Butter
2 TL Backpulver
175 ml Milch

5 EL Ahornsirup
250 g Heidelbeeren
(TK oder frisch)

e Mehl und Backpulver mischen, zusammen mit
Butter, Eiern und Milch verriihren.

e Ahornsirup dazugeben und die Heidelbeeren ggf.
waschen und kurz unterheben.

e Fiir ca. 20 Minuten backen und auf Kiichengitter
auskiihlen lassen. Fertig!

Guten Appetit!

Gefordert durch: . .
KiTa auf EssPedition

i Niedersachsisches Ministerium wm 1AV
‘%‘ fiir Erndhrung, Landwirtschaft \

und Verbraucherschutz

verbraucherzentrale

© 2025 Verbraucherzentrale Niedersachsen e. V., Herrenstrale 14, 30159 Hannover | Grafiken: daug-design, freepik.com




Aktionen rund um die Mohre

»Mohren — kunterbunt, mal spitz, mal
rund“

T

Mach den Vielfalts-Check: Die eine orange
und knubbelig, die andere gelb
und spitz oder mit mehreren
»Beinen“ und zweifarbig innendrin!
Mohren konnen in Farbe, Form
und GroBe ganz verschieden
sein. Bleibt die Frage: Schmecken
sie auch unterschiedlich?

,»Roh versus gekocht!*

Wenn man aus der rohen Mohre eine ge-
kochte zubereitet, verandert sich nicht nur
die Konsistenz — von knackig zu weich(er).
Auch der Geschmack ist anders. Roh oder
gekocht —wer mag was am liebsten?

'/
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@ »IKITA AUF ESSPEDITION“-REZEPT:
Der ,,Ruckzuck - M6hrensalat*
Man nehme: So geht’s:
e Zitrone auspressen; den Saft mit Honig und Ol zu
1/2 Zitrone einer Salatsauce verriihren.
1 EL Honig e Mohren abschrubben und waschen, grob reiben.
1 ELOL e Apfel waschen, in Viertel schneiden und entkernen,
2 Mdohren grob reiben.
2 Apfel e Méhren- und Apfelraspel mit der Sauce mischen.
Fertig!
Guten Appetit!
Geférdert durch:

KiTa auf EssPedition

i Niedersachsisches Ministerium wm 1AV
‘%‘ fiir Erndhrung, Landwirtschaft B 5 \
und Verbraucherschutz :

Wissen, wie das Essen wachst
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Aktionen rund um den Schnittlauch

Der Krduterkopf:
»Sden, Staunen, ernten*

Krduterquark und Bliitensalat

Da kénnen einem schon die Haare zu Ber-
ge stehen: Schnittlauchsamen in einen
als Gesicht bemalten Tontopf aussden. So
kann auf lustige Art ein Krauter-Haarschopf

mit Kartoffeln ist

wachsen, mal mit Lang-, mal mit Kurzhaar-
eine leckere Mahlzeit \\

Quark mit etwas Joghurt verriihren, feinge-
schnittenen Schnittlauch sowie Petersilie,
Salz und Pfeffer hinzugeben — Fertig ist der
Krauterquark.

Auch die Bluten sind essbar.
Wer mag, dekoriert damit einen
Blattsalat. Zusammen

frisur.
W entstanden.

»IKITA AUF ESSPEDITION“-REZEPT: So geht’s:
Schnittlauchsuppe e Zwiebeln schilen und in kleine Wiirfel schneiden,

dann im erhitzten Ol anschwitzen.
Man nehme (Portion fiir 10 Kita-Kinder): e Zitrone auspressen.

\ ¢ Apfel waschen, in Viertel schneiden und entkernen

100 g Zwiebeln
40 ml Rapsol

dann in Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft tiber-
gief’en und zu den Zwiebeln geben. Kurz mit an-

1/2 Zitrone braten, mit Mehl bepudern, gut umriihren und
1,4 kg Apfel anschlieBend mit Gemiisebriihe auffiillen.
1 EL Mehl Etwa 20 Minuten kdcheln lassen.

750 ml Gem{Usebriihe e Schnittlauch waschen, grob kleinschneiden und zu
75 g Schnittlauch der Suppe geben. Das Ganze fein piirieren, so dass
200 ml Schmand, ersatzweise saure Sahne die Krduter nur noch farben und nicht mehr als
Jodsalz und weif3en Pfeffer nach Geschmack Stiicke sichtbar sind.
e Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit glatt-
geriihrtem Schmand, alternativ saurer Sahne ver-
feinern. Eventuell die Konsistenz bei Bedarf noch

ein wenig anpassen durch ein Mehl-Wassergemisch.

Gefordert durch: . .
KiTa auf EssPedition

- Niedersichsisches Ministerium — 0 Guten Appet|t|
‘L%‘ fiir Erndhrung, Landwirtschaft \
und Verbraucherschutz
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Aktionen rund um

.......‘..‘..‘..‘..‘..‘....

,»vom Korn zur Flocke -
wie geht denn das?“

Mit der Hand-Flockenquetsche ldsst sich
sehr gut beobachten, wie aus dem ganzen
(Hafer)korn Haferflocken entstehen.
Cookies, Misli,
Porridge, Bratlinge —
siiBe oder pikante
Leckereien ent-
stehen aus dem
Haferkorn.
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»IKITA AUF ESSPEDITION“-REZEPT:
Lecker-Schmecker-Miisli

Man nehme fiir eine Vorratsmischung
(cirka Menge fiir eine KiTa-Gruppe)

250 g Hafer oder Haferflocken

50 g Sonnenblumenkerne (nach Belieben: Kiirbis-
kerne, Sesamsamen, Leinsamen)

50 g gemahlene Mandeln oder Haselniisse

50 g Kokosraspeln

1 EL Honig oder Agavendicksaft

1/2 TLZimt

So geht’s:
* Hafer mit der Kornquetsche zu Haferflocken
verarbeiten.

Gefordert durch:

f%
2

KiTa auf EssPedition

Wissen, wie das Essen wachst

Niedersachsisches Ministerium
fiir Erndhrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz

den Hafer
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,Flihlsdackchen -
was ist denn das?“

Hafer in seiner Vielfalt erspiiren! Hafer-
ahren, Haferkdrner, grobe Haferflocken
und geschroteter Hafer werden getrennt in
kleine Stoffsdackchen gefiillt. Nun heif3t es
mit Fingerspitzengefiihl herauszufinden,
was in den Sdckchen ist. Zum Abgleich
kdnnen Gldser mit den Haferprodukten be-
reitstehen.
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* Flocken in einer Pfanne rosten und eine Schiissel
geben.

* Sonnenblumenkerne, Mandeln, Kokosflocken mit
Honig und Zimt mischen und ebenfalls in der
Pfanne résten und mit den Haferflocken mischen.

* Miisli abkiihlen lassen und in ein gut verschlieB-
bares Gefaf} geben.

Tipp:

Wer mag, kann Rosinen oder
andere kleingehackte Trocken-
frichte in das Miisli mischen. 2
So schmeckt’s:

Mit Obst der Saison und Milch, Joghurt oder Quark ein
Lecker-Schmecker-Miisli herstellen.

Guten Appetit!
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