KLTMAGESUNDE BROTAUFSTRICHE

Einfach gute Rezepte fiir Gro & Klein
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BROTMAHLZETTEN
KLIMAGESUND GESTALTEN

Eine nachhaltige, klimafreundliche und gesundheitsforderliche
Erndhrung umfasst viele verschiedene Aspekte — von der Lebens-
mittelauswahl bis hin zur Zubereitung. Vor allem aber zeichnet
sie sich dadurch aus, dass sie abwechslungsreich und lecker ist!
Durch ein vielseitiges Angebot an Lebensmitteln werden wir mit
allen wichtigen Narstoffen versorgt und lernen gleichzeitig viele
verschiedene Geschmacksrichtungen kennen.

Eine ausgewogene und vielfdltige Erndhrung besteht

hauptsachlich aus pflanzlichen Lebensmitteln wie N/

Gemiise, Obst, Getreideprodukten. Tierische Lebens-\\ -

mittel, wie Milch und Milchprdoukte sowie Fleisch, — :i: -
_» QY A

Fisch und Eier, kénnen unseren Speiseplan ergdnzen.”, S |

Insbesondere pflanzliche Lebensmittel bieten eine wunderbare
Vielfalt: Gemiise, Obst, Getreideprodukte, Hiilsenfriichte, Niisse
und Samen...kreativ kombiniert konnen immer wieder neue Ge-
schmackserlebnisse entstehen, die neben Kdse und Quark fiir Ab-
wechslung auf dem Brot sorgen.

Unsere Rezeptideen verstehen wir als Basis-Rezepte,
die ganz individuell an Ihren Geschmack und mit
verschiedenen Zutaten varriert werden kdnnen.



DIERTCHTIGE GRUNDLAGE

Getreideprodukte wie Brot und Brotchen oder auch Knéckebrot
enthalten viele wertvolle Kohlenhydrate, Ballaststoffe und auch
Proteine. In Kombination mit Hiilsenfriichten, Gemiise oder Milch-
produkten kann der Kérper diese Proteine noch besser verwerten.

Weitere Informationen rund um das Thema
Brot & Getreideprodukte finden Sie HIER
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Zu den wichtigsten Brotgetreidearten gehdren Weizen, Roggen und
Dinkel, da aus ihnen hergestellte Mehle die besten Backeigen-
schaften haben. Aus allen drei Getreidesorten werden sowohl helle
Mehle als auch Vollkornmehle hergestellt. Vollkornprodukte sind
eine gute Wahl, denn sie sattigen ldnger und trainieren die Kau-
muskulatur und die Verdauung.

Achten Sie beim Einkauf von Brot und Brétchen darauf, dass zumin-
dest ein Teil Vollkornmehl enthalten ist. Ein langsamer Ubergang
zu einem reinen Vollkornbrot gibt unserem Geschmack, unserem
Magen und unserem Darm die Mdglichkeit, sich daran zu gewdh-
nen.

Probieren Sie doch mal
aus frisches Brot selbst zu
backen!

LINFACHES VOLLKORNBROT

Alles was Sie zum Brot backen brauchen sind ein Backofen, eine
Schiissel, ein Riihrgerat (es kann auch per Hand geknetet werden),
eine Kastenform und folgende Zutaten:

40g  frische Hefe

350 ml lauwarmes Wasser
500 g Weizenvollkornmehl
200g Saaten

Ein Teil des Mehls kann
zundchst auch durch
helles Mehl ersetzt
werden. Nach und nach
kann der Vollkornanteil
erhoht werden —so kon-

(z. B. Leinsamen, Sonnenblumen- ~ Neénwirunsandenan
den neuen Geschmack

(oder 2 Pck./14 g Trockenhefe)

kerne, Kiirbiskerne, Sesam...) et

15g Jodsalz

Q

IUBERETTUNG

1.

In einer Schiissel die Hefe im lauwarmen Wasser auflésen.
Mehl, Saaten und Salz dazugeben.

Alles gut vermengen und den Teig, am besten mit den Knet-
haken des Handriihrgeréts, durchkneten. Der Teig sollte ge-
schmeidig sein — evtl. mehr Mehl oder Wasser zugeben.

Den Teig in eine gefettete Kastenform fiillen und fiir 30-45
Min. gehen lassen.

Den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Im vorgeheizten Backofen ca. 60 Min. backen, bis die Kruste
schon braun geworden ist. Auf einem Gitter auskiihlen
lassen.



MTTKINDERN BROTAUFSTRICHE
[UBERELTEN

Kinder haben hadufig grof3es Interesse und viel Spaf} daran, in der
Kiiche mitzuhelfen. Von Seiten der Eltern erfordert dies ein hohes
MaB an Geduld und Ausdauer. Doch es lohnt sich! Denn wenn Sie
regelmdBig mit lhrem Kind kochen, lernt es durch Zuschauen und
Helfen, Schritt fiir Schritt einiges selbststdndig zu erledigen.

Kinder probieren und essen ein neues Gericht eher, wenn sie bei
der Zubereitung eingebunden werden, z. B. beim:

e  Zutaten auswdhlen, anreichen und wiegen
e  Zutaten verriihren

e  Gemiise oder Obst waschen

e  Gemiise oder Obst schdlen und schneiden
e Krduter ernten/klein zupfen

e  Pirierstab/Mixer bedienen
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Weitere Informationen zum Kochen °

° mit Kindern & Jugendlichen finden Sie HIER L4
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HILFSMITTEL FUR DIE JUBERETTUNG

Bei der Auswahl der Rezepte wurde darauf geachtet, dass
alle Brotaufstriche mit moglichst wenig Zeit- und Material-
aufwand zuzubereiten sind.

Auf jeder Rezeptseite finden Sie Angaben
zu den benétigten Hilfsmitteln.

Die meisten Rezepte kénnen mit wenigen Kiichenutensilien und
Gerdten zubereitet werden. Auflerdem werden Behdlter fiir die
fertigen Brotaufstriche gebraucht, z. B. Schraubdeckel-Gladser oder
andere verschlieBbare Gefafle.

Die Rezepte ergeben eine Menge von ca. 300 g (ca. 2 Schraub-
deckelgldser & 230 ml). Dies entspricht etwa 10-15 Portionen.
Eine Portion ldsst sich mit Hilfe eines Essloffels abmessen und ist
ausreichend fiir eine kleine oder eine halbe Brotscheibe.

Alle Brotaufstriche sind im Kiihlschrank
etwa 2-3 Tage haltbar oder kdnnen fiir

einige Wochen eingefroren werden. E
-


https://www.verbraucherzentrale.nrw/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/kochen-mit-kindern-und-jugendlichen-spass-hat-vorfahrt-11676

GUTE GRUNDE FUR HULSENFRUCHTE

e Erbsen, Bohnen, Linsen und Co. liefern wertvolle
Nahrstoffe — insbesondere Eiweif3 sowie Ballaststoffe, die die
Verdauung anregen und lange sattigen.

* |n Kombination mit Getreide (z. B. Brot/Brétchen) erhilt man
alle lebenswichtigen Eiweif3-Bausteine.

e Darliber hinaus sind Hilsenfriichte regionale Lebensmittel
und tragen zur Bodengesundheit bei. hr Anbau hat somit be-
deutende Vorteile fiir die Landwirtschaft und hilft dabei, das
Klima zu schiitzen.

GUTE GRUNDE FUR NUSSE & SAATEN

e Nisse und Saaten sind kleine Kraftpakete und liefern jede
Menge Energie in Form von gesunden Fetten und Eiweif3.

e Haselnlisse, Walniisse, Erdniisse und Paraniisse, Mandeln,
Kiirbis-, Sonnenblumen- und Cashewkerne, Sesam, Lein-
samen — die Auswabhl ist vielfaltig. Sie bereichern als Zutat in
Brotaufstrich, Salat, Miisli oder Nachtisch, als Backzutat oder
Topping von Aufldufen den Speiseplan.

e Gemahlen oder gehackt kdnnen sie auch kleineren
Kindern angeboten werden.
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NEZEPTUBERSCHT

Rote-Bete-Hummus

MONIEN-HUMMUS  eeeietiiiieeeeeeccciireeee e eecnrreeeeeeeceseennnnreeees

Erbsen-Limetten-Creme ....cccccocvviiniiniiniiniiniiiiciecnncene 11
Linsen-Paprika-Aufstrich ......coocovieeneiieeicceecceecceee s 11
Bohnen-Rduchertofu-Creme ......cccoovviviiniiniiniiniiiicniciee 12
Bananen-Schoko-Creme ........ccoceeiiveivennenncnnecnecncciennene 13
Mohrencreme mit Sonnenblumenkernen ........ccccceeeceeeeecnees 14
Pizza-Aufstrich ...cocooviiriiiiiiiincc e 15
KUrDiS-AUFSEICH  eeeiiiieeieeeeeeereeeereeeee e 15
Spinat-Wanuss-Creme mit FEta .....ccccvveerrrvveerriveerinineennonnns 15
Kohlrabi-FriSChKESe ...cccueeeeveeiiiieienienieneeneeceeeceeeene 16
MBhren-Quark .....ccccocevviniiniiniiiic e 17
Paprika-Schmand-Aufstrich .....ccccoeveeevineiennieeeeeceeeeeeee 17
Radieschen-Joghurt-Aufstrich .......ceeeeeeeeiinieeeeeeicecineneeeeeeen. 17
Dattel-5choko-Nuss-Creme .......cccceeveeveerseerneerneeneeneeeeneenen. 18
Aprikosen-Mandel-Creme .......cccceevervviicneeniennneenieeenieennne 19
Fuchtmus mit Leinsamen .......cccccoevivvievernennennienecneccnenne 19
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HULSENFRCHTE MIT GEMUSE
ROTE BETE-HUMMUS

IUTATEN

200 g Kichererbsen (Glas/Dose)
150 g Rote Bete
1TL  Tahini (Sesammus)
1 Knoblauchzehe
1 TL  Kreukiimmel
2TL  Zitronensaft
1EL  Olivendl
Salz & Pfeffer

Anstelle von Sesam-
mus kénnen auch
ein paar (gerostete)
Walnisse zugefiigt
werden.

Hilfmittel
Herdplatte, Topf, Messer, Brettchen, hohe Schiissel,
Purierstab oder Mixer, Loffel und Behalter

IUBERETTUNG

Kichererbsen aus dem Glas abgief3en.

2. Rote Bete ca. 20 Min. kochen, abkiihlen lassen und schalen.

(Alternativ kann vorgegarte Rote Bete verwendet werden.)

3. Alle Zutaten in eine hohe Schiissel geben und piirieren.
Mit Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.

VARTATIONEN

+
F

Mohren-Hummus

150 g Mohren klein schneiden und in 1 EL Rapsél ca. 10

Min. diinsten. 30 g Sonnenblumenkerne in einer Pfanne

leicht rosten. Beides mit ca. 200 g Kichererbsen (Glas/

Dose), 1 Knoblauchzehe, 2 TL Zitronensaft, Y2 TL Kreuz-

kiimmel, Pfeffer und Salz in eine hohe Schiissel geben und

pirieren.
R
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Erbsen-Limetten-Creme

200 g Erbsen (TK) ca. 5-10 Min. in Wasser kochen und ab-
gielen. 50 g Zwiebel wiirfen und in 2 EL Olivendl ca. 5 Min.
diinsten. Beides mit 1 Knoblauchzehe, 50 ml Limettensaft
und 1 EL Minze in eine hohe Schiissel geben und piirieren.

Mit Salz, Pfeffer und Olivenél abschmecken.
e

T g
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Linsen-Paprika-Aufstrich

80 g rote Linsen (getrocknet) nach Packungsanweisung
kochen und abgieen. 120 g Paprika und 30 g Zwiebel
wiirfeln und mit 1 EL Rapsdl ca. 5-10 Min. diinsten. 50 g
Cashewkerne in einer Pfanne leicht résten. Alles mit Y2 TL
Kreuzkiimmel, ¥4 TL Paprikapulver, Pfeffer und Salz in
eine hohe Schiissel geben und pirieren.
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HULSENFRUCHTE MIT T0FV

BOHNEN-RAUCHERTOFU-CREME

IUTATEN

150 g Kidneybohnen (Glas/Dose)
100 g Réauchertofu

00 000000 O0COCO
Durch die Sojasof3e

30g Zwiebel wird weniger Salz
1EL Olivendl benétigt!
1TL  Majoran Fiir noch mehr Wiirze

1TL  Sojasofle
1EL Petersilie
Salz & Pfeffer

kann noch 2 TL Senf
hinzugefiigt werden.
000000000

Hilfmittel
Messer, Brettchen, Herdplatte, Pfanne, hohe Schissel,
Pirierstab oder Mixer, Loffel und Behalter

IUBERETTUNG

1.

Kidneybohnen abspiilen und abtropfen lassen. Tofu und
Zwiebel wiirfeln.

Olin einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Tofu anschwit-
zen. Majoran zugeben und kurz anbraten, bis es duftet.
Sojasofle und Petersilie hinzugeben.

Alle Zutaten in eine hohe Schiissel geben und piirieren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

SUBES MIT HULSENFRUCHTEN

BANANEN-SCHOKO-CREME

IUTATEN

120 g reife Banane

120 g weifle Bohnen/
Cannellini-Bohnen (Glas/Dose)

50g Mandel oder Haselnussmus

1EL  ungesiiBtes Kakaopulver

HTL  Zimt

Hilfmittel

Fiir dieses Rezept
kdnnen gut braune
Bananen verwendet
werden. Umso reifer
die Bananen, umso
siiBer der Aufstrich!

hohe Schiissel und Piirierstab oder Mixer,

Loffel und Behalter

IUBERETTUNG

1. Banane schélen und grob zerkleinern.

Bohnen abspiilen und abtropfen lassen.

3. Alle Zutaten in eine hohe Schiissel geben und

zu einer feinen Creme prieren.

13



GEMUSE MLTNUSSEN & SAATEN VARTATIONEN
MOHRENCREME MIT SONNENBLUMENKERNEN

éllllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIJ=.

= Pizza-Aufstrich =

ZU]MEN = 200 g Mohren, 30 g Zwiebel, 2 EL Olivendl, 70 g Tomaten- =

200000000006 = mark, 1 EL Sonnenblumenkerne, 2 EL frische oder 1 TL E

200g Mohren ° Fiir noch mehr ° = getrocknete Krauter (Oregano, Thymian, Basilikum), Salz =

30g ZW|eI‘3'el : Geschmack kénnen : = und Pfeffer. =

2EL  Rapsdl bl K o die Sonnenblumen- o = Zubereitung wie bei der M6hrencreme (links). =

; Eli ﬁg:;:ﬁie umenkerne : kerne Z?Vorn?‘:h:‘n : SR v
einer Pfanne leicht

Salz & Pfeffer : gerdstet werden. : e T T

©eccccccccece = Kiirbis-Aufstrich =

E 200 g Kiirbis und 30 g Zwiebel wiirfeln und in 2 EL Olivendl E

= ca. 15-20 Minuten diinsten. Zusammen mit 50 g Kiirbis- =

Hilfmittel E kernen, 1 Knoblauchzehe, 10 g Ingwer und 1 EL Zitronen- =

Messer, Herdplatte, Pfanne, hohe Schiissel, = saftin eine hohe Schiissel geben und piirieren. Bei Bedarf =

Piirierstab oder Mixer, Loffel und Behilter = noch etwas Wasser zufiigen, bis die gewiinschte Konsistenz =

= erreichtist. =

'|='|IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIT:'

é-llllIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII1=.

ZUB[REHUNG = Spinat-Walnuss-Paste mit Feta =

1. Mohren waschen oder schélen und wiirfeln. Zwiebeln wiir- E 100 g Walniisse in einer Pfanne leicht anrdsten. 100 g E

feln. Beides mit Ol ca. 10 Min. diinsten. = gewaschenen (noch nassen) Spinat zugeben und ca. 5-10 E

2. Alle Zutaten in eine hohe Schiissel geben und piirieren. = Min. diinsten. Zusammen mit 100 g Feta und Pfeffer in eine =

Mit Salz und Pfeffer abschmecken = hohe Schiisse geben und piirieren. Ggf. noch mit etwas Salz =

= abschmecken. =

'|_'|IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIT_'



GEMUSE MIT MILCHPRODUKTEN
KOHLRABT-FRTSCHKASE

IUTATEN

0000000000

150 g Kohlrabi : Um die Konsistenz
20g Zwiebel e anzupassen, kdnnen
1EL Petersilie o mehroderweniger

® Haferflocken hinzu-

1EL  Zitronensaft o gefiigt werden.
[

150 g Frischkdse
1EL zarte Haferflocken
Salz und Pfeffer

o0 000O0OCOS

o0 0000O0OCGCOFS

Hilfmittel
Brettchen, Messer, Gemiisereibe, Schiissel,
Loffel, Saftpresse und Behalter

IUBERETTUNG

1. Kohlrabi schédlen und fein reiben oder hacken.
Zwiebel schidlen und fein hacken oder wiirfeln.

Petersilie waschen und fein hacken und Zitrone pressen.

Alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut miteinander
verriihren.

VARTATIONEN

e
Mohren-Quark
100 g geraspelte Méhren, 150 g Quark, 30 g fein gehackte
Zwiebel, 1 EL Leindl, 1 EL Zitronensaft sowie etwas Peter-
silie, Pfeffer und Salz gut miteinander verriihren.

H
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Milchprodukte und Gemiise konnen nach Lust und Laune mit-
einander kombiniert werden. Auch Pastinake, Gurke, Lauch,
Rote oder Gelbe Bete und auch Apfel eignen sich gut.

Fiir kleinere Kinder konnen die Aufstriche piiriert werden.

+
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Paprika-Schmand-Aufstrich

150 g fein gehackte Paprika, 150 g Schmand, 20 g fein
gehackte Lauchzwiebel, 1 EL zarte Haferflocken, 1 EL
Zitronensaft sowie etwas Schnittlauch, Pfeffer und Salz gut
miteinander verriihren.
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Radieschen-Joghurt-Aufstrich

60 g Joghurt, 60 g Quark, 120 g fein gehackte oder ge-
raspelte Radieschen, 20 g fein gehackte Lauchzwiebel, 2 EL
zarte Haferflocken, 1 EL Zitronensaft sowie etwas Schnitt-

lauch, Pfeffer und Salz gut miteinander verriihren.
T e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e
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SUBES MTTNUSSEN & SAATEN
DATTEL-SCHOKO-NUSS-CREME

IUTATEN

140 g Haselnusse o Anstelle von Hasel- :
100 g entsteinte Datteln

25¢g ungesiiftes Kakaopulver
60 ml  Wasser

niissen konnen auch e

Mandeln verwendet ©
1

werden! °

o0 0000O0COCOS

Hilfmittel
Herdplatte, Pfanne, Brettchen, Messer, kleine Schiissel,
hohe Schiissel, leistungsstarker Mixer, Loffel und Behalter

IUBERETTUNG

1.

Haselniisse in eine Pfanne geben und ca. 10 Min. vorsichtig
rosten, dabei regelmaBig wenden.

Datteln vierteln und in eine Schiissel geben. Mit hei’em
Wasser {ibergieRen und 10 Min. einweichen. Anschlieftend
das Wasser abgiefien.

Haselniisse im Mixer fiir 5-10 Min. zu feinem Mus zerkleinern.

Datteln und Kakaopulver zugeben und fein piirieren.

Wasser nach und nach hinzugeben, bis die gewiinschte Kon-
sistenz erreicht ist.

SUBE VARTATIONEN

T e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e,
Aprikosen-Mandel-Creme

180 g getrocknete Aprikosen und 80 g Mandeln klein schnei-
den/hacken und mit 50 ml Orangensaft, 100 ml Wasser sowie
1 TL Zimt in einer hohen Schiissel vermischen und mind.

1 Stunde einweichen lassen. Anschlieflend alles zusammen
plrieren.

Anstelle von Aprikosen und Orangensaft kénnen auch
Pflaumen und Apfelsaft verwendet werden.
I
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Fruchtmus mit Leinsamen

200 g gewaschene und grob zerkleinerte Friichte (z. B. frische
Beeren, Kiwis, Kischen, Pfirsiche, Aprikosen, Nektarinen...),

2 EL Honig, 2 EL geschrotete Leinsamen und 2 EL Zitronen-
saft im Mixer oder mit dem Plirierstab zu einem feinen Mus
verarbeiten.

Dieser Aufstrich sollte méglichst innerhalb von 1-2 Tagen auf-
gegessen werden!
TR e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e e ey
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