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Ihr findet bei meinen Jausen immer die notwendigen
Klchenmaterialien wie Messer, Schneidebretter oder
Schisseln und die bendtigten Lebensmittel wie Brot,
Kase oder Apfel. Die einzelnen Kochschritte habe ich
fUr euch bebildert, damit ihr genau wisst, wie ich meine
Ich habe lange Ohren, ein glanzendes Fell und ganz flinke Speisen zubereitet habe.

Beine. Am liebsten hopple ich im Garten herum, liege

in der Sonne UND knabbere gerne an einer kostlichen Ich wiinsche euch einen guten Appetit und viel Spald
Jause. beim Nachkochen!

Meine liebsten Leckerbissen habe ich fur euch in

diesem Buch gesammelt. Blattert die Seiten doch Euer °
einmal gemeinsam durch. Ich bin mir sicher, dass ihr \
Rezepte entdeckt, die ihr gerne nachkochen mochtet.
. J ssavessev
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Kochen macht eine Menge SpaB und ist gar nicht so schwer.
Benni Besseresser erklart dir dabei die wichtigsten Regeln:

Richtige Kiichenbekleidung
Trage immer eine KochmUtze
und Kochschurze.

Obst und Gemise

gut waschen

Wasche Obst und GemUse
immer unter flieBendem Wasser.

saubere Hande.

Gut vorbereiten

Rezepte vor dem Start genau
durchsehen. Die Lebensmittel
und Kichenmaterialien gehdren
zuerst vorbereitet.

Muill trennen
Verpackungen aus Plastik,
Papier, Metall oder Glas ge-
horen in einen eigenen Kubel.
Schalen von Bananen oder
auch das Kerngehause vom
Apfel kommen zum Bioabfall.

Vorsicht -

heiB, scharf, spitz, ...
Erwachsene unterstitzen die
kleinen Kéchinnen und Koche,
wenn Vorsicht geboten ist.

Gemeinsam essen

Mit Freunden, Mama, Papa
oder den Geschwistern am
Tisch schmeckt es noch besser.

Gemeinsam aufrdumen
Tische abraumen, abwischen
und ein gemeinsamer Abwasch
gehort zum Kochen dazu.




So kocht Benni Besseresser die Jausenrezepte:

g schneiden :
‘ Zum Schneiden H
T e unbedingt ein Schneide- mixen
. \ brett verwenden!
Diese Bereiche findest
du im Kochbuch: ‘a\ :‘T‘ )
verstreichen / —/ wulrzen
‘ A N
3 va verrihren / .
@‘ mischen reiben
o
VAN, mit Wasser mit Gabel
Kock- | ' ,’ auffillen zerdricken
materialien = —
‘ ‘ Krauter mit
- Krauterschere \ schéalen
’h schneiden 1
ZuGereitungs- Vorsicht
scﬂ"“a Lebensmittel Bei diesen Tétigkeiten ist
-> ’ Benni besonders vorsichtig
ausstechen o und bekommt Unterstit-

zung durch Erwachsene.

Die Kochprozesse immer unter Aufsicht eines Erwachsenen durchfiihren!

gesunden Jause" sind...

Kennst du schon die ,,GroBen
4 der gesunden Jause“?
Benni Besseresser kennt

sie ganz genau.

Jeder Teil des Kreises ist fur eine gute
Jause ganz wichtig. Getranke, Getreide,
Milch, Obst und Gemuse machen nicht
nur Benni, sondern auch dich fit fur den
Kindergarten und zuhause. Mit so

einer Jause kannst du schnell laufen, lange
spielen oder auch Schlésser und hohe
TUrme mit deinen Freunden bauen. Die
Rezepte von Benni Besseresser in diesem
Kochbuch bestehen alle aus den ,,GroBen
4 der gesunden Jause®. Wenn du eine
Jause zubereitest, dann mach es so wie
Benni: Nimm dir den Jausenkreis zur Hand
und schau genau, ob du schon alle Teile
des Kreises in deiner Jause entdeckst!

Die "Grofen 4 der

- Getranke
gztrreide und Getreideprodukte

- Milch und Milchprodukte
_ Obst und Gemiuse




Zu&ereitunqsscmitta

oft als maglich Brot
oder Geback mit
vollem Korn als dein
Jausenbrot,

Tipp:

Das Vollkorn-Kraftweckerl ist eine optimale Ballast- ¢ 1 Vollkornweckerl e % Tomate * \Wasserglas e Schneidebrett » Minze in das Glas geben und mit Wasser UbergieRen, etwas durchziehen lassen.
stoffquelle. Ballaststoffe sind besonders wichtig fiir e 1 EL Landfrisch- ¢ 1 Scheibe Schinken e Wasserkrug o Essloffel P Landfrischkase auf den Unterteil des Vollkorngebéacks streichen. » Tomate in Scheiben
deine Verdauung und halten deinen Darm gesund. kédse mit Krautern e 1 Scheibe Kase e Streichmesser o Teller schneiden. » Vollkorn-Kraftweckerl mit Salatblatt, Tomatenscheiben, Kase und Schinken

e 1 Salatblatt * Minzeblatter e Schneidemesser belegen.



Zuﬁereitunqssc&ritta

2-3
knackige Niisse
Passen ideal in deipe
Jausenbox!

Tipp:

Vitamine sind unsichtbar, aber fiir alle Teile des Korpers * 50 ml Orangensaft ¢ 1 TL Rosinen e Saftglas * Teeloffel » Orangensaft mit Wasser aufflllen. » Alle Mislizutaten in die Schissel geben, verriihren
besonders wichtig. Niisse liefern wertvolle B-Vitamine. (100 % Saft) ¢ 1 Kinderhand * Wasserkrug * Muslischale und zum Schluss die WalnUsse darauf verteilen. » Flr das Weintraubenmannchen die blaue
Diese Vitamine machen dich fit und steigern deine ¢ 150 g Naturjoghurt Beeren der Saison e Schneidemesser e 3 Stlck Weintraube und die Zahnstocher in der Mitte halbieren. » FiRe, Oberkorper und Kopf des
Konzentration. Dadurch kannst du schwierige Aufgaben e 2 EL beliebige ® 2 Walnusshalften e Schneidebrett Zahnstocher Mannchens zusammensetzen.
leichter l6sen und dir Vieles leichter merken! Getreideflocken e 3 Stlick Weintrau- ° Essloffel

(Hafer, Dinkel, ben (blau und grin)

Hirse, Roggen, ...)



ker! Papr _
u;?lcSchnittlauch bringen

Farbe in deine Jause.

Tipp: _

Flavonoide in den roten Trauben sind sogenannte sekundare Pflanzenstoffe
und farben die Trauben und den Saft rot-blau. Diese sind aber nicht nur ein
Farbstoff, sondern starken auch dein Inmunsystem. Husten, Schnupfen oder
Halsschmerzen bleiben dir dadurch erspart.

e 50 ml Traubensaft
(100 % Saft)

e 2 Blatter Krakauer

e 1 kleines Stlick
Schnittkase

* Y roter Paprika

e 1 Essiggurke

e 1 EL Maiskorner

e 1 TL Klrbiskernol

e 1 EL Apfelessig

e 1 Stlck Dinkel-
Vollkorngeback

® etwas Schnittlauch

e Saftglas

* Wasserkrug

e Schneidemesser
e Schneidebrett

» Essloffel

* Teeloffel

® Schale flr Salat
e Kinderschere

Zuﬁereitunqssc&ritta

> Traubensaft mit Wasser auffullen. » Kése, Krakauer, Essiggurke und Paprika in kleine
Stlicke schneiden und in die Salatschissel geben. » Essig, Maiskérner und Ol hinzuflgen.
» Kraftig umrihren. » Zum Schluss Schnittlauch schneiden und Uber den Salat streuen.



Apfel haben fast das ganze Jahr Saison und
sind von Juli bis April aus Osterreich erhéltlich.
Es gibt viele verschiedene Sorten.

Welcher Apfel ist dein Lieblingsapfel?

-’

e 2 Zitronenscheiben
e 3 EL Apfelmus

e 2 EL Naturjoghurt
* 2 EL Topfen

“

-4
G R
T —

e 1 TL Honig

* 1 Prise Zimt

e 2 Apfel

e 2 Stlck Reiswaffeln

* Wasserglas

* Wasserkrug

* Schneidemesser

e Schneidebrett

* Essloffel

» Teeloffel

® Schissel fir Creme

e Glasschale fur
Apfelmus

e Keksausstecher
in Sternform

e Glasteller flr
Endprodukt

Zuﬁereitunqssc&ritta

» Zitronenscheibe in vier Teile schneiden, in das Glas geben und mit Wasser auffillen.
Die zweite Scheibe zur Mitte einschneiden und auf den Glasrand stecken. » Joghurt,
Topfen und Honig in einer Schissel verrihren. » Apfelmus in die Glasschissel geben,
Topfen-Joghurtcreme dariber verteilen und zum Schluss den Zimt durch die Sternform
streuen. » Apfel auf ein Schneidebrett legen und mit dem Keksausstecher ausstechen.



Zu&ereitunqsscmitte

Iss taglich
drei Hande voll
Gemiise!

Tipp: \

Mandarinen enthalten reichlich Vitamin C, e 2 Stlick e Petersilienblatter * \Wasserglas e Teller » Wasser in ein Glas leeren. » Mandarine schélen und in eine Schissel legen. » Aus
wodurch deine Abwehrkréfte gestéarkt werden. Pumpernickel e 2 Essiggurkerl * Wasserkrug e Keksausstecher den Pumpernickelscheiben vier runde Kreise ausstechen. » Drei Scheiben mit Frischkédse
e 2 EL Frischkase ¢ 1 Cocktailtomate e Streichmesser in Kreisform bestreichen. » Je ein Petersilienblatt auf den bestrichenen Scheiben verteilen. Die
natur e 1 Stlick Mandarine * Schneidebrett e Schussel fur belegten Pumpernickelscheiben aufeinanderstapeln und mit der unbestrichenen Scheibe
e Essloffel Mandarine abschlieRen. » Essiggurkerl facherartig einschneiden. Cocktailtomate vierteln und neben

e Kinderschere dem Zebratlrmchen platzieren.



Zuﬁereitunqssc&ritta

Nach anstren- :
genden Spielen im”
Garten oder Turn-
saal machen Bana-
nen wieder fit!

Tipp:

Bananen enthalten Kohlenh i i
: ydrate und viele Mineralstoffe
wie z. B. Kalium oder Magnesium. Damit sind sie richti - 200 ' l .
e . ' telo Mineralsof rangenscheibe e 1 Prise Zimt
Kraftpakete, die dich optimal beim Laufen, Hiipfen, Rutschen e ganane | ekse O e o it
o . N . . S
* % reife Banane kekse WasSe_rkrug ® Glas fur Milchshake und in Sgt?nskChelbe \{Iertelﬂ, O S s P :
[ eseraug ope unan >u<':: etschnigen. » Bananenstlicke, Buttermilch und Zimt in das Mixglaanang SCha|§ﬂ
. ertigen Shake in ein Milchshakeglas leere i Prine Zimt.
n. Nach Belieben mit einer Prise Zi
imt

oder Radfahren unterstiitzen
e Schneidebrett bestreu > Kek
en. ekse auf einen Glasteller le
gen.



Bau dir deine
eigene Kresse an.
Schon nach wenigen
Tagen kannst du
diese ernten!

Tipp:

Senfole verleihen der Kresse ihren leicht pfeffrigen bis scharfen Geschmack.
Fiir die Pflanze sind diese Stoffe ein Schutz, um nicht von Tieren gefressen zu werden.
Dir und mir stérken sie das Inmunsystem und tragen zu unserem Wohlbefinden bei.

° 50 ml Apfelsaft

* 1 kleine Karotte

e 5 kleiner Kohlrabi
2 TL Kresse

e 2 EL Naturjoghurt

e 2 EL Frischkase
natur

* 1 Scheibe Zitrone

o Pfeffer

* 1 Scheibe
Vollkornbrot

e Saftglas

* Wasserkrug

* Schneidemesser
e Schneidebrett

e Sparschaler

e Schussel fur Dip
o Essloffel

e Jausenbrett

Zu&ereitunqsscmitte

» Apfelsaft mit Wasser aufflllen. » Kohlrabi und Karotte schalen und in langliche Stlicke
(GemUsepommes) schneiden. » Joghurt und Frischkase in eine Schale geben. Saft der
Zitrone hineinpressen und mit Pfeffer aus der Mihle wirzen. » Kresse zum Dip geben und
durchrihren. » Brotscheibe in vier Teile schneiden. » Gemdusesticks und Brotstlicke auf
einem Jausenbrett anrichten. » In der Mitte noch etwas Kresse platzieren.



Jausenhox gehort
jeden Tag Milch oder
ein Milchprodukt!

Tipp:

Topfen und Landfrischkése sind eine ideale Kalzium- e 1 EL Topfen
quelle. Kalzium ist besonders wichtig, damit deine e 1 EL Landfrisch-
Knochen und Zdhne wachsen kdnnen und dabei so kase

hart und kréftig wie maglich werden. e 1 Karotte

* 1 Salatblatt
* 1 Radieschen

e 2 Stlick Sonnen-
blumenkerne

e Zitronenmelisse

* Rundes (Sonnen-)
Vollkornweckerl

e Schnittlauch

* Wasserglas

* Wasserkrug

* Schneidemesser
e Schneidebrett

e Essloffel

e Sparschaler

e Schiissel zum
Verrihren

e Schissel fur
GemdUse

e Teller

Zu&ereitunqsscmitte

» Wasser in Glas mit Zitronenmelisse leeren. » Topfen und Landfrischkase in einer Schissel
vermischen. P Salatblatt auf ein Teller legen. » Mit einem Essloffel aus der Topfen-Landfrisch-
kése-Mischung einen Mauskdrper auf das Salatblatt setzen. » Karotte schalen und in langliche
Karottensticks schneiden. » Radieschen in Scheiben schneiden. » Mauseohren (Radieschen-
scheiben), Mauseschwanz (Karottenstick), Mauseaugen (Sonnenblumenkerne) und Barthaare
(Schnittlauch) einsetzen. » Die restlichen GemUsestiicke gemeinsam mit der Kdsemaus geniefden.



Zuﬁereitunqsscmitta

Couscous wird aus HartweizengrieB hergestellt und 3 e 2,5 EL Couscous ¢ 1 Fenchelscheibe * \Wasserkrug * Teeloffel P Saft mit Wasser auffillen. » Couscous mit Wasser aus dem Wasserkocher UbergieRRen,
stammt urspriinglich aus der nordafrikanischen Kiiche. e Salz ® 30 g Schafkase/Feta e Saftglas e Kinderschere Ol und Salz zugeben. » Fenchel, Schafkise, Gurke, Paprika und Apfel in kleine Wiirfel
Getreideprodukte versorgen dein Gehirn mit Energie, : e 5 EL heiles Wasser e % Apfel e Schneidemesser e Schissel schneiden. » Klein geschnittenes Gemuse und Maiskdrner dem Couscous beimengen, mit
damit du dich konzentrieren kannst. *1TLOI+1TLEssig e Petersilie e Schneidebrett e Teller Essig, Zitronensaft und Petersilie wirzen.

° 1 EL Maiskorner e 1 Zitronenscheibe ° Essloffel * Wasserkocher

e Y roter Paprika ® 50 ml Obst-

e 1 Stick Gurke Gemusesaft (100%)



Erdbeeren
enthalten mehr Vitamin G
als Zitronen, Orangen
oder Mandarinen!

Erdbeeren liefern viel Folsdure und Eisen. Diese Stoffe brauchen
du und ich, damit das Blut den eingeatmeten Sauerstoff der Luft
im Korper transportieren kann.

e 2 EL Topfen

e 2 EL Naturjoghurt

e 3 Erdbeeren fr
Zwerg

e 2 Stlick
Maiswaffeln

e Je 1 Erdbeere flr
Dekoration und das
Erdbeerwasser

* 1 TL Honig

* 1 Scheibe Zitrone

* Wasserkrug e Schneidebrett
* \Wasserglas e Schissel zum
* Gabel Verrihren

* Essloffel * Glasschale fur
* Teeloffel Erdbeerzwerg

* Schneidemesser

Zu&ereitunqsscmitte

» Eine Erdbeere in Scheiben schneiden, in das Wasserglas geben und mit Wasser auffillen.
» Drei Erdbeeren in eine Schissel geben und mit einer Gabel zerdrlicken. » Joghurt, Saft
einer Scheibe Zitrone, Honig und Topfen zugeben und verrihren. » Erdbeerzwergmasse in
eine Glasschale umfillen. » Die letzte Erdbeere vierteln und als Dekoration auf dem
Erdbeerzwerg verteilen.



Avocados enthalten pflanzliches Fett, wodurch die Frucht sehr e 1 Scheibe
weich wird. Fette brauchen wir im Kérper zur Warmespeicherung, Roggenbrot
als Schutz fiir Organe oder auch als Energiespeicher. Um uns e 1 Stlick Avocado
wobhlzufiihlen, sind vor allem die pflanzlichen Fette fiir unseren e 1 EL Topfen
Kérper ganz wichtig. e 1 Scheibe Zitrone
e Salz, Pfeffer
* %2 Birne

e Je b Stlck grine
und blaue
Weintrauben

® 2 Gewdlrznelken

* 1 Heidelbeere oder
blaue Weintraube

e Schnittlauch

e Wasserkrug

* \Wasserglas

* Gabel

* Essloffel

e Streichmesser

e Schneidemesser
* Schneidebrett

e Sparschaéler

e Schissel zum
Verrihren

® 6 Zahnstocher
oder Spiefse

e Teller fir das
Endprodukt

Zuliewitunqssc&ritta

» Wasser in ein Glas leeren. » Avocado schélen, in kleine Wrfel schneiden und in eine
Schissel geben. » Avocado mit einer Gabel zerdrlcken. » Topfen hinzugeben. » Salz und
Pfeffer zugeben, Zitronenscheibe ausdrlicken und in den Aufstrich rihren. » Aufstrich auf
das Brot streichen. » Je eine blaue und eine griine Weintraube auf einen Zahnstocher/Spief3
aufstechen. » SpielRe in den Igelkorper (Birne) stecken, Gewdirznelken als Augen und eine
Heidelbeere auf einem Spiel als Nase einsetzen. » Fruchtigel mit Schnittlauch und Brot auf
dem Teller anrichten.



Thunfisch, Saibling, Hering, Lachs oder auch Makrele liefern viele
Omega-3-Fettséduren. Diese sorgen dafiir, dass das Blut gut durch
deinen Korper flieBen kann und sich keine Engstellen bilden, an
denen es nicht mehr vorbei kommt.

e 1 Scheibe Nussbrot e 1 TL Kresse

e 1 EL Thunfisch oder e ' roter Apfel
geraucherter Fisch ¢ % Birne

* 1 EL Topfen * % Banane

* Salz und Pfeffer * % Orange

e 1 Scheibe Zitrone e 2 Walnusshalften

¢ 1 Orangenscheibe

S

Zuﬁereitunqsscmitta

* Wasserkrug

* \Wasserglas

* Gabel

* Essloffel

e Streichmesser

e Schneidemesser
* Schneidebrett

e Schissel zum
VerrUhren

e Schissel fur
Obstsalat

e Teller fir das
Endprodukt

e Zitronenpresse

» Orangenscheibe vierteln, in ein Glas geben und mit Wasser UbergieRen. » Fisch in einer
Schissel mit einer Gabel zerdrliicken. » Topfen hinzufligen. » Salz, Pfeffer und Zitrone zum
Aufstrich geben, anschliefiend vermischen. » Aufstrich auf ein Brot streichen und mit Kresse
bestreuen. » Obst schneiden und in eine Schissel geben. » Orangenhalfte auspressen und
Orangensaft zum geschnittenen Obst leeren. » WalnUsse zerbrechen und Uber den Obstsalat
streuen.




e 1}rink liber
Jen lag vertejj
G,:esird voll mit Wats?ser
er verdiin '
Sath ntem

Tipp:

Dein Korper besteht zu mehr als der Hélfte aus Wasser. Wasser ist in deinem Korper ein
Transportmittel fiir alle wichtigen Stoffe, so wie Lastwégen und Autos auf einer Stra8e.

* 5 Karotte

e 1 Stlck Gurke

e 1 Stlick Porree/
Lauch

° % Apfel

e 1 EL Topfen

e 2 EL Naturjoghurt

* 1 Scheibe Zitrone

e Salz

* Petersilie

® 1 Scheibe
Knackebrot

e ¥ Orange

e 1 Beutel Frichtetee

* Teetasse

e Zitronenpresse

* Wasserkocher

* Essloffel

e Schneidemesser

e Schissel zum
Verrihren

* Schneidebrett

e Kinderschere

e Kichenreibe

® Glasschussel fur
das Endprodukt

e Sparschaler

Zuﬁereitunqssc&ritta

P Teetasse mit Teebeutel zu 2/3 mit heillem Wasser aus dem Wasserkocher befillen.

» Orangenhalfte auspressen und den Orangensaft zum heifRen Tee leeren. » Gurke in diinne
Scheiben schneiden und die Glasschissel damit auslegen. » Karotte schélen, anschlie3end
reiben und gemeinsam mit dem geriebenen Apfel auf den Gurkenscheiben verteilen. » Porree
in Ringe schneiden und auf die Karotten-Apfelraspel verteilen. » Joghurt und Topfen in eine
Schissel geben. P Saft einer Zitronenscheibe, 1 Prise Salz und geschnittene Petersilie zugeben,
verrUhren und Uber den Schichtsalat leeren.




Rosinen und Bananen sind reich an Kalium, welches du fiir
deinen Herzschlag und fiir die Weiterleitung der Nervenimpulse
bendtigst. Durch unsere Nerven spiiren wir, ob etwas heif oder
kalt ist, spitz oder stumpf, weich oder hart ...

* 5 Banane

e V5 Kiwi

* 1 kleine Mandarine
* 150 ml Naturjoghurt

e 2 EL Haferflocken
¢ 1 TL Rosinen
* 1 Beutel Frichtetee

Zu&ereitunqsscmitte

* Teetasse e Schneidebrett » HeilRes Wasser aus dem Wasserkocher in die Teetasse mit Teebeutel leeren. » Banane

* \Wasserkocher e Schissel zum schalen, der Lange nach halbieren und in Scheiben schneiden. » Kiwi schélen und in Scheiben
° Essloffel Verrihren schneiden. » Mandarine schélen und in Spalten teilen. » Obstpalmen aufbauen: Kiwi als

° Teeloffel e Teller fir das Gras, Bananenscheiben als Palmenstamm und die Mandarinen als Palmenwedel. » Joghurt,

e Schneidemesser Endprodukt Haferflocken und Rosinen in eine Schiissel geben und mit einem Essloffel verrihren.

e Sparschaler



Tipp: \

Ein Ei enthalt viel EiweiB, welches deinen Muskeln Kraft verleiht. Das
enthaltene B-Carotin ist auch ein Farbstoff und farbt den Eidotter gelb-orange.

e 1 EL Topfen

e 1 EL Frischkase
natur, fettarm

* V5 hartgekochtes Ei

e V5 Essiggurkerl

® % gelber Paprika

e 1 Prise Curry

e ¥ TL Senf

e Salz, Pfeffer

e Schnittlauch

* 1 Scheibe
Dinkelbrot

Zu&ereitunqsscmitte

* Wasserkrug

* Wasserglas

* Essloffel

* Gabel

e Streichmesser

e Schneidemesser
* Schneidebrett

* GlasschUssel

e Schissel zum
VerrUhren

* Kinderschere

e Teller fir das
Endprodukt

* Edelsteine

» Wasser aus dem Wasserkrug in das Glas leeren. » Ei schalen und mit einem Messer halbieren
(eine Halfte auf einem Teller ablegen). » Die Eihélfte vierteln, ein Viertel vom Ei in eine Schissel
geben und mit einer Gabel zerdriicken. » Topfen und Frischkase zum zerdrickten Ei geben.

» Paprikasttick in Streifen schneiden. » 2 Streifen vom Paprika und das Essiggurkerl in kleine
Wiirfel schneiden und zum Ei geben. » Curry, Senf, Salz und Pfeffer zugeben und gut verrihren.
» Aufstrich auf das Dinkelbrot streichen, mit Schnittlauchrélichen bestreuen und mit dem 1/4 Ei
belegen. » Die restlichen Paprikastreifen neben dem Brot platzieren.



Zuliewitunqssc&ritta

Krauter und
Gewiirze machen
deine Jause

Tipp:

Salzistin groBer Menge bereits in Brot, Kase, Wurst, ® 1 getrocknete e 1 Grahamgeback * Teetasse e Schneidebrett » Apfelscheibe in eine Teetasse geben. Mit heillem Wasser aus dem Wasserkocher UbergielRen.
Essiggurkerl oder auch Chips enthalten. Verwende Salz Apfelscheibe e Stlcke vom gelben * \Wasserkocher e Schissel zum » Topfen und Buttermilch in eine Schiissel geben. » Karotte schéalen und teilen; zwei Drittel der
immer ganz sparsam, da zu viel Salz deinem Korper nicht e 2 EL Topfen und griinen Paprika o Essloffel Verrihren Karotte auf einem Teller ablegen. » Ein Drittel der Karotte und das Apfelstlick reiben und zu Top-
gut tut. e 1 EL Buttermilch e Salz, Pfeffer e Streichmesser o Teller fen und Buttermilch geben. » Mit Salz und Pfeffer wirzen, gemeinsam mit der geschnittenen

e 1 Karotte * 2 Gewdrznelken e Schneidemesser e Teller fir das Petersilie verrihren. » Grinen und gelben Paprika sowie den Rest der Karotte in Streifen (Tau-

e 1 Apfelspalte e Petersilie e Kinderschere Endprodukt sendflf3lerfiRe) schneiden. » Aufstrich in das Grahamweckerl streichen und zusammenklappen.

e Sparschaler e Kichenreibe » Die Gewdlrznelken als Augen ins Weckerl einstechen und die FlRRe beliebig anordnen.



Karotten enthalten einen orangen Pflanzenfarbstoff (B-Carotin).
Dieser sorgt fiir eine gute Sehkraft und starke Knochen. Kennst du Tiere,
die besonders scharfe Augen besitzen?

e > Scheibe Zitrone  * 2 EL Topfen
® > Scheibe Orange  * 1 EL Naturjoghurt

* 5 langliches e Salz
Vollkornweckerl * 1 Scheibe Kase

e 1 Karotte ¢ 1 Kinderhand

e 1 Gurkenstiick Apfelchips

1 TL Sesam

* Wasserkrug

* \Wasserglas

* Essloffel

* Schneidemesser
e Streichmesser

e Sparschaler

e Klichenreibe

e Schneidebrett

e Schissel zum
Verrihren

e Teller flr das
Endprodukt

* 3 SpielRe

Zuﬁereitunqssc&ritta

» Orangen- und Zitronenscheibe vierteln, in ein Glas geben und mit Wasser auffillen.

» Karotte schélen, ein Drittel abschneiden und in eine Schissel reiben; den Rest der Karotte
in Streifen schneiden. » Joghurt, Sesam, Salz und Topfen zur geriebenen Karotte hinzugeben
und durchrlhren. » Vollkornweckerl auf einem Schneidebrett mehrmals schrag teilen; den
Aufstrich darauf verteilen. » Késeblatt halbieren; die halben Kasescheiben je auf einen Spief3
als Segel stecken. » Gurke in Scheiben schneiden; ein Gurkenstlck auf einen Spief3 als Segel
stecken. P Alle Segel auf den Aufstrichbroten platzieren und los geht die Regatta.



Koche
deine Ostereier
mit Heidelbeeren. Die
Farbe der Beeren farbt
auch die Hiihnereier.

Tipp:

Eine Handvoll Heidelbeeren enthilt so viele Ballaststoffe wie * 5 Banane
eine Scheibe Vollkornbrot. Ballaststoffe machen dich nach einer ® 1 Scheibe Zitrone
Jause lange satt. e 1 EL und 3 Stlck
Heidelbeeren
* 130 ml Milch
* 30 ml Orangensaft
(100%)

* 1 Scheibe
Vollkorntoastbrot

* 2 kleine Kugeln
Mini-Mozzarella

e 2 Stick Cocktail-
tomaten

e Basilikum

Zu&ereitunqssc&ritta

* Wasserkrug e Schneidebrett » Wasser in ein Glas leeren. » Banane schalen, schneiden und in das Mixglas geben. » Saft

* \Wasserglas * 1 Spiel® der Zitronenscheibe dazu pressen, den Essloffel mit Heidelbeeren, Milch und Orangensaft

* Mixer e Teller flr den Spief® zugeben. » Mixen und in ein Milchshakeglas einflllen. Die drei Heidelbeeren als Garnitur auf

° Essloffel * Milchshakeglas dem Shake verteilen. » Vollkorntoastbrot mit Keksausstecher ausstechen. » Cocktailtomaten,

e Schneidemesser e Keksausstecher Mozzarellakugeln und Brotstern beliebig auf einen SpielR stecken. Basilikum schmeckt lecker
zum Spiel.



Viel SpaB beim
Kochen meiner
Jausenhits und einen
guten Appetit!

Gemeindekindergarten Kirchdorf am Inn
Gemeindekindergarten Arnreit
Gemeindekindergarten Mihlheim am Inn
Gemeindekindergarten Opping
Pfarrcaritaskindergarten Buchkirchen
Pfarrcaritaskindergarten Neuhofen, Kremsallee
Gemeindekindergarten Neuhofen im Innkreis
Gemeindekindergarten Windhaag bei Perg
Stadtgemeindekindergarten Marchtrenk 1
Gemeindekindergarten Kallham
Pfarrcaritaskindergarten Ulrichsberg
Gemeindekindergarten Kirchschlag bei Linz
Pfarrcaritaskindergarten St. Gallus/Gallneukirchen
Pfarrcaritaskindergarten UnterweiRenbach
Kindergarten Freinberg
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