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DIDAKTISCHE
SERVICESTELLE
ERNAHRUNGSBILDUNG

IF3

Zutaten fiir 12 Kinder:
500 g Beeren

4 EL Honig

500 g Magerquark

100 g gemahlene Mandeln
200 g Sahne

Saft einer Zitrone

Kiichenwerkzeug:
Abfallbehalter

Zitronenpresse

Klchenwaage

Pirierstab (evtl. ein feines Sieb)
1 Ruhrbecher

1 groBe Schiissel

Schneebesen

12 kleine Glaser oder Schalchen
mehrere Loffel

Teigschaber

Schwierigkeitsgrad:

*k

Arbeitsschritte
fur Kinder:

.%ﬁ

Zubereitung:

Tipps:

Weitere Ideen zur Erndhrungsbildung:

%ﬁ, Beeren waschen.

Zitrone halbieren.

%’ﬁ‘ Zitrone auspressen.

Beeren mit dem Honig plrieren.

Zitronensaft verrthren.
Mandeln unterrihren.

%‘ﬁ, Den Quark mit Sahne und dem

%‘ﬁﬂ Den Quark und das Beerenpiiree

abwechselnd in kleine Schalchen
schichten.

In den Wintermonaten kann auf Tiefkihl-
Beeren zurlickgegriffen werden (ungesiifit).

Wenn das Fruchtfleisch zu , kernig” ist, durch
ein Sieb streichen.

Alternativ kann festes Obst, das sich nicht zum
Plrieren eignet, in Stiicke geschnitten
werden.

Lassen Sie die Kinder ihr Misli selbst
zusammenstellen. Wer etwas nicht mag oder
vertragt, lasst es weg. Probieren tun alle!

Herkunft von Lebensmitteln:
Milchprodukte, Obst

Saisonkalender:
regional und saisonal!
Exotisch und bunt!

Schmexperimente

Selbsthergestellte Quarkspeisen mit Fertigprodukten
vergleichen (z.B. Erdbeerquark):

sehen, riechen, schmecken
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Frischer Wind fiir den Beeren-Quark: Kennenlernen neuer Lebensmittel und Erweiterung des Geschmacks

Lebensmittel im Beeren-Mandel-Quark kénnen ausgetauscht werden durch ...

Magerquark ==) | Milchprodukte: Naturjoghurt (1,5% oder 3,5 % Fett), Speisequark (20% Fett i. Tr.)
Milchalternativen: Sojajoghurt, Lupinenjoghurt

Sahne =) | Fruchtsaft

Beeren m=) | Weiche Obstsorten verwenden, diese lassen sich leichter purieren.
Je nach Saison sind regional erhiltlich:
Friihling (Marz — Mai): Apfel, Birnen
Sommer (Juni — August): Aprikosen, Pfirsiche, Kirschen, Mirabellen, Kiwi, Melone
Herbst (September — November): Mirabellen, Trauben, Zwetschgen, Pflaumen, Apfel, Birnen
Winter (Dezember - Januar): Apfel, Birnen
Saisonal aber nicht regional: Exotische Friichte
Frihling (Médrz — Mai): Bananen, Kiwi, Mango
Sommer (Juni — August): Bananen, Kiwi, Nektarinen, Melone
Herbst (September — November): Bananen, Kiwi
Winter (Dezember — Januar): Bananen, Kiwi, Ananas, Mandarinen, Orangen, Mango

Honig ==) | SiiBungsmittel: Ahornsirup, Agavendicksaft, Dattelsirup, Kokosblitenzucker, Reissirup, (Vollrohr-)Zucker
Vorsicht: Birkenzucker (auch Xucker oder Xylit genannt wirkt bei Kindern gerne abfiihrend)
Grundsatzlich gilt: so wenig wie moglich stiBen und die SiiRe aus Friichten nutzen.

Mandeln ==) | Haselnlisse, Macadamianiisse, Walniisse

Der Beeren-Mandel-Quark kann erganzt werden durch ...

Gewiirze: Zimt, Vanille, Tonkabohne

Krauter: Minze, Zitronenmelisse

Sonstiges: Kakao/-nips, Kokosflocken/-raspeln, Schokoraspel




