Rezepte Fur eine gute Jause




Vier Bausteine fur eine
gesunde Jause

Eine Jause am Vormittag soll ihrem Kind ausreichend Energie liefern, satt machen, aber
auch flr Eltern schnell zuzubereiten und praktikabel sein. Daflr braucht es vier Bausteine:
1. Getrank wie Wasser, ungesUBter Friichtetee
2. Getreide wie Vollkorn-, Schwarz-, Roggen-, Knackebrot, Getreideflocken
3. Gemuse wie Tomate, Gurke, Karotte oder Obst wie Apfel, Birne, Banane, Kiwi
4. Milchprodukte wie Milch, Joghurt, Topfen, Kase, Frischkase oder pFlanzliche

Aufstriche wie Hummus (Kichererbsenaufstrich) oder Dahl (Linsenaufstrich)









Sonnenbrotchen

Zutaten Fiir 20 Stiick:

* 300 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
* 300 g Weizenmehl

¢ 1Pkg Trockenhefe oder 1 Wirfel Hefe

* 360 g Joghurt

e 40 g Butter

*1Ei

* 150 g Sonnenblumenkerne

* 1TL Salz

* 125 ml Wasser

Zubereitung:

Mehl, Hefe, 125 ml lauwarmes Wasser,
zimmerwarmes Joghurt, zerlassene Butter,
Ei und Salz zu einem geschmeidigen Teig

verkneten. Zugedeckt an einem warmen
Ort 30 Minuten gehen lassen. Kraftig
durchkneten und die Sonnenblumenkerne
einarbeiten. Nochmals gehen lassen. Teig
zu einer Rolle formen und in 20 Stlcke
teilen, Brotchen formen und mit Sonnen-
blumenkernen bestreuen. Auf einem Back-
blech zugedeckt nochmals gehen lassen.
Im vorgeheizten Ofen bei 220 °C Umluft
etwa 30 Minuten backen.

Tipp von Maxima und Pinsel:

Ein ausgekuhltes Brétchen mit Frischkase
bestreichen mit Salatblatt und Tomaten-
und Gurkenscheiben belegen. Fertig ist die
vollwertige Jause!






Haferflockenbrot

Zutaten Fir ein Brot:

¢ 500 gTopfen

e 250 g grobe Haferflocken
e 250 g zarte Haferflocken
e 2 Eier

* 2 Pkg Backpulver

* 1TL Salz

Zubereitung:

Topfen und Eier verquirlen, Haferflocken,

Salz und Backpulver untermengen. Den
schweren Teig in eine gefettete Kasten-
form fUllen, ca. 50 Minuten bei 175° C
Umluft backen. Gut auskihlen lassen.

Tipp von Maxima und Pinsel:

Eine diinne Scheibe Brot mit einem Brot-
aufstrich bestreichen und eine zweite
Scheibe drauflegen und halbieren.
Cocktailtomaten oder Gurkensticks dazu
geben. Fertig ist die feine Jause.






Knackebrot

Zutaten Fiir ein Backblech:
* 120 g Dinkelmehl

¢ 120 g Haferflocken

* 100 g Kurbiskerne

* 50 g Sesam

* 50 g Leinsamen

* % TL Salz

¢ 2 EL Olivendl

* 400 ml Wasser

Zubereitung:

Alle Zutaten in eine Schussel geben und
miteinander vermischen. Auf einem mit
Backpapier belegten Backblech diinn aus-
streichen. Im vorgeheizten Backofen bei
170° C Umluft ca. 15 Minuten backen.

Mit einem Messer in Rechtecke vor-
schneiden. Danach ca. 45 Minuten weiter-
backen, bis die Rechtecke Farbe an-
nehmen.

Tipp von Maxima und Pinsel:

Dazu passen Aufstriche als Dip. Mit
frischem Obst oder Gemuse kombiniert
ist eine gute Jause zusammengestellt!






Pogaca - turkische Teigtaschen

Zutaten Fiir ca. 12 Teigtaschen:
* 500 g Mehl (bis zu ¥ Vollkornmehl)
* 350 ml lauwarme Milch

e 1EL Zucker

¢ ¥, Wurfel frische Hefe

* % TL Salz

e 2 Eier

* 50 ml Ol

Firr die Fillung:

¢ 1Bund Petersilie

¢ 200 g Schafskase

e Sesam und Schwarzkimmel

Zubereitung:
FUr die Fuallung klein geschnittene Peter-
silie und Schafskase vermischen.

Far den Hefeteig Hefe mit der lauwarmen
Milch, Ol, Zucker, Salz und EiweiB gut ver-
mischen. Das Mehl nach und nach zu der
Flussigkeit geben und gut durchkneten.
Den Teig nun 1 Stunde gehen lassen. Nach
der Gehzeit 12 gleichgroBe Béllchen formen.
Die Béllchen nun oval ausrollen und mit
der FUllung bestreichen. Hérnchen for-
men und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Mit Eigelb bestreichen
und mit Sesam und/oder Schwarzkiimmel
bestreuen. Die Hérnchen nochmals 30 Mi-
nuten auf dem Backblech ruhen lassen.
Bei 190°C Ober- und Unterhitze im vorge-
heizten Backofen ca. 20 Minuten goldgelb
backen.
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Fruhlingsaufstrich

Zutaten Fur 10 Portionen:
¢ 250 g Topfen

e 3 EL Sauerrahm

¢ 4 Radieschen

¢ 4 EL Mineralwasser

¢ 1 Prise Salz

¢ 1EL Zitronensaft

¢ 1EL Gartenkresse

Zubereitung:

Die Radieschen kleinwrfelig schneiden,
Topfen und Sauerrahm mit Mineralwasser
glattrdhren und mit Salz und Zitronensaft
abschmecken. Zuletzt mit Kresse verzie-
ren.

Tipp von Maxima und Pinsel:

Es kdnnen auch Fruhlingskrauter wie
frischer Barlauch oder Kerbel statt der
Radieschen verwendet werden.

13






Karotten-
aufstrich

Zutaten Fur 6 Portionen:
* 150 g Frischkase Natur

¢ 50 g Joghurt Natur

* 150 g geriebene Karotten

e Salz, Curry

Zubereitung:

Frischkase mit dem Joghurt cremig rihren,

mit Salz und etwas Curry abschmecken.
Die fein geriebenen Karotten unter-
mengen.

Hummus

Zutaten Fiir 10 Portionen:

» 250 g Kichererbsen (aus der Dose)
¢ 1 EL Sesampaste

e 1-2 EL Olivenol

* 1TL gemahlener Kreuzkiimmel

* 1TL gemahlener Koriander

e 1EL Saft einer Zitrone

Zubereitung:

Zitronensaft, 0l, Sesampaste in einem
Becher mit einem Stabmixer mixen.

100 ml eiskaltes Wasser zugeben und fein
mixen. Kichererbsen und Krauter dazugeben,
fein mixen. Wenn nétig noch mehr Wasser
zugeben, bis eine cremige Konsistenz ent-
steht.

15






Karotten-Mandel-MufFins

Zutaten Fir 12 MufFins:

* 250 g Karotten

* 1kleine Orange unbehandelt
(Saft und Schale)

* 100 g Weizenmehl

* 100 g Weizen-Vollkornmehl

* ¥» Pkg Backpulver

* 150 g gemahlene Mandeln

e % TL Ingwerpulver

* 1Ei

* 80 g Zucker

* 100 ml Ol

* 200 g Sauerrahm

Zubereitung:
Die Karotten fein raspeln. Orangenschale

fein abreiben. Dann Mehl, Backpulver und
Mandeln dazugeben. Orangensaft und
Orangenschalenabrieb, Ei, Zucker, 0l und
Sauerrahm verrihren.

Danach die beiden Massen zusammen-
flgen und zu einem cremigen Teig ver-
ruhren.

Den Teig in Muffinformen fillen und bei
180°C Umluft 20-30 Minuten backen.

Tipp von Maxima und Pinsel:
Karottensticks, Apfelspalten oder anderes
Obst mit einem Muffin in die Jausenbox
geben und schon ist eine feine Jause
fertig!

17



WJM#N&?W s
; "("‘&&MMm;\m\ .




Pizzaschnecken

Zutaten Fiir 20 Schnecken:

¢ 200 g Topfen

* 6ELOI

* 1Ei

* 200 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
* 100 g Weizen- oder Dinkelmehl

* 1TL Salz

* 1 Pkg Backpulver

Zutaten Fur die Fillung:

* 40 g Tomatenmark

 1kleine Dose gewdrfelte Tomaten
¢ 100 g Paprika gelb, fein gewurfelt
¢ 100 g Champignons gewdrfelt
 Salz, Pfeffer, Pizzagewurz

* 50 g Reibkase oder Pizzakase

Zubereitung:

Topfen, Ol und Ei gut vermischen. Mehl,
Salz und Backpulver unterheben und zu
einem Teig verarbeiten. Fur die Fullung
Tomatenmark, 3 EL Wasser, gewdrfelte
Tomaten, Paprika, Champignons und Ge-
wdrze in einer Schussel mischen.

Den Teig 2 cm dick ausrollen und die
Flllung daruberstreichen. Den Teig zu-
sammenrollen und 2-3 cm dicke Scheiben
abschneiden.

Die Schnecken auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und mit dem
Kase bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180°C Um-
luft ca. 10-15 Minuten backen.
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Selbstgemachte Fruchtzwerge

Zutaten Fir 10 Portionen:

¢ 200 g Frischkase

¢ 200 g Topfen

e 200 g Beeren (z.B. Himbeeren)

Zubereitung:

Beeren mit dem Purierstab fein pUrieren,
Topfen und Frischkase dazugeben und mit
dem Handmixer auf kleiner Stufe cremig
ruhren. Fertig sind die leckeren Frucht-
zwerge.

Tipp von Maxima und Pinsel:

Fur die Jause die Topfencreme in ein gut
verschlieBbares GefaB geben. Hierfur
eignen sich kleine Marmeladenglaser mit
Schraubverschluss sehr gut. Ein paar
ungesalzene Nusse zum Knabbern dazu
und schon l&sst es sich wunderbar
jausnenl!
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Energieballchen

Zutaten Fiir 20 Energieballchen:

* 100 g gemahlene Mandeln

* 100 g gemahlene Walnusse

* 150 g Datteln

* 150 g getrocknete Marillen

* 1 EL Kokosél

* Kakaopulver, Kokosraspeln, Sesam,
Amaranth gepufft

Zubereitung:

Die getrockneten Frichte mit dem Messer
fein schneiden oder mit dem PUrierstab zer-
kleinern. NUsse zugeben und mit dem Kokos-
6l zu einem feinen Teig vermengen.

Aus dem Teig 20 kleine Ballchen formen.

In tiefe Teller die Toppings wie Kakaopulver,

Kokosraspeln oder Amaranth geben und die
Ballchen darin walzen. Die fertigen Energie-
béllchen in einer verschlieBbaren Box im
Kuhlschrank aufbewahren oder gleich
genieBen!

Variation:

Es kdnnen auch andere Nussarten wie
Cashewkerne oder HaselnUsse verwen-
det werden. Als getrocknete Frichte sind
ebenso getrocknete Pflaumen oder Birnen
maoglich.



Erndhrung.Bewegung.Wohlbefinden

Kinder und Erwachsene haben viel SpaB mit Maxima und Pinsel!
Die wunderbar spannenden Abenteuer begleiten Kindergarten
Kinder durch die Jahreszeiten, um gemeinsam fir Klima und
Gesundheit aktiv zu werden. Neugierig?

Hier gibt's mehr: www.maxima.or.at
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