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Zwischenverpflegung ganz ohne Brot

Musli, Waffeln und Co. fur mehr Abwechslung

Zwischenmabhlzeiten spielen eine zentrale Rolle fur
die Energie- und Nahrstoffversorgung, flr ein ge-
sundes Wachstum sowie die Konzentrationsfahig-
keit von Kindern. Dabei sollte eine gesunde Zwi-
schenmahlzeit, egal ob sie zum Frihstlick oder
Vesper gereicht wird, immer aus folgenden Kompo-
nenten bestehen:

» Obst/ Gemuse +

» Getreideprodukte +

»  EiweiBquelle (z.B. Milch/-produkte) +

»  gesunde Fette (z.B. Nussmus)

™

™

Schaut man auf die Komponente ,,Getreideproduk-
te“ zeigt sich, dass im taglichen Alltag sehr haufig
belegte Brote angeboten werden. Dabei bietet der
Markt ein deutlich breiteres Spektrum fur Getreide-
produkte, die als Ergdnzung zur Ublichen Schnitte
Abwechslung in die Zwischenmahlzeiten bringen

Getreidekomponente: Alternativen zum Brot

Herzhaft

Linsen-, Erbsen-Waffeln

Knéackebrot, herzhaft gefullter Vollkornwrap

Pseudogetreide: Quinoa, Amaranth, Chia,

Hirse und Buchweizen (Quinoa und Amaranth
nicht fur Kinder unter 2 Jahren und nur grindlich
gewaschen verarbeiten)

Bulgur, Couscous

konnen. Mit der vorliegenden Handlungsempfeh-
lung mochten wir lhnen als Erzieher*innen und
Hortner*innen einen Uberblick zu Getreideproduk-
ten fur Zwischenmahlzeiten und Rezeptideen an
die Hand geben. Diese Ideen eignen sich fur die Zu-
bereitung durch Sie als Padagoginnen und Padago-
gen mit oder ohne Kinder bzw. fur die Kommunika-
tion mit dem beliefernden Caterer.

SuB

Haferflocken in den Varianten
Schmelzflocken, zart, kernig

SuB gefullter Vollkornwrap

Granola (ohne Zucker gebackenes
Knuspermusli aus Haferflocken),
Bio-Dinkelflakes

Musli aus einzelnen Bestandteilen, z.B.:
Haferflocken, Obst oder Trockenfriichte,
Nisse/ Samen/ Kerne



Einfache und schnelle Rezepte

Zutaten 100 g Kokosél 100 g Mandeln

(ca. zehn Portionen) 100 g Haferflocken (zart) 2 EL Chiasamen
150 g NiUsse (gemischt) 3 EL Ahornsirup
150 g Kokoschips

2ubereitung

Kokosol bei mittlerer Hitze in einer Pfanne zum Schmelzen
bringen. Haferflocken, Nusse, Kokoschips, Mandeln und
Chiasamen dazugegeben, sparsam mit Ahornsirup suBen
und alles gut vermengen. Im Anschluss unter Rihren in der
Pfanne anrdsten (dabei wird das Granola leicht klumpig). Al-
ternativ kann die Mischung auf einem mit Backpapier beleg-
ten Backblech (160° Ober-/ Unterhitze fur ca. 25 Minuten) ge-
rostet werden. Nach dem Abkuhlen halt es sich in luftdicht
verschlossenen Behaltern rund 2 Wochen.

Zutaten  4«Karotten 500 g Couscous

(ca. zehn Portionen) 2 Paprikas Pfeffer, Salz, Rapsol
20 Cherrytomaten (etwas Lauch nach
1l Wasser oder Belieben)
Gemusebrihe

2ubereitung

Paprika, (Lauch) und Tomaten waschen und in kleine Wurfel
schneiden. Karotten schalen und fein reiben. Den Couscous in
einer Schiissel mit aufgekochtem Wasser/ Gemusebruhe Uber-
gieBen und fur 8-10 Min. quellen lassen, zwischendurch um-
ruhren. Das Gemuse klein schneiden. Zur besseren Bekdmm-
lichkeit kann der Lauch mit dem restlichen Gemuse in etwas
Ol kurz in der Pfanne angediinstet werden. Das rohe oder ange-
dunstete Gemiuise zum abgeklhlten Couscous geben. Mit Salz,
Pfeffer und Ol wiirzen und mit Petersilie garnieren. Je nach Alter
der Kinder konnen — nach Belieben — Mais, Erbsen, Feta-Wuir-
fel oder Mozzarella-Ktigelchen erganzt werden.



2utaten 500 g Haferflocken
(ca.zehnPortionen) q 5| Wasser / Milch

2ubereitung

Fur den klassischen Porridge nimmt man einen Teil Haferflo-
cken auf 3 Teile Flussigkeit (Wasser oder Milch). Fur die Vari-
ante ohne kochen, UbergieBt man die Haferflocken mit heiBem
Wasser aus dem Wasserkocher und lasst sie 10 — 15 Min. quel-
len. Nach dem Abkuhlen eine EiweiBquelle (Milch, Joghurt, So-
ja“quark®) dazugegeben und mit Obst, Nussen, Kokosraspeln
etc. verfeinern.

2utaten 5 vollkorn-Wraps

(ca. zehn Portionen) (Erd-)nussmus
Kokosflocken/ Krokant
5 Bananen

Zubereitung

Den Wrap fir das Bananen-Sushi vor sich ausbreiten, mit Erd-
nussmus bestreichen und Kokosflocken darlber streuen.
Dann die Banane in die obere Rundung des Wraps legen und
den Wrap nach unten hin aufrollen. AnschlieBend in mundge-
rechte Scheiben schneiden.

J

FruchtShake

2Zutaten  5Bananen 150 g zarte Haferflocken
(ca.zehnPortionen) - 50 g Beeren 1,25 L Milch

255 g Naturjoghurt 5 EL Leinsamen

(3,5 % Fett) alternativ: Kokosraspeln
Zubereitung

Die Banane schalen und grob zerteilen, frische Beeren waschen.
TK-Beeren kdnnen gefroren verwendet werden. Das Obst und
alle weiteren Zutaten in einen Mixer oder ein hohes RihrgefaB3 ge-
ben und purieren. Obst lasst sich nach Geschmack und Saison
variieren. Fur zusatzliche Aromen nach Belieben frische Krauter
wie Pfefferminze oder Zitronenmelisse erganzen.




Knusperwaffeln im Vergleich
Zum Knabbern werden gerne Reiswaffeln angeboten. Mittlerweile gibt es
Alternativen. Nachfolgend ein Vergleich zweier Waffelprodukte:

Reiswaffeln Linsen-, Erbsenwaffeln
» hoher Wasserverbrauch beim Anbau » niedriger Wasserverbrauch beim Anbau
» hoher Schwermetallgehalt (z.B. Arsen) » geringer Schwermetallgehalt
» niedriger EiweiB- und Ballaststoffgehalt » hoher EiweiB- und Ballaststoffgehalt
» wenig sattigend » langanhaltende Sattigung
- J

Tipps zur Akzeptanz neuer Zwischenverpflegungsangebote

Damit Kinder ihnen unbekannte Lebensmittel pro- » Kinder mochten an der Zubereitung beteiligt

bieren, ist es hilfreich, diese ohne Druck mehrfach werden, z.B. beim Quetschen des Getreides
wiederholt und auf unterschiedliche Weise anzu- mit einer Flockenquetsche. Dies gelingt in ei-
bieten. AuBerdem helfen folgende Tipps: ner Ubungs- oder Kinderkiiche besonders gut.
» Gehen Sie mit gutem Beispiel voran, probieren Dadurch wird die Neugierde auf unbekannte
Sie Neues ebenso. Lebensmittel geweckt und die Probierbereit-
» Kinder brauchen Zeit fur die Geschmacksent- schaft erhoht.
wicklung. Bieten Sie das Neue daher immer » Kombinieren Sie bekannte/ beliebte mit unbe-
mal wieder an, ohne dabei Druck auszutben. kannten Lebensmitteln. Bereits kleine Mengen

fuhren zu einer leichten Geschmacksverande-
rung, die aber weniger intensiv wahrgenommen
wird als das ganzlich unbekannte Lebensmittel.
» Schaffen sie entspannte und damit positive
Esssituationen, wenn Kinder erstmals mit neu-
en Lebensmitteln/ Essensangeboten in Kon-
takt kommen. Nehmen Sie sich daher gerade
bei neuen Essensangeboten ausreichend Zeit.
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