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Familienwochen

Ran an den Herd!

Bist du schon acht Jahre oder dlter und hast Lust, Kiichenchef zu sein? Ganz allein und ohne Hilfe
etwas Feines fiir deine Eltern und Geschwister zu kochen? Zum Beispiel wiirzige Pizza-Baguette
oder einen fruchtigen Milchreis? Wie du das machst, zeigen wir dir auf diesen Seiten.

Text: Heidi Bacchilega  Illustrationen: Flavia Travaglini Rezepte: Margaretha Junker

TIPP
Heute gibt es Dazu passt
Pizza-Baguette Salat, zum
Beispiel ein

1 Rileblisalat.

Wasch dir die Hande, und
falls du lange Haare hast,

binde sie zusammen. Zieh #eniaFeta, Champignons Bund- M-Classic M-Classic  Bioitalienisches GranaPadano, Salsa
eine Schiirze an, damit deine 200g  weiss,per100g zwiebeln, Trutenbrust, Baguette, Olivensl 500ml  gerieben,  Allltaliana
Kleidung sauber bleibt. Fr.3.30 aktueller proBund  hauchdiinn  ungekihlt, Fr.8.90 120¢ Fr.2.25 Mapoli,
Dann |Eggt du am besten Tagespreis  aktueller geschnitten, 300g 250 mi
alle Zutaten auf den Tisch. Tagespreis 125g Fr.3.15 Fr.1.55 Fr.1.60

Schneide zwei Baguettes der Lange nach auf,
Aber sei vorsichtig mit dem Messer: immer vom
Korper weg schneiden! Wenn es nicht klappt,
hilft dir bestimmt ein Erwachsener.

Spule vier grosse Champignons mit kaltem
Wasser ab. Lass sie gut abtropfen und schneide
sie dann in feine Scheiben. Jetzt zwei ganze

Belege das Blech mit Back- Friihlingszwiebeln in feine Ringe schneiden

papier. Mun legst du die und 100 g Trutenschinken in Stiicke zupfen.
Brothilften darauf und

bestreichst sie mit je
2 Essléffeln Salsa.

6 7
Werteile alle Zutaten Backofen auf 200°C
gleichmassig auf die vorheizen,
Brothélften. Traufle Die Baguettes

etwas Olivendl und
geriehe nen Parmesan
dariiber, pro Brothilfte
Jeetwaeinen
halben Esslaffel.

in der Ofenmitte
ca. 10 Minuten Gber-
backen. Vorsichtig
mit Ofenhandschu-
hen herausnehmen.

Lege 100 g Feta auf
einen Teller und breche
ihn mit einer Gabel in

kleine Stickchen,

Zubereitung
ca. 20 Minuten + 10 Minuten backen

Pro Person
ca. 16 g Eiweiss, 14 g Fett,
40 g Kohlenhydrate,
1500 kJf360 keal
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Kochen

fiir Kinder

Am Herd diirfen Kinder

nie allein gelassen werden.
Es sallte sich immer ein
Erwachsener in der
Mahe aufhalten.
Fiir alle Falle!

Rezepte

saisonkiiche

Saison.ch
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Rezept S § p
Milchreis mit e

Sanddorn-Apfeln

Wasch dir die Hande,
und falls du lange
Haare hast, binde sie
zusammen. Zieh eine .
Schiirze an, damit deine Sanddorn- Bia

Lilibiggs Honig, Vanilleschoten, M-Classic Valflora JuraSel 2 Apfel,
Kleidung sauber bleibt. mark, 450" Vollmilch, 250 g* 3 5tlick Originario M-Dessert Speisesalz  z.B.Braeburn
Dann legst du am Fr.6.20 UHT, 11 Fr.3.35 Fr.2.30 Milchreis, Savermilch  mit)od, Tkg*  aktueller
besten alle Zutaten Fr.1.80 Tkg" Fr.2.30 180 g Fr.1.25 Fr.-.95 Tagespreis

auf den Tisch. *in grivsseren Filialen

2

Schneide zwei Apfel
ungeschilt in zwei Hilften.
Entferne das Kerngehiuse
mit einem Kugelausstecher
oder einem kleinen Messer.

A
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Drann fiillst du je 1 Tee-
|&ffel Sanddernmark
in die Vertiefung des
ausgestochenen
Kerngehauses. Stell
den Backofen auf
180 °C ein und backe
die Apfel in der Ofen-
:L.L_ mitte ca. 30 Minuten.

Stelle die Apfelhilften
in eine ofenfeste Form
und umgiesse sie mit
einer Tasse Wasser.

Vanilleschote
voarsichtig langs
aufschneiden,

Lilibiggs
Viele gluschtige
Kinderrezepte

Das Lilibiggs-Kinder-
programm ist auf
Kinder im Alter von

3 bis 10 )ahren ab-
gestimmt. Auf der
Website Lilibiggs.ch
sind unter anderem
viele gluschtige Kinder-
rezepte wie Omelette
mit Apfelringen, Vanille-
Pfirsiche mit Heidel-
beeren oder Joghurt-
glace zufinden,
Lilibiggs unterstiitzt eine
ausgewogene Erndh-
rung auf der Basis der
Erndhrungspyramide.

Nimm eine grosse Pfanne und koche 8 di Milch, 2 dl Wasser
und eine Prise Salz auf. Gebe die Vanilleschoten bei und fige
dann 250 g Milchreis hinzu. Unter gelegentlichem Riihren
ca. 25 Minuten leicht kicheln lassen, bis der Reis weich ist. Mun
die Vanilleschote entfernen. 1 Becher M-Dessert und 2 Ess-
|&ffel Honig unter den Reis mischen. Milchreis in einem Teller
anrichten. Apfel vorsichtig mit Ofenhandschuhen aus dem
Ofen nehmen. Je eine Apfelhilfte auf dem Milchreis anrichten,

Zubereitung
ca. 40 Minuten + 20 Minuten backen

Pro Persan  on TPRE
ca. 12 g Biweiss, 12 g Fett, \ U“Ba:m

85 g Kohlenhydrate, 2100 k)/500 kcal




