Zmorge und Znuni
Annas und Michis Lieblingsrezepte




Dieses Biichlein gehort:

Hallo

Das sind Anna und Michi. Die beiden frihstlcken fast jeden
Tag. Von Montag bis Freitag, wenn die beiden in die Schule
und den Kindergarten gehen, steht Gesundes auf dem Tisch.
Anna und Michi mégen besonders gerne Obst, auch mal
Gemdse, Joghurt und Kase, Vollkornbrot und Milch. Die beiden
wissen bereits, dass ein gutes Zmorge und ein Znuni wichtig
sind, wenn sie konzentriert lernen, zuhéren, turnen und
zeichnen wollen.




Starte wach in den Tag

Ein gutes Fruhstuck liefert dir
morgens neue Energie, nicht nur
fur den Korper und deine Mus-
keln, sondern auch fir dein Ge-
hirn. In der Schule und im Kin-
dergarten brauchst du einen
wachen Kopf zum Denken und
im Turnen oder auf dem Spiel-
platz Kraft in deinen Armen und
Beinen.

Michi und Anna verraten dir nun

ihr Lieblingszmorge, mit dem sie

am besten wach und fit werden:

- Anna mag es salzig, sie isst am
liebsten Brot mit Kase, knab-
bert ein paar Rueblistédngeli
dazu und trinkt ein Glas Wasser.

- Michi ist der sportliche Typ.
Er nimmt meistens ein Muesli.
Flocken, frische Frichte und
Joghurt — und fertig ist sein
Fitnesszmorge.

Zu einem gesunden Zmorge

gehoren 5 Dinge:

1 Milch, Joghurt,
Kase oder Quark

2 Vollkornbrot oder
Vollkornflocken

3 Fruchte oder
GemduUse

4 genlgend Zeit

5 und danach
Bewegung




Joghurt-Hula-Hopp

1 Hibiskusbltten und Apfelsaft auf- * Schneller gehts mit gekauftem
kochen. Kurz ziehen lassen, absie- Apfelmus (ca. 4 dl).
ben. Die Apfel in der Flissigkeit zu- * Dazu passen Vollkornzwieback,
gedeckt weich kochen. Fein prie- -brot oder -cracker.
ren, auskihlen lassen. * Apfelmus lasst sich 2-3 Tage
zugedeckt im Kuhlschrank auf-
2 Lagenweise Apfelmus und Joghurt bewahren. Oder portionenweise
einfullen und garnieren. 2-3 Monate tiefkiihlen. Zugedeckt
im Kdhlschrank auftauen lassen.
Tipps
* Hibiskusbltiten (Karkadebltiten) sind Fiir 4-8 Kinder * 4 Apfel, ca. 500 g, geristet,
in Drogerien erhaltlich. Statt Hibis- in Stticke geschnitten
kusbluten wenig Randensaft ver- 4 Glaser a 2 dl Inhalt * 500 g Joghurt, z.B. nature, Vanille
wenden. oder 8 Glasera 1dl oder halb-halb, glatt gertihrt
» Apfelmus nature verwenden und * Apfelspalten zum Garnieren
Himbeer- oder Erdbeerjoghurt 2 EL Hibiskusbluten

einschichten. * 1dl Apfelsaft oder Wasser



Gurken-Schinken-Loki

1 Je 2 Scheiben Vollkorntoastbrot
aufeinanderlegen, einen Anhan-
gerwagon (Rechteck) heraus-
schneiden.

2 Fur die Fullung alle Zutaten ver-
rthren.

3 Die Halfte der Brotscheiben mit
der Fullung bestreichen. Gurken-
scheiben als Ré&der hinlegen.
Restliche Brotsticke auflegen. Loki
und Anhdngerwagon mit Gurken-
streifchen verbinden, Fenster auf-
legen.

Tipps

* Statt Gurken Peperoni oder Ruebli
verwenden.

* Frischkase durch Quark mit Krau-
tern ersetzen.

Fiir 2 Kinder

* 4 Scheiben Vollkorntoastbrot
* 6 Gurkenradchen, 2 Gurken-
streifchen und 2 Fenster

Fillung

* 60 g Frischkése mit Krautern,
z.B. Gala mit Krautern

* ca. 25 g Salatgurke, entkernt,
klein gewurfelt

¢ 1 Tranche Schinken, fein
gehackt



Warum ist gesund essen wichtig?

Stell dir einmal vor: In deinem
Korper leben Millionen von
Zellen, in deinen Muskeln, in
den Knochen, in deiner Haut
und in den Haaren. Mit jedem
Zentimeter, mit dem du grésser
wirst, wachsen sie mit und es
werden mehr. Dafir brauchen
sie Energie, Eiweiss, Vitamine
und Mineralstoffe.

Die Nahrstoffe, die du téglich
brauchst, stecken leider nicht
in Gummibarli und im Eistee,
sondern in Obst, Gemuse, Milch
und Milchprodukten, in Getreide
und Kartoffeln, in Fleisch, Fisch
und Eiern.

Milch ist etwas
Besonderes

In Milch, Joghurt und Kase ste-
cken viele Néhrstoffe, die dein
Kérper zum Wachsen téaglich
braucht. Deine Muskeln benoti-
gen das Eiweiss und die Knochen
das Kalzium. Zudem liefern Milch
und Milchprodukte dir die nétige
Energie, die du fir Bewegung,
Sport und zum Herumtoben
brauchst.

Far Kinder in deinem Alter sind
3 Portionen pro Tag genau richtig:
So kannst du zum Beispiel Uber
den ganzen Tag verteilt 1 Glas
Milch trinken und 1 Becher
Joghurt und 1 Stuick K&se essen.




8 dl Milch

1 Prise Salz

2 Vanillestéangel, langs
aufgeschlitzt

100 g Vollgriess

1 roter Apfel, in feine

Stabchen geschnitten
einige Erdbeeren
Mandeln

Milch, Salz und Vanillestangel auf-
kochen. Den Griess unter Rthren
einlaufen lassen. Unter haufigem
Rihren 15-20 Minuten zu einem
Brei kochen. Vanillestangel ent-
fernen.

Brei in die Teller verteilen. Apfel
als Haare und Nase, Erdbeeren als
Augen einstecken und mit den
Mandeln einen Mund formen.

Je nach Saison andere Friichte ver-
wenden.

Brei am Vorabend kochen, in kalt
ausgespllte Férmchen fillen und
zugedeckt tber Nacht kuhl stellen.
Zum Frihstick auf Teller stirzen,
mit Frichten oder Fruchtsauce
garnieren.



Erdbeerschaum

1 Erdbeeren, Joghurt und Milch im
Mixer schaumig purieren. In die
Glaser giessen.

2 Die Milch in einer kleinen Pfanne
leicht erhitzen und schaumig
aufschlagen. Den Milchschaum
sorgféaltig auf das Erdbeerfrappé
geben, mit Loffel und Trinkhalm
servieren.

Tipps

e Statt Erdbeeren andere Saison-
beeren odereine Beerenmischung
verwenden.

* Joghurt durch Quark ersetzen.

Fiir 2 Kinder
2 Glaserzu je 2,5 dlInhalt

* 100 g Erdbeeren, gerustet,
in Stlcke geschnitten

* 90 gJoghurt nature

* 1,5 dl Milch

* ca. 1 dl Milch far den Milch-
schaum
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Ovo-Miiesli

-

Flocken, Mandeln, Birnen und
Milch mischen, kurz ziehen lassen.
Muesli in Schalen verteilen, mit
Ovomaltine bestreuen, servieren.

Tipps

* Statt 7-Korn-Flocken Dinkel- oder
Haferflocken verwenden.

* Birnen durch Apfel ersetzen.

e Einen Teil Milch durch Joghurt
oder Quark austauschen.

Fiir 2 Kinder

* 6 EL 7-Korn-Flocken

* 1 EL Mandeln, fein gehackt

* 1-2 reife Birnen, halbiert,
Kerngehause herausgeschnit-
ten, an der Réstiraffel geraffelt

* ca. 2 dl Milch

* 2 TL Ovomaltine



Beerenquark-Herzen

1 Fur die Waffeln Butter weich
rthren. Zucker, Zimt und Eier
beiftigen, rihren, bis die Mas-
se hell ist. Mehl daruntermischen.

2 Je 2-3 EL Teig im heissen, mit
Bratcreme bestrichenen Waffel-
eisen backen, auskthlen lassen.

3 Fir den Quark alle Zutaten
mischen. Beerenquark auf den
Waffeln verteilen, garnieren.

Tipps

© Nach Belieben andere Saison-
beerenodereine Beerenmischung
verwenden.

* Die Waffeln 4-5 Tage trocken und
kihl aufbewahren oder portio-
nenweise tiefkihlen. Haltbarkeit
1-2 Monate.

Fiir 10 Stiick zu je 5 Waffelherzen
1 Waffeleisen
Bratcréme zum Backen

Beerenquark

= 200 g Himbeeren, mit einer
Gabel fein zerdriickt

+ 500 g Halbfettquark

Zimtwaffeln + 1TL Zitronensaft

= 150 g Butter, weich

= 200 g Zucker

° 1TLZimt

= 3 Eier

© 375 g Mehl

* Himbeeren zum Garnieren



Das Zniini gehort dazu

Anna ist eine Schlafmutze, sie
schafft es nicht immer recht-
zeitig zum Fruhstick aus dem
Bett. Dann entscheidet sie sich
fur ihr Ruckzuck-Zmorge: ein
Glas Milch, manchmal mit,
manchmal ohne Ovo- oder
Schoggipulver. Zum Ausgleich
nimmt sie ein etwas grosseres
Znuni mit. Auch ihre Wasser-
flasche ist immer dabei.

Znuni essen ist wichtig, damit du
deine Batterien in der grossen
Pause wieder aufladen kannst.
Wenn du gut gefrihstickt hast,
reicht ein Apfel oder ein Ruebli.

Wenn du morgens nur ein Glas
Milch getrunken oder ein Joghurt
gegessen hast, darf es mehr sein.
Zum Beispiel ein Kasebrot und
eine Handvoll Cherry-Tomaten.

Bewegung tut gut

Michi und Anna machen gerne
Sport. Und du? Bist du mit dem
Bike unterwegs, gehst du Fussball
spielen oder ins Turnen? Das ist
gut fir deinen Korper, und du
bekommst nach dem Lernen den
Kopf frei. Beim Sporttreiben und
Herumtoben verbraucht dein
Korper viel Energie, das ist ge-

sund und starkt deine Abwehr-
krafte. Stille Hobbys wie Lesen,
Basteln, Tufteln oder Gamen
brauchen hingegen nur wenig
Energie. Deshalb mussen auch
alle, die gerne lesen, kreativ
sind oder am Compi spielen,
regelmassig an die frische Luft.




~

Fiir 10 Stiick * 20 g Hefe, zerbréckelt

Backpapier fur das Blech * ca.2,5dl Milch

Teig Garnitur

* 400 g Weissmehl * Mandeln, Sonnenblumen-,

* 100 g Vollkornmehl Kurbis- und Pinienkerne, Mehl
* 1% TLSalz und Sesam

* 50 g Butter, weich

Pausen-Wichtel 1 1

-

Fir den Teig Mehl und Salz
mischen, eine Mulde formen.
Butter zugeben. Hefe in Milch
auflosen, hineingiessen. Zu einem
geschmeidigen Teig kneten.
Zugedeckt bei Raumtemperatur
aufs Doppelte aufgehen lassen.

2 Teig in 10 Stucke schneiden.
Wichtel formen und garnieren,
kurz kalt stellen.

3 In der Mitte des auf 200 °C vor-
geheizten Ofens 20-25 Minuten
backen. Auskuhlen lassen.

Tipps

* Die Wichtel ausgekuhlt in Ge-
frierbeutel geben, gefrieren.
Haltbarkeit 1-2 Monate.

* Zum Auftauen 1-2 Stunden auf
ein Gitter legen.



Tierpark

1 Fur den Teig Butter weich rthren.
Eigelb und Salz beiftgen, kurz
weiterrihren. Sbrinz, Mehl und
Backpulver mischen, zugeben. Mit
dem Wasser zu einem Teig zusam-
menfiigen, nicht kneten. In Folie
gewickelt 1 Stunde kuhl stellen.

2 Teig aufwenig Mehl 5-7 mm dick
auswallen. Tiere ausstechen. Mit
Ei bestreichen, garnieren. In der
Mitte des auf 180 °C vorgeheizten
Ofens 12-15 Minuten backen.
Auskuhlen lassen.

3 Aus dem Gemduse beliebige Tiere

ausstechen, zusammen mit den
Sablé-Tieren ins Znuniboxli legen.

Tipp

Restliche Sablé-Tiere lassen sich
1 Woche trocken und kihl auf-
bewahren. Oder 1-2 Monate
tiefkhlen. 20-30 Minuten bei
Raumtemperatur auftauen las-
sen.

Fiir 30 Stiick (6 Portionen)
Tierausstecher, Zntniboxli

Sablés

* 75 g Butter, weich

* Y2 TLSalz

* 1Eigelb

» 75 g Sbrinz AOP, frisch gerieben
* 125 g Dinkel-Ruchmehl

* Y TL Backpulver

* ca. 1 EL Wasser

Garnitur

* Y2 Ei, zerquirlt

* Mohn, Sonnenblumen-, Ktirbis-
und Pinienkerne

Gemiise-Tierpark (1 Portion)
* 1-2 Streifen grosses Ruebli
* 1 Scheibe Kohlrabi
* Je 1 Stlck Peperoni






Apfel-Marienkafer

1 Den Apfel als Marienkafer mit 3 Aus dem Ké&se Blattchen ausste-
einem Kichenmesser einschnei- chen, mit dem Apfel-Marienkéfer
den: Fuhler, Rucken und beliebig im Znuniboxli transportieren.
viele Tupfen herausschneiden.
Nach Belieben mit Zitronenwasser Tipps
bestreichen. * Eventuell Salzstangeli erst kurz vor
dem Essen einstecken, so bleiben
2 Fur die Fusse beidseitig am Korper sie schén knusprig.
mit der Messerspitze je 3 Locher e Statt Salzsténgeli Grissini oder
vorstechen. Salzsténgeli dritteln, Rueblistabchen verwenden.
in die vorbereiteten Locher ste-
cken und nicht zu lange vorste- Fiir 2 Kinder * wenig Zitronenwasser
hen lassen. Herausgeschnittene 2 Zntiniboxli * ca. 4 Salzstangeli
Apfelstticke als Fiihler einstecken. * 1 Scheibe milder Gruyere AOP,
1 grosser, roter Apfel, halbiert, ca. 5 mm dick, ca. 60 g

Kerngehause, Fliege und Stiel
herausgeschnitten



Memory-Spiel 1 5

1 Brotscheiben mit Butter bestrei- Tipp
chen. Je mit einer Kasescheibe * Das Memoryspiel eignet sich gut
belegen, in 4 Rechtecke schnei- fur Kindergeburtstage.

den und auf eine Platte legen.

2 Je 2 Brétchen mit einer gleichen
Garnitur belegen. Die Kinder
suchen anschliessend beim Zniini

die passenden Paare. Beim Essen

Fiir 12 Kinder Garnitur darf natdrlich nach Lust und
* Nach Lust und Laune: Gemdise- Laune ausgetauscht werden.
* 12 Scheiben Vollkorntoastbrot sttickchen, Laugengeback, Mohn,
* Butter oder Krauterbutter, weich, Paprika, Tomatenpuree, Cherry-
zum Bestreichen tomaten, Haselnisse, Apfel-
* 12Scheiben Gruyere AOP, 2—-3 mm spalten, Birnenkugeln, Oliven usw.

dick, in der Grosse der Toastbrote
geschnitten, ca. 350 g



Zmorge- und Znuni-Broschiren

und Poster

Gesunde Zniini. Schnell & einfach
(131290D). Die elf Znunivorschlage
entsprechen den gangigen Emp-
fehlungen fur ein gesundes Kinder-
garten- und Schulznini. Gratis

Poster Kinderfriihstiick (130446D)
Dieses Poster liefert Ideen fur funf
gesunde Zmorge mit den passenden
ZnUuni. Format: A2. Gratis

Poster Gesunde Zniini (130445D)
Dieses Poster liefert zehn Ideen fur
gesunde Znuni. Format: A2. Gratis

Zniini-Poster (130433D)

Das Znuni-Poster dient als idealer Ein-
stieg ins Thema «Gesunde Zwischen-
verpflegung.» Auf der Vorderseite
werden verschiedene Znunibilder
gezeigt. Auf der Ruckseite hat es
Arbeitsblatter und Ideen, mit denen
sich Milchthemen im Unterricht ver-
tiefen lassen. Format: A1. Gratis

Noch mehr Rezepte, Bastelideen
und Ern&hrungstipps gibt es unter
www.swissmilk.ch/kita-hort.

Bestellen Sie unsere
Broschiiren via Telefon,

E-Mail oder Online-Shop

Schweizer Milchproduzenten SMP
Swissmilk

Contact Center

Postfach 1002

3000 Bern 6

Telefon 031 359 57 28
webbestellungen®swissmilk.ch
www.swissmilk.ch/shop
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