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Mittelstufe

Faktenblatt fiir Lehrpersonen

Zniini- und Zvieri-Rezepte

Sinnvolle Zwischenmabhlzeiten verleihen neue Energie. Gemein-
sames Planen, Organisieren und Zubereiten der Mahlzeiten mit
den Kindern wéhrend einer Projektwoche, fiir den Pausenkiosk,
einen Ausflug, ein Fest oder im Klassenlager kann ein grosser
Lernspass sein. Kinder sind meist mit Freude dabei, und Selbst-
gemachtes schmeckt bekanntlich besser. So steht einer unge-
zwungenen Wissensvermittlung fiir gesunde und abwechslungs-
reiche Erndhrung nichts im Weg.

Zniini und Zvieri fiir unterwegs

Sie stillen den Hunger, fiillen leere Energiespeicher auf und
machen miide Kinder wieder munter. Das ideale Znlni flr Aus-
flige besteht beispielsweise aus einem Kasebrétchen oder Voll-
korncrackern mit Gemiise- und Kasestangelchen und Trocken-
fleisch. Als Getranke sind Wasser oder ungesiisster Tee geeignet.

Zniini und Zvieri Fiir drinnen

Uber einen lustig-gluschtig angerichteten Teller freuen sich
Kinder immer. Klein geschnittenes Obst, Jogurt mit frischen
Friichten, ein Milchshake, Griesskdpfchen oder ein Butterbrot
stillen den Hunger und sind gesund. Ausserdem tut eine Pause
zwischen dem Lernen, Spielen und Toben gut.

Im Folgenden haben wir fiir Sie sinnvolle Znini und Zvieri fir
jede Gelegenheit zusammengestellt.

Bezug zum Lehrplan 21: WAH.4.4. b) Die SuS konnen Gerichte mithilfe eines Rezeptes selbststandig zubereiten.
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Mittelstufe

Name:

Rezepte zum Arbeitsblatt

Gemiisebrotchen

Fiir 10 Stiick Zubereitung: ca. 40 Minuten
Aufgehen lassen: ca. 1 Stunde
Backen: ca. 30 Minuten

Utensilien Zutaten

grosse Schiissel Teig:

Waage 350 g Zopfmehl

Teeloffel 150 g Dinkelvollmehl

Rostiraffel (siehe Tipp)

Sparschéler 60 g Sbrinz AOP, gerieben

Bircherraffel 1% TL Salz

Pfanne Mehl zum Bestauben

Messbecher

Becher 100 g Zucchini, an der Rostiraffel

Tuch gerieben

Teighorn 100 g Ruebli, geristet, an der

Backpapier Bircherraffel gerieben

21 g Hefe, zerbrockelt
2,75 -3 dl Milch, lauwarm

Zubereitung

1 Teig: Beide Mehlsorten, Sbrinz und Salz in einer Schiissel
mischen, eine Mulde formen. Gemise hineingeben. Hefe in der
Milch auflésen, in die Mulde giessen. Alles zu einem weichen,
geschmeidigen Teig kneten. Zugedeckt bei Raumtemperatur
auf das Doppelte aufgehen lassen (ca. 1 Stunde).

2 Teig ohne zu kneten zu einer Rolle von ca. 5 cm Durchmesser
formen. Mit dem Teighorn schréag in 10 gleich grosse Stiicke
teilen. Nicht mehr formen oder kneten. Brotchen mit gentigend
Abstand auf das mit Backpapier belegte Blech legen. Mit Mehl
bestauben.

3 Auf der zweituntersten Rille in den kalten Ofen schieben.
Ofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze einschalten. Brétchen
25-30 Minuten backen. Warm oder ausgekiihlt servieren.

Tipp
Dinkelvollmehl ist im Grossverteiler erhéltlich. Als Alternative
Vollkornmehl aus Weizen verwenden.
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Knackige Pommes frites

Fiir 1 Portion Zubereitung: ca. 10 Minuten
Utensilien Zutaten

Sparschaler Y2—1 Pfalzerriebli oder Riiebli, geschalt
Schneidebrett Y2 gelbe Peperoni, entkernt

Ristmesser 1 Stiick Salatgurke (810 cm), geschalt,
evtl. Essloffel zum entkernt

Entkernen der Gurke 30-40 g milder Gruyére AOP
Pommes-frites-Tute
oder Sandwichbeutel

Zubereitung
1 Gemiuse und Kése in Sténgel schneiden.
2 In die Pommes-frites-Tiite stecken.

Tipp
Je nach Saison Peperoni und Salatgurke weglassen und diese
durch Rlebli ersetzen.

Beeren zum Dippen

Fiir 10 Portionen Zubereitung: ca. 20 Minuten
Utensilien Zutaten
Teeloffel Dip:
Schneidebrett 2 TL Honig
Ristmesser 5 -8 Blatter Basilikum,
feine Reibe gewaschen
Waage 5-8 Blatter Minze,
Purierstab oder gewaschen
Standmixer 1 Zitrone, Schale abgerieben
10 Teller 400 g Créme fraiche
10 Zahnstocher oder
. Beeren:
Sticks

750 g Erdbeeren, gewaschen, nach
Belieben in mundgerechte Stiicke
geschnitten

250 g Heidelbeeren, gewaschen
500 g Himbeeren, gewaschen

10 Schalchen a je
ca. 1 dlInhalt fir
den Dipp

Dekoration:

2 Blatter Basilikum, nach Belieben,
gewaschen, gehackt

2 Blatter Minze, nach Belieben,
gewaschen, gehackt

Zubereitung

1 Dip: Honig mit Basilikum, Minze und 2 EL Créme fraiche im
Standmixer oder mit dem Purierstab fein purieren.
Zitronenschale dazugeben. Die restliche Créme fraiche sorg-
faltig daruntermischen.

2 Friichte auf die 10 Teller verteilen.

3 Dip gleichméssig auf die 10 Schélchen verteilen und nach
Belieben mit gehacktem Basilikum und gehackter Minze
dekorieren.

4 Beeren mit einem Zahnstocher oder Stick aufstechen und
dippen.
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Quarkdip mit Sommergemiise

Fiir 10 Portionen Zubereitung: ca. 30 Minuten
Utensilien Zutaten

grosse Schissel Quark-Dip:

Essloffel 500 g Quark (¥%-Ffett)
Saftpresse 3 EL Halbrahm

Teeloffel 2 TL Zitronensaft
Knoblauchpresse 1-2 Knoblauchzehen, gepresst
Schneidebrett 2 EL Basilikum, fein gehackt
Messer 3 EL Sbrinz AOP, gerieben
Waage Salz, Pfeffer

Sparschaler

i ca. 1,5 kg Sommergemdse, z.B. Peperoni,
10 Schdlchen Gurke, Fenchel, Kohlrabi

Zubereitung

1 Dip: Quark, Rahm und Zitronensaft cremig riihren. Knoblauch,
Basilikum und Sbrinz dazumischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2 Gemdse rusten, in Stangel schneiden und auf 10 Tellern
anrichten.

3 Dip in die 10 Schélchen fiillen und zum Gemiuse auf die Teller
stellen.

Riiebli-Orange-jogurt

Fiir 10 Portionen Zubereitung: ca. 25 Minuten
Utensilien Zutaten

grosse Schissel 1,25 kg Jogurt nature

Messer 500 g Quark (¥%-Ffett)

Essloffel 1 Msp. Salz

Waage 2 EL flissiger Honig

Sparschaler 400-500 g Ruebli, gertistet, an der
Bircherraffel Bircherraffel gerieben

kleine Raffel 1 Orange, wenig abgeriebene Schale und
Saftpresse ganzen Saft

Schneidebrett 6 Datteln, entsteint, in Streifen

10 Bechera 3 dl 3-4 EL Kernen, z.B. Kiirbiskerne oder

Sonnenblumenkerne, gehackt

Zubereitung

1 Jogurt, Quark, Salz und Honig in einer Schissel verriihren.
Ruebli, Orangenschale und -saft sowie Datteln daruntermischen.
2 Auf die Becher verteilen. Bis zum Servieren kiihl stellen.

3 Vor dem Servieren mit Kernen bestreuen.




Weichkase-Trauben-Brotchen

Fiir 10 Stiick Zubereitung: ca. 30 Minuten
Utensilien Zutaten

Schissel 125 g Butter, weich

Messer 1 Bund Schnittlauch, geschnitten
Ristmesser 500 g Dinkelvollkorn- oder Nussbrot, in
Schneidebrett 10 Scheiben

Brotmesser Y2 griner Eichblattsalat oder 1-2
Gemiusehobel Fenchel, fein gehobelt

Essloffel 500 g Weichkase, z.B. Brie Suisse oder

Camembert Suisse, in Scheiben
300 g blaue oder weisse Trauben,
halbiert, entkernt

(Es braucht mind. 10 Trauben)

2 EL Honig, nach Belieben

Zubereitung

1 Butter und Schnittlauch mischen. Brotscheiben damit
bestreichen.

2 Erst Salat oder Fenchel, dann Weichkase auf die Brote legen.
3 Mit Trauben belegen. Nach Belieben wenig Honig darauf-
traufeln.

Herbstliche Fruchtspiessli

Fiir 10 Portionen/30 Stiick Zubereitung: ca. 30 Minuten

Utensilien Zutaten

Waage 250 g Trauben, gewaschen (es braucht

Schneidebrett 30 Stiick)

Ristmesser 250 g Téte de Moine, in Rosetten (es

30 Holzsticks braucht 30 Stiick)

10 Teller 250 g Birnen, gewaschen, in mundge-
rechte Stiicke geschnitten (es braucht
30 Stiick)

300 g Pflaumen, gewaschen, entkernt,
in Schnitzen (es braucht 30 Stiick)

Zubereitung

1 Trauben, Téte de Moine, Birnenstiicke und Pflaumenschnitze
abwechslungsweise an Spiesse stecken.

2 Pro Person 3 Spiessli auf einen Teller legen.

Tipp
Anstelle von Pflaumen Zwetschgen verwenden.
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Think-Pink-Milch
Fiir 2 Portionen

Utensilien
Messbecher
Waage

Teeloffel
Schneidebrett
Riistmesser
feine Reibe
Standmixer oder
Pirierstab oder
Smoothie-Maker

2 Glaser a 3 dl Inhalt

Zubereitung

Zubereitung: ca. 15 Minuten

Zutaten

4 dl Milch

100 g gedampfte Rande, gerustet,
in Stticken

1-2 TL flussiger Honig

2 Orange, abgeriebene Schale und
Saft

2 Orangenschnitze, zum Garnieren

1 Alle Zutaten bis und mit Orangensaft mit dem Pirierstab,
im Standmixer oder im Smoothie-Maker 1-2 Minuten mixen.
2 Randen-Orangen-Milch in die Glaser fillen, mit
Orangenschnitzen garnieren.

Friichtekorbchen
Ftir 4 Portionen

Utensilien
Schneidebrett
Ristmesser
Apfelausstecher
Zahnstocher
kleines Gefass
fur Sauce

Zubereitung

Zubereitung: ca. 20 Minuten

Zutaten

4 rotschalige kleine Apfel,

z.B. Cox Orange

Zitronensaft zum Bestreichen
250 g verschiedene Beeren, z.B.
Himbeeren, Heidelbeeren,
Johannisbeeren

Sauce:

125 g Quark

%2—1 TL Puderzucker
2 TL Vanillezucker

1 Von den Apfeln einen Deckel wegschneiden, ca. ¥ des Apfels.
Unteren Teil aushéhlen, Ausgehdhltes in Stiicke schneiden.
Aus dem Deckel 6 blattférmige Stiicke ausschneiden. Alles mit
Zitronensaft bestreichen.

2 Beeren mischen. Erst Apfelstiicke, dann Beeren in die Apfel
fillen. Deckel erst an Zahnstocher, dann auf die Kérbchen ste-

cken.

3 Sauce: Alle Zutaten verruhren, in ein kleines Gefass fullen.
Zum Fruchtkdrbchen servieren.






