Obstsalat

fir Pancakes

Zutaten:

Bunte Friichte:
Apfel

Bananen
Orangen
Weintrauben
Mandarinen
USW.

Orangensaft, Zitronensaft
evtl. Nusse

Zubereitung:

Obst (bei Bedarf schalen) in kleine, mundge-
rechte Stiicke schneiden. Stlickchen mit etwas
Orangen- und Zitronensaft vorsichtig zusam-
menruhren und evtl mit Niissen dekorieren.

Topfencreme

fiir Pancakes

Zutaten (4 Kinderportionen):

250 g Topfen

2 Becherinhalt Joghurt = 125 g
4 Zitrone (Saft)

2 Pkg. Vanillezucker

Zubereitung:

Alle Zutaten zu einer glatten Creme verrihren.

Als Getrdnk gibt's:
.Wasser mit
Geschmack"

Ein Glas Wasser in-
dividuell mit einer
Scheibe Gurke,
Orange, Zitrone,
Krdutern oder Ing-
wer aromatisiert.
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Flammkuchen

Zutaten (6 Kinderportionen):

25 dag Mehl (50% Vollkorn frisch gemahlen)
1 TL Salz

2 EL Olivenol

150 ml Wasser

Zum Bestreichen:

Sauerrahm (wahlweise Creme fraiche oder To-
matenmark

Zubereitung:

Alle Zutaten zu einem glatten Teig verarbeiten
und in gleichmaRige, flache Stlicke ausrollen.

Backofen auf 220°C vorheizen, Teigstiicke mit
Sauerrahm (wahlweise Creme fraiche oder To-
matenmark) bestreichen und nach Belieben mit
Gemiise, Kase und Schinken belegen.

Ca. 15 Minuten im Backrohr knusprig backen.

Zusammenstellung der Rezepte: Elternverein der VS Blindenmarkt
Webseite des Elternvereins: www.ev.blindenmarkt.at

Webseite der Gesunden Gemeinde: www.gg.blindenmarkt.at
Grafik|Satz: Martina Gaind (Gesunde Gemeinde Blindenmarkt)
Lizenzfreies Fotomaterial: www.pixabay.com

Gemiise, Kdse, Schinken

als Flammkuchen-Belag

Zutaten:

Paprika (rot, gelb, orange) SiiBkartoffel
Mais Kirbis

Lauch Rucola
Zwiebel (weiB, rot) Champignons
Kase Schnittlauch
Schinken Petersilie
Zubereitung:

Gemlse waschen und in kleine Wiirfel bzw. in
diinne Scheibchen schneiden.

Kase in kleine Wiirfel schneiden oder wahlweise
reiben.

Schinken ebenso in kleine Wiirfel schneiden.
Krauter schneiden bzw. bei Bedarf fein hacken.

Pancakes

Zutaten (5 Kinder, ca. 3 Stiick pro Kind):

3 Eier 200 g Joghurt

3 EL Zucker 100 g Milch

1 Prise Salz

1 Pkg. Backpulver

150 g Mehl (50% Vollkorn frisch gemahlen)

Zubereitung:

Eier, Zucker und Salz ca. 5 Minuten schaumig
tr)nixen, danach Mehl und Backpulver untersie-
en.

Joghurt und Milch beimengen und vorsichtig un-
terheben.

Mit einem groBen Loffel oder Eisportionierer

Teigkleckse in die Pfanne geben. 3 - 4 Pancakes

%\leichzeitig bei maBiger Hitze ausbacken, ca. 2
inuten pro Seite.

Mit Obstsalat und Topfencreme servieren.




