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Lebensmittel & Rezeptideen
[E Starke Kinder essen Krauterquark
Starke Kinder essen Krauterquark

Lust auf gesundes Essen entwickeln
Geschmackssinn trainieren
Feinmotorik schulen
Forderschwerpunkte: Erndhrung
Selbststandigkeit
Anspruch: mittel
Alter der Kinder: 3 bis 6 Jahre
Anzahl der Kinder: 4 bis 6 Kinder
Raumliche Voraussetzungen: Kiche oder Gruppenra
Materialien: kleine Schus
Teeloffel
Schussel
kleine M
Brettch
Essloffel

Kosten:

Vorbereitung: Einkdufe: ca. 15 Minuten
Durchfiihrungszei* ca. 20 Minuten

Vorbereitung

der Kita.

Stellen Sie alle Zutaten auf einen Tisch oder die Arbeitsfliche in der Kiche. Fillen Sie einen grofRen
Essloffel Quark in eine kleine Schiissel und legen Sie fur jedes Kind einen kleinen Loffel bereit.

Einstimmung:
Versammeln Sie die Kinder um die Arbeitsflaiche und zeigen Sie ihnen die Zutaten fir den Krauter-

quark. Zuerst sehen die Kinder alles genau an. Lassen Sie sie an den Krautern riechen und sie
probieren. Daflr zupfen Sie ein paar Blattchen und Stiickchen ab, damit die Hygiene gewahrt
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Lebensmittel & Rezeptideen
Starke Kinder essen Krauterquark

bleibt. Auch vom Quark sollen die Kinder probieren. Jedes Kind darf mit einem sauberen Loffel
etwas Quark nehmen. Benennen Sie zusammen, welche Zutaten es sind, und verraten Sie dann,
sofern die Kinder es nicht selbst erraten, dass Sie gleich einen Krauterquark zubereiten werden.

Wie sehen die Krauter aus?
Wie riechen sie?

Wie schmecken sie?

Wie heilRen sie?

Wie schmeckt der Quark?

Durchfiihrung und Umsetzung:

Besprechen Sie vor der Zubereitung, was alles G i a eckt und warum
er gesund ist. So dient der Quark mit seinem Eiwei i ¢ zu sein, die Muskeln
und die Knochen zu starken. Besonders in den Kraut i i ine und andere wichtige
Stoffe, die der Korper benétigt, um gesund zu sei ente). SO’z. B. Vitamin A, Eisen, Zink

nnen, dass so etwas Gesundes auch
. Fragen Sie nach:

Anleitung:

e Krauter waschen und Uber der Spiile griindlich ausschitteln

e Krauter fein schneiden/hacken

Quark mit etwas Milch verrihren, bis eine geschmeidige Masse entsteht
einen Spritzer Zitrone einriihren

Krauter in den Quark riihren und mit etwas Pfeffer wiirzen

probieren und ggf. etwas Salz dazugeben
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Liebe Eltern,

unser Krauterquark passt gut zu
gekochten  Kartoffeln  oder auf
Vollkornbrot, er enthalt viel Eiweil}
(fir die Knochen und Muskeln),
Vitamine und Spurenelemente (fir
ein gesundes Immunsystem).

Zutaten fir ca. 4 bis 6 Portionen:

Anleitung:

Lebensmittel & Rezeptideen Kopiervorlage

Starke Kinder essen Krauterquark

Zu Hause gemeinsam kochen:
Krauterquark fir starke Kinder

efraphoto — stock.adobe.com

ca. 1 Bund frische Krauter bunt gemis
(Schnittlauch, Petersilie, Rucola, Kresse {ERiihlingsz eln u.A)
250 g Quark (40 % Fett)
ca. 50 ml Milch

ein Spritzer Zitrone
etwas Pfeffer, ggf. et

en, bis eine geschmeidige Masse entsteht
nrihren
hren und mit etwas Pfeffer wiirzen
as Salz dazugeben

Backen Sie knusprige Kracker oder Chips aus SuRkartoffeln
oder schneiden Sie Karotten und Gurken in Streifen und ver-
wenden Sie den Krauterquark als Dip!

Kréuter: © ExQuisine — stock.adobe.com

Mediengruppe Oberfranken — Fachverlage GmbH & Co.KG, 95326 Kulmbach






