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Begruflungswort DFL Stiftung

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer
von step kickt!,

Du hast in den letzten Wochen fleiRig Schritte fiir
Deine Klasse gesammelt. Gemeinsam mit allen knapp
1.600 Kids hast Du eine beachtliche Leistung ge-
schafft, wirklich grof3artig. Neben der Bewegung ist
auch das Thema Ernghrung wichtig fir Dich. Daher
mochten wir, die DFL Stiftung, mit step kickt! beides
férdern und haben diese Broschiire mitentwickelt.
Unser Kurator Tim Bendzko hat uns daflr verraten,
wie es denn bei ihm so aussieht mit Bewegung und
Erndhrung. Sei gespannt auf seine Tipps, leckere
Rezepte der Proficlubs und hilfreiche Informationen.
Viel&ea@___

/T
Franziska Fey
Vorstandsvorsitzende DFL Stiftung

= DFLSTIFTUNG

Liebe Teilnehmerin, lieber Teilnehmer
von step kickt!,

Bewegung ist super. Durch step kickt! hast Du sicher
viele [deen gesammelt, wie Du Dich in Deinem Alltag
mehr bewegen kannst. Mach weiter so, auch wenn
das Projekt vorbei ist. Aber auch die richtige Erndh-
rung spielt eine wichtige Rolle fiir Deine Gesundheit.
Ausreichend Bewegung und eine ausgewogene
Erndhrung sorgen daflir, dass Dein Kérper alles hat,
was er den Tag Uber bendtigt. Du wirst nicht so
schnell mide oder krank.

Auch fur mich ist das wichtig. Als Musiker muss

ich insbesondere rund um meine Live-Shows topfit
sein, nur so kann ich eine optimale Leistung bringen
und meine Fans begeistern. Deshalb treibe ich nicht
nur viel Sport, sondern setze mich auch intensiv

mit meiner Ernahrung auseinander. Ich versuche,
darauf zu achten, gesund zu essen und nicht so viel
Quatsch in mich reinzuschaufeln.

Um auch Dir Tipps und Tricks rund um eine ausge-
wogene Ernahrung naherzubringen, wurde die step
kickt!-Erndhrungsbroschire entwickelt. Unser Mas-
kottchen wird Dich durch die Broschiire begleiten
und Dir verschiedene Aufgaben stellen. Und auch
fur Deine Eltern sind hilfreiche Informationen und
Ratschlage dabei. Schaut Euch die Broschtire daher
gerne gemeinsam an, bearbeitet zusammen das
Ratsel und die Aufgaben oder probiert die spannen-
den Rezepte der beteiligten Fufsball-Clubs aus.

Ich wiinsche Dir viel Spal3 beim
Durchblattern.
Bleib gesund.

Dein Tim

Das st Tum Bendzko
o Alter: 36

o Geburtsert: Beclin
o Becufi CMustker

o Zieblingsgecicht: Spaghetti Bolognese
o Lieblingsobst: Helcle(beecen

. %c,eb&(mgsuere&fze: 1. FCUnion Beclin
widl FC Bayern Miinchen
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Begrufiungswort Cleven-Stiftung

Liebe Eltern, liebe Kinder,

viele Menschen machen sich bei ihrem Auto Ge-
danken, welcher Treibstoff am effektivsten ist und
welches Ol fir eine optimale Leistung des Motors
sorgt. Auch fir unseren Kérper gilt: Die passenden
Energiequellen und N&hrstoffe sind entscheidend
fir die Leistungsfahigkeit und Gesundheit.

Eine ausgewogene Ernahrung ist deshalb ein
wichtiges Thema im Familienalltag:

+ Essen und Trinken sind zusammen mit gentigend
Bewegung sowie ausreichend Schlaf die Basis fiir
die gesunde Entwicklung der Kinder. Entschei-
dend hierfur sind die passende Essmenge und
die richtige Nahrstoffzusammensetzung, die da-
fir sorgt, dass der Kérper der Kinder alle nétigen
Ballaststoffe, Vitamine und Mineralien erhélt.

« In Deutschland sind 15 % der Kinder tiberge-
wichtig und davon 6,3 % deutlich Ubergewichtig
(adipos) [www.rki.de]. Viel Bewegung und eine
ausgewogene Erndhrung beugen der Entwick-
lung von Ubergewicht vor bzw. helfen tiberge-
wichtigen Kindern bei einer langfristigen
Gewichtsnormalisierung.

+ Das Angebot an Lebensmitteln ist in den letzten
Jahrzehnten enorm gestiegen und erfordert eine
bewusste Auswahl, um zu vermeiden, dass zu
viele oder zu haufig ungesunde Produkte,

d. h. Zucker und fettreiche Produkte, gegessen
werden.

+ Gesundes Essen und Trinken ist lernbar. Dabei
konnt Ihr fur ein optimales Umfeld im Familien-
alltag sorgen.
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+ Gemeinsam essen und trinken macht Spals und
ist ein wichtiges Erlebnis, das die Grundlage fir
gute Gesprache schafft. Nutzt die gemeinsame
Familienzeit und starkt damit auch die seelische
Entwicklung Eurer Kinder.

Mit dieser Broschlire méchten wir Euch viele Anre-
gungen und Tipps geben, wie Ihr eine ausgewogene
und genussvolle Ernéghrung gemeinsam in die Praxis
umsetzen konnt.

Wir wiinschen viel Spafs und Erfolg!
'

Malte Heinemann

Geschéftsflihrer der Cleven-Stiftung

.cleven-stiftu ng'
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GUTES ESSEN
GANZ EINFACH!

AU SG E\/\/OG EN E ERNAH RU N G |ST . Wihle aus der Vielfalt der Produkte und

bevorzuge dabei pflanzliche Lebensmittel.

FUF\) KlNDER BESONDERS WlCHTlG . Nutze Getreideprodukte, am besten aus

Vollkorn. Darin stecken Eiweil3, Vitamine,

ABER WARU M |ST DAS SO? Mineralstoffe und Ballaststoffe.

. Iss taglich Obst und Gemiuse - moglichst
Eine gesunde Ernihrung sorgt dafiir, dass ... saisonal und regional, mal roh und mal gekocht.

. Du wachst und Dich korperlich und geistig optimal entwickelst. - Milch und Milchprodukte gehdren taglich, Fisch ein-
bis zweimal pro Woche auf den Speiseplan. Dafiir solltest

Du von Fleisch, Wurst und Eiern eher weniger essen.
. Du bessere Leistung im Sport erbringst. Achte auch hier auf regionale Produkte.

. Du durch verschiedene Lebensmittel vielseitige Nahrstoffe aufnimmst.

. sich Dein Korper wohlfiihlt und Du Deine Abwehrkrafte starkst, . Lebensmittel immer kurz kochen und

um Dich vor Krankheiten zu schiitzen. nicht zu lange warm halten.
. Du ausgeglichener bist und Dich in der Schule und bei den . Nimm Dir Zeit, iss langsam und kaue grtindlich.
Hausaufgaben besser konzentrieren kannst. Dadurch wirst Du Dein Sattigungsgefihl besser

. Deine Noten in der Schule besser werden konnen. einschdtzen konnen.

step kickt!-Ernahrungsbroschire 2021
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Kohlenhydrate

Brot, Nudeln, Kartoffeln, Reis,
aber auch Obst und Gemuse

+ Wichtigster Energielieferant flir Deinen Kérper.
+ Sollte taglich auf dem Speiseplan stehen.

Fette

Rapsal, Leindl, Olivendl, Sonnen-
blumenodl, Niisse, Samen

« Auch Fette konnen Deinem Kérper wertvolle Nahr-
stoffe liefern, z. B. pflanzliche Fette.

« AuRerdem bendtigst Du diese zur Aufnahme von
Vitamin A, D, E und K.

Eiweils
Fleisch, Fisch, Milch, Eier oder

Hulsenfriichte (z. B. Linsen)

+ Eiweils kommt in pflanzlichen und
tierischen Produkten vor.
+ Eiweils ist ein Baustoff fir Deinen Korper.
+ Muskeln, Organe und das Blut bendtigen Eiweils.

Ballaststoffe

Getreide (z. B. Weizen, Roggen),
Obst und Gemtse

+ Ballaststoffe sind fiir Deine Verdauung wichtig.

UM
DHEIT

Kalzium

Milch, Milchprodukte
(z. B. Kase, Joghurt)

+ Kalzium ist ein Mineralstoff, der gut
fur Deine Knochen und Zéhne ist. Sie
werden dadurch fester und gestinder.

Eisen

Brot, Fleisch, Gemtuse

Eisen ist am Transport von Sauerstoff in
Deinem Korper beteiligt.
+ Wichtig fur die Entwicklung Deines Gehirns.
+ Wenn Du zu wenig Eisen in Deinem Korper
hast, kannst Du weniger Leistung bringen.

Vitamine

Obst und Gemuse

+ Wichtigstes Element fur Deine
ausgewogene Erndhrung.

+ Wenn Du viel Obst und Gemdise isst, nimmst
Du alle fur Deinen Kdrper notwendigen
Vitamine auf.

+ Ausnahme: Vitamin D.

Dieses wird Uber Deine Haut gebildet,
wenn Du Dich in der Sonne aufhaltst.
Bewegung an der frischen Luft

ist also doppelt wichtig fur

Deinen Korper.

step kickt!-Ernahrungsbroschire 2021
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ERNAHRUNGSQUIZ AUSGEWOGEN
ESSEN - JEDEN TAG

Tipps furs Frihstuck

Das sollte immer dazugehéren:

Kartoffeln, Teigwaren, Reis oder ein anderes

Y « Das Frihstiick ist die wichtigste Mahlzeit Starkeprodukt
des Tages. Lasse es nicht ausfallen! * Zusatzlich Gemise oder Salat
() « Stelle Dir daher den Wecker lieber etwas Eiweil3reiche Lebensmittel (z. B. Fisch, Fleisch,

friiher, um gestarkt in den Tag zu starten.

« Deine leeren Energiespeicher werden wieder
aufgefullt. Das ist gut fur Dein Gehirn und Deine
Muskeln. Auch Deine Konzentration
und Deine Leistungsféhigkeit steigen.

+ Das Frihstlck ist wichtig fiir Deinen
Stoffwechsel und Dein Gewicht.

+ Das richtige Frihsttck ist wichtig.

Das sollte immer dazugehéren:

+ Belegtes Brot (z. B. ein Kase- oder Wurstbrot)
mit einem Glas Milch

+ Mdsli (Vollkorn) mit Milch oder Joghurt

+ Obst

Eier, K&se, ...) kommen in kleinen Mengen dazu.
+ Ob warm oder kalt: GemUse bzw. Salat eignen
sich immer besonders gut als Beilage.
+ Magst Du Gemise lieber roh statt gekocht?
Probiere doch mal, Knabbergemdise in einen Dip
zu tauchen.

Tipps fur die Pause

« Wahle lieber Frisches statt Fettes.
Nimm Dir Zeit beim Essen von Snacks zwischen-
durch. Dich an den Tisch zu setzen, kann Dir
dabei helfen.

+ Anschliefend kannst Du Dich wieder bewegen

. %‘:ﬁ « Ein ungesiites Getrank wie z. B. Wasser oder Tee und Vollgas geben.
® D litei d ho
. .. . as sollte immer dazugehéren:
& Tipps furs Mittag-
!\:’g S « Gemisestreifen oder Obststilicke
(X

“
[ )

step kickt!-Ernahrungsbroschiire 2021

und Abendessen

- Die Mittagsmahlzeit liefert einen wesentlichen
Beitrag zur taglichen Versorgung mit Energie
und Nahrstoffen.

+ Nutze vielfaltige und pflanzliche Lebensmittel
(z. B. Gurken, Paprika).

- Versuche, auf Fette, Zucker und Salz zu
verzichten.

+ Wenn Du morgens nur wenig isst, kénnen auch
ein Brot, Nisse oder Kdse gut sein.

Undl wie st ey mut Lipem?
o Siipes muss vucht verboten werden,

aber (ss. 25 nur i kletnen Mengen.
o Ersetze clie Sili/}/gée[t durch Friichte. ‘

step kicktl-Ernahrungsbroschiire 2021
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DEINE LUNCHBOX

GESTALTE DEINE EIGENE LUNCH- fe;ti'té:ei[r;e.eige:le Lunchbfozf B
BOX’ D|E DU ”\/\MER BEl DlR HAST . Schreibe Deinen Namen auf die Box.

Dewne Lunchbox s6ll Dich
JedenTag in die Sehude

begleiten. Da soll sie natiir-
2. Verziere die Box nach Deinen Wiinschen. @ (it auct schin aussehon!

Wobei hilft die Box?

Du nimmst kleine, gesunde Zwischenmahlzeiten zu festen Zeiten ein, ohne dauernd zwischendurch zu na-
schen. Wenn Du nur wenig (oder Gberhaupt nicht) friihstiickst, ist die Zwischenmahlzeit dementsprechend
grofser.

Was veranderst Du?

Du begreifst, dass Dein Korper ein Frihstiick und eine Zwischenmahlzeit als Start in den Tag braucht.
Du weilst, dass Dein Kérper mehrmals am Tag etwas zu essen und zu trinken braucht. Du kennst die
verschiedenen Mahlzeiten und den Unterschied zwischen Haupt- und Zwischenmahlzeiten.

Worauf musst Du achten?

Du bestimmst mit Deinen Eltern die Regeln fur die Zwischenmahlzeiten.

Varianten

Anstelle einer Lunchbox kann ein Obstkorb aufgestellt und jede Woche bestiickt werden.

Material

Box, bunte, wasser- und spilmaschinenfeste Stifte

12 step kickt!-Ernahrungsbroschiire 2021 step kickt!-Ernahrungsbroschire 2021 13
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Tipps furs richtige
Trinken

Da Dein Korper jeden Tag viel Flissigkeit
verliert (z. B. durch Atmen, Schwitzen), ist es
wichtig, ihm wieder gentigend Wasser zuzu-
fuhren. So ist Dein Korper fitter, Du fiihlst Dich
aktiver und kannst Dich besser konzentrieren.

» Viel zu trinken — am besten zwischen den

Mahlzeiten - ist deshalb sehr wichtig.

+ An besonders heilsen Tagen solltest Du mehr

trinken. Mache an heil3en Tagen immer mal
wieder eine Trinkpause.

Em /9{6»41 lene ch’ypkmemge am Tag:
o Kleindeinder: 1 Liter
o Sebullender: 1 — 1,5 Liter

Emplohlene Getrdn ke:

* Letuungs-/ cMinecalwasser

o Krduter-/Friichtetee olne 2ucker
o Fruch Z‘?&lff te

Top: Gib ew Deinem Wasser Obst-
sticke (2. B. Orangen, (/74)0{@[) dezw.
S kreatir wnd, probiece auws, was
Dir awm besten schimeckt.

Bastle Deine eigene
Trinkflasche, die Du
immer bei Dir hast.

RegelmaRiges Wassertrinken unterstiitzt
Deine Denkfahigkeit. Trink Wasser zu den
Mahlzeiten, immer in den Schulpausen
und vor allem vor und nach dem Sport.
Gestalte Deine eigene Wasserflasche.

1. Schreibe Deinen Namen gut sichtbar und
farbig auf die Wasserflasche.

2. Dekoriere die Flasche mit weiteren
Zeichnungen oder Collagen.

Wobei hilft die Trinkflasche?

Du bist in der Lage, Dein Durstgefihl zu erkennen
und rechtzeitig zu trinken. Bei Durst hat der Kérper
bereits zu wenig Flissigkeit, daher ist es wichtig,
den Durst rechtzeitig wahrzunehmen.

Was veranderst Du?

Du trinkst regelmafig in der Schule und in der
Freizeit Wasser.

Worauf musst Du achten?

Die Zeichnungen/Collagen missen wasserfest sein.
Die Verzierungen dirfen nicht im Trinkbereich
angebracht werden. Die Flasche muss regelmalsig
gereinigt werden.

Varianten

Anstelle einer Trinkflasche kannst Du auch einen
individuellen Trinkbecher gestalten.

Material

Trinkflasche (z. B. eine leere 500-ml-Wasserflasche
aus Plastik oder Glas), wasserfeste Stifte und
wasserfestes Dekomaterial.

15
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ERNAHRUNGS-
PYRAMIDE L

? Prooukte wie Milchprodukte,
WAS IST DAS: i i e (L
Procukte sollen vur mdfsig oft

werzehrt wecden.

Die Pyramide zeigt Dir einzelne
Nahrungsmittelgruppen, z. B. Obst ~N =
und Gemiuse, Milchprodukte oder

Fleisch. Durch die Anzahl der far- e
bigen Kastchen erkennst Du, wel- T & ===

che Nahrungsmittel Du taglich in
S - . . .

kannst. Wenn eine Farbe nur ein-

16 step kickt!-Erndhrungsbroschiire 2021 step kicktl-Ernahrungsbroschiire 2021 17

mal zu sehen ist, solltest Du das
Nahrungsmittel nur in kleinen
Mengen zu Dir nehmen.

Zevchne weltece
/oag/wmde/ ,

%@bemméﬁ[d N
e Erndlrunas-

pY romude eun
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GEMUSECURRY MIT ROTEN
LINSEN & CASHEWKERNEN

fur 4 Personen

/Zutaten Zubereitung

Fiir die Sauce Fiir die Sauce

« 50 g frischer Ingwer 1. Das Sesamodl in einer grof3en Pfanne oder
1 Knoblauchzehe einem Wok leicht erhitzen und das Gemise klein

+ 6 Limonenblatter schneiden und ca. 5 Minuten leicht andinsten.

« 2 Staéngel Zitronengras 2. Mit dem Currypulver bestauben und anschwitzen,
1 Liter Kokosmilch (Tetrapack) danach mit der Kokosmilch aufgiefsen und ca.

+ Currypulver 6-8 Minuten leicht kécheln.

+ Sojasauce 3. Dann 20 Minuten ziehen lassen und durch ein

+ Sesamol Sieb passieren. Mit dem Limettensaft noch

eine frische Note hinzufiigen.
Fiir das Gemiise
Sesamol
Frischer Koriander
2 Paprika rot/gelb

Fiir das Gemiise
1. Das Gemiise waschen, die Mdhren schalen und
alles in gleich grolse Stiicke schneiden.

1 Chinakohl N ) o
3 2. Das Gemise aulRer dem Chinakohl in einer
2 Mo6hren of ot c S|
1 Blurmenkohl anne.m| e vvgs esamol langsam ca.
. 5-6 Minuten bissfest anbraten.
1 Limette

3. Dann die passierte Sauce dazugeben und
nochmal kurz aufkochen.

4. Die Linsen lauwarm abwaschen und in etwas
Essigwasser und Salz ca. 6-8 Minuten
(nicht zu weich) kochen. Abgiel3en und unter
das Gemdusecurry geben.

5. Zum Schluss den Chinakohl und den geschnitte-
nen Koriander dazugeben. Mit den Cashewkernen
garnieren.

150 g Cashewkerne gerostet
1 rote Zwiebel
200 g rote Linsen

VON BENPROFIS FUR
EUCH ZUM NACHKOCHEN

s SN
;. - .
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* vegon, (a/cz‘oseblre[ wnd glutenfre

o hohe &,wa//}zw{w/w durch die Zinsen

o enttililt viele Vitamine (2. B. A, B wnd, )

® sowie Minecalstoffe wie Kalium, Magnesium
winel, Zenk

« 259 fWM& Papriea decken den Tagesbedar]
on Vitamun €

o Ingwer st entalindungshemmend, anttbokte-

riell, durc&b(uﬁ/wzgsﬁrdemo{, una redmémob

‘J
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KURBIS-PASTA -

SCHNELL UND EINFACH

fUr 6 Personen

Zutaten

400 g Vollkorn-Spaghetti — z. B. 8-10 Min.
Kochzeit

ca. 1.000 g Hokkaido-Kurbis — gewaschen, ent-
kernt und in mundgerechte Wirfel geschnitten
150 g getrocknete Tomaten, in Ol eingelegt —
leicht abgetropft, gewdrfelt

80 g Walntisse - grob gehackt

2 Knoblauchzehen - fein gehackt

1step
Ukickt!

5. Die Chilischote erst entkernen und dann wie den
Knoblauch fein hacken, die in Ol eingelegten
getrockneten Tomaten aus dem Glas nehmen
(leicht abtropfen lassen) und wirfeln.

6. Aulerdem den Parmesan fein reiben, die Wal-
nisse grob hacken sowie die Petersilie waschen,
trocknen und grob schneiden.

7. Ineiner groBen beschichteten Pfanne (da miissen

SPINAT-PANCAKES
MIT PFIFFERLINGEN

fur 2 Personen

Zutaten

« Pflanzenodl zum Ausbacken der Pancakes

+ 150 g frischer feiner Spinat

+ 250 g Dinkelmehl Typ 630

« 250 ml Hafermilch oder andere Pflanzenmilch
« 1 EL Weinstein-Backpulver

+ 1 EL Sojasolse

« Salz und Pfeffer

+ Etwas frisch aufgeriebene Muskatnuss fir die

Ckickt!

Bochum

\A "
i

3. Eine Pfanne mit etwas Pflanzendl erhitzen und

nach und nach die einzelnen Pancakes in der Pfan-
ne braten. Dazu mit einer Kelle, je nach Pfannen-
grélse, zwei oder drei kleine Pancake-Portionen
vorsichtig und voneinander getrennt in die Pfanne
geben. Pancakes von beiden Seiten anbraten und
anschlielsend im Ofen warm halten. Die Pancakes
sollten nicht zu dunkel angebraten werden. Sie soll-
ten weich, fluffig und saftig sein.

. Pfifferlinge putzen. Grol3e Pfifferlinge halbieren

oder vierteln, kleinere Pfifferlinge so belassen bzw.

+ 1 Chilischote - entkernt, fein gehackt auch die 400 g gekochte Spaghetti reinpassen) Pfifferlinge ) ] ) ] ] i
« 2 EL Tomatenmark auf mittlerer Stufe 3 EL Olivendl erhitzen und die « Natives Olivenol dle.Pﬁﬁerllnge nach Be.lleben |<Ie|.n Schnelden.. Fine
+ 5 EL Olivenol Chilischote, den Knoblauch und die getrockneten + 1 Zwiebel Zwiebel abziehen, halbieren und in feine Strei-

80 g Parmesan - fein gerieben
30 g Petersilie - fein gehackt
Salz und schwarzer Pfeffer

Zubereitung

Tomaten darin fir ca. 2-3 Min. anschwitzen.

8. Dann 2 EL Tomatenmark dazugeben und mit
andunsten.

9. Die Spaghetti, wenn sie fertig sind, mit einer Nu-
delzange direkt und tropfnass aus dem Kochwas-
ser in die Pfanne geben.

+ 1 kleine Knoblauchzehe

« 200-250 g Pfifferlinge (man kann stattdessen
auch Champignons nehmen)

+ 60 g Rauchertofu

« Einige Stangel frische Petersilie

fen schneiden. Eine Knoblauchzehe fein wiirfeln.
Rauchertofu abwiegen und ebenfalls fein auf-
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebel-
streifen und Knoblauchwirfel anschwitzen und die
Rauchertofustlickchen dazu geben und anrésten,
bis der Rauchertofu aromatisch duftet. Dann die
Pfifferlinge in die Pfanne geben, etwa 3 Minuten

1. Furden Hokkaido-Kurbis den Backofen auf 10. Die Kiirbis-Wiirfel, die gehackten Walniisse, den i
180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Parmesan und die Petgrsilie zu den Spaghettiin Zu be rertun g a.nbraten und noAchmals e Mi.r?uten in der Pfanne

2. Den Hokkaido-Kurbis sehr gut abwaschen, ent- die Pfanne geben. 1. Den Ofen leicht erhitzen, um dort die Pancakes ziehen IaSS(?n. Frische Petersll!le Wasch§n, abschUt—
kernen, in mundgerechte Wirfel schneiden und 11. Dann alles unter die Spaghetti heben bzw. mitei- kurzzeitig warm zu halten. Dinkelmehl und Back- ten und k!eln hacken. Peter.5|l|e unter die Pfifferlinge
in einer passenden Schissel mit 2 EL Olivendl nander vermengen und mit Salz und schwarzem pulver in einer Rihrschissel vermischen. Hafer- heben. Mit Meersalz und frischem Pfeffer wiirzen.
vermengen sowie nach Belieben mit einer guten Pfeffer nach Belieben abschmecken. milch, Spinat und Sojasof3e in einen Mixer geben
Prise Salz und Pfeffer wirzen. und zu einer griinen, flissigen Spinat-Milch mixen. Die Foncakes enttalten selr viele verschiedene

3. Die Hokkaido—StUckchenf’juf einem mit Backpapier Spinat—!\/\ilch mit dem Dinkelmehl und dem Back- gesunde [nhaltostofle, zum B&?A/méf die Vitonune
au.sgelegten Backplech fur ca. 15.—20 Min. auf der Klirbis z}stg%w/w(/ wnd. ein wlcﬂuf—z'ger %[e{emnt pglvgr vermischen. . ‘ o G, K stunte Coleivum vund Eisens. Disse fnhalts-
mittleren Schiene in den vorgeheizten Ofen geben. , / , 2. Mit einem Schneebesen eine Prise Salz, Pfeffer : )
Die Backzeit hangt von der GroRe der Wiirfel ab. von Vitaminen (u. a: Bm_ca//mﬁ” als und frisch aufgeriebene Muskatnuss untermengen. stoffe sorgen cofiiy dass Duseltener krank wirst,

4. Das Nudelwasser aufsetzen und die Spaghetti Verstufe von Vitamin A), CMinecalstsffen Pancake-Teig so lange mit einem Schneebesen starke Kinochen host wndl sptumal wachsen kot

(w. a. Kolium, Magmesiwm/ Kolzivum, ‘
Elsen) wndl %Wg endlen Bollaststoffen.

nach Packungsanweisung bissfest garen. Die vermengen, bis er klimpchenfrei und cremig ist.
Spaghetti werden tropfnass direkt aus dem Topf

in die Pfanne gegeben.

Aupsecderm enttiolten S}o[mat, Luiebelbn und Pilze
viele Ballaststoffe, dlie wichtig fiir die Vecdauung
sl winol Verstopfung vorbeugen.
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LIMETTEN-INGWER-HUHN
MIT GEGRILLTEM BROKKOLI

.24

1step
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B'B

UND KARTOFFELPUREE

fUr 4 Personen

Zutaten

Zutaten Limetten-Ingwer-Huhn
+ 300 g Hahnchenbrust

+ 1 Limette (Saft und Abrieb)

« 2 TL Chicken-Masala

- 10 g Ingwer

+ 30 g Soja-Joghurt

« 1TLCurry

+ Y Bund Petersilie

- Salz, Pfeffer

Zutaten gegrillter Brokkoli
+ 300 g Brokkoli

+ 2 EL Rapsol

+ 1 Chilischote

+ 1 EL Sesamdl

- Salz, Pfeffer

Zutaten Kartoffelpiiree

+ 400 g Kartoffeln (mehlig kochend)

« 30 ml Rapsol (kalt gepresst)
+ 10 g Soja-Joghurt
- Salz, Pfeffer

+ Muskat

Zubereitung

1. Die Hahnchenbrust sdubern und halbieren.

Mit Limettenabrieb, Masala, Ingwer, Curry, Salz
und Pfeffer wiirzen. Nun in den Joghurt einlegen.
10 Minuten ziehen lassen. AnschlieRend grillen
und mit dem Limettensaft sowie der Petersilie
verfeinern.

2. Den Brokkoli putzen und in Réschen zerlegen.
Die Rdschen mit dem Chili in Rapsél anbraten,
bis sie Farbe annehmen und noch etwas Biss
haben. Anschliel3end mit Sesamal, Salz und
Pfeffer abschmecken.

3. Die Kartoffeln schalen und in Salzwasser gar
kochen. Die Kartoffeln abschiitten und stampfen.
Nun das Rapsol und den Joghurt unterheben.
Anschliefsend mit Salz, Pfeffer und Muskat
abschmecken.

LACHSFRIKADELLE

fUr 2 Personen

Zutaten

+ 400 g Seelachsfilet
« 250 ml Milch
« 4 Kartoffeln
1 Handvoll Petersilie
1 EL Mehl
1ELOI

Nach Belieben etwas Salz & Pfeffer
Vorbereitungszeit: 25 Minuten
Koch-/Backzeit: 15 Minuten
Gesamtzeit: 40 Minuten

.24
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/Zubereitung

1. Die Kartoffeln schalen und kochen.

2. Wahrenddessen den Fisch in kleine Wirfel
schneiden, in eine Pfanne geben und mit
Milch bedecken. Ca. 2 Minuten lang garen
lassen. Dann die Pfanne von der Herdplatte
nehmen und abkdhlen lassen.

3. Wenn die Kartoffeln gekocht sind, zerstamp-
fen und den Fisch dazugeben. Alles zu einer
breiigen Masse zerstampfen. Petersilie
dazugeben und mit Pfeffer und Salz wirzen.

4. Aus der Masse kleine Bratlinge formen.
Diese in Mehl panieren und in der Pfanne
mit Ol braten.
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MANDEL-VANILLE-
SMOOTHIE

fur 1 Person

ASIATISCHES
RINDERGESCHNETZELTES

fur 1 Person

/Zutaten Zubereitung /Zutaten /Zubereitung

+ 30 g Naturreis, roh
+ 90 g Rindfleisch (mager)

. Reis nach Packungsanleitung garen.
. Fleisch waschen, trocken tupfen und in diinne

1 Banane
+ 50 g Mandelbutter

Banane, Mandelmilch, Vanilleextrakt, Honig,
frischen Spinat, Mandelmilch und Crushed Ice

* 1TLRapsol Streifen schneiden - in einer Schiissel dlen, salzen * 3 EL Vanilleextrakt in einen groRen Mixer geben und anschlieBend
» 1 Prise Pfeffer & Jodsalz und pfeffern, anschlieRend gut mischen. Zwiebel * 5 TL Honig mixen. Schnell und unkompliziert!
* 1 Zwiebel und Knoblauch schalen und klein schneiden. * 4 Blatter frischer Spinat

+ 1 Zehe Knoblauch
« Y% Peperoni

« Y Zucchini

+ 150 g Brokkoli

« Y rote Paprika

+ 50 g Champignons

« % TL Rinderbrihe, gekdrnt

+ 125 ml Wasser
+ 2 TL Sojasauce

24

Peperoni in feine Ringe schneiden.

. Zwiebel, Knoblauch und Pepperoni zum Fleisch

geben und gut durchmengen.

. Zucchini, Brokkoli, Paprika und Champignons

waschen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

. Pfanne erhitzen und das marinierte Rindfleisch

scharf anbraten. Das GemUse dazugeben und
einige Minuten dinsten lassen.

. Die gekdrnte Rinderbriihe mit dem Wasser an-

rUhren, Sojasauce in die Rinderbriihe geben
und das Geschnetzelte damit abléschen.

. Das asiatische Rindergeschnetzelte mit dem

Reis servieren.
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- 0,8-11Mandelmilch
- Y Tasse Crushed Ice
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GESUNDER DONER ) SALAT IM PITA-BROT
MIT PUTENFLEISCH

fUr 4 Personen

fUr 4 Personen

%re ©

/Zutaten Zubereitung /Zutaten /Zubereitung
» 1 groBes Fladenbrot (400 g) 1. Die Putenbrustfilets waschen, in kleine Streifen * 6-8 Pita-Brote 1. Pita-Brote nach Anleitung auf der Verpackung
* 3 Putenbrustfilets schneiden und dann mit Salz, Pfeffer, Cayenne- * 400 g Huttenkase mit Schnittlauch zubereiten.
- 6 Blatter Eisbergsalat pfeffer, Curry und Paprikapulver wiirzen. + 1TLCurry 2. Hiittenkase wiirzen, mit dem Salat mischen.
* ¥ Kopf Weilskonhl AnschlieRend das Ol dazugeben und mit den - 7 TL Salz, etwas Pfeffer 3. Pita-Brote mit dem Huttenkase-Salat-Mix fullen.
* 2 groBe Tomaten Handen alles einmal gut vermischen. Die Schiissel * 250 g Salatmischung
- 7 Gurke dann flr etwa eine halbe Stunde in den Kihl-
+ 100 g Feta-Kase schrank stellen. Vor- und Zubereitungszeit: ca. 15 Min.
+ Salz und Pfeffer 2. Fur die Doner-SoRe den Joghurt in eine Schiissel Energiewert pro Person: 1.694 kJ/405 kcal
+ 1 EL Cayennepfeffer geben, mit Salz, Pfeffer und Curry wiirzen und
* 1EL Currypulver etwas Zitronensaft und ein wenig gehackten
* 2 EL Paprikapulver Schnittlauch mit dazugeben.
- 2ELOI 3. In einer Pfanne missen die gewdirzten Puten-
streifen dann angebraten werden. Nochmals Fett
Fiir die SoB3e in die Pfanne zu geben ist unnotig, da in der Mari-
+ 300 g Naturjoghurt nade schon ausreichend Ol enthalten ist.
» 1EL Currypulver Den Eisbergsalat und den WeiRkohl maglichst klein
* Salz und Pfeffer schnippeln und die Tomaten, die Gurke und den
» Zitronensaft Feta-Kase in Scheiben schneiden.
- Schnittlauch 4. Zum Schluss viertelt man das grof3e Fladenbrot

und legt es fiir 3-5 Minuten in einen vorgeheizten
Ofen (ca. 200 °C). AnschlieBend rausnehmen, auf-
schneiden und abwechselnd mit dem vorbereite-

ten GemlUse, den Putenbruststreifen und der SofRe
fillen.
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KARTOFFEL-GROSTL

o4

fur 4 Personen

Zutaten

400 g festkochende Kartoffeln

Salz

1 Zwiebel

100 g breite Bohnen

1 grol3e rote Paprikaschote

4 Frihlingszwiebeln

2 Hahnchenbrustfilets (je 150 g)

80 ml GemUsebriihe

1 Knoblauchzehe

2 Scheiben Ingwer

1-2 EL Butter

2 TL Bratkartoffelgewiirz (Ich benutze Bratkartof-
felgewiirz von Ankerkraut.)

10 kleine Puten- oder Hahnchenbratwiirstchen
ohne Phosphat

1 EL Petersilienblatter (frisch)

3 Eier (3 Minuten wachsweich gekocht)

Zubereitung

1.

28

Die Kartoffeln mit der Schale griindlich waschen
und in Salzwasser weich garen. Die Kartoffeln
abgieflen, ausdampfen lassen und moglichst
heils pellen. Die Kartoffeln auskihlen lassen

und in Scheiben schneiden.

. Die Zwiebeln schalen und in 1 bis 1 % cm

grole Blatter schneiden. Die Bohnen putzen,
waschen und schrdg in 1 bis 1 % cm breite
Stiicke schneiden. In kochendem Salzwasser
fast weich garen. In ein Sieb abgielsen, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

1step

3.

7.

Ukickt!

Die Paprikaschote Iangs vierteln, entkernen und
waschen. Die Paprikaviertel mit dem Sparschaler
hauten und in etwa 1 % cm grobe Stiicke
schneiden. Die Frihlingszwiebeln putzen,
waschen und schrég in 1 cm breite Stiicke
schneiden. Die Hahnchenbrustfilets waschen, tro-
cken tupfen und in 2 cm grof3e Wiirfel schneiden.

. Die Briihe mit der Paprika, Knoblauch und Ingwer

in einen Topf geben, ein Blatt Backpapier darauf-
legen und die Paprika 5 Minuten diinsten.

Die Hahnchenbrustwirfel mit den Frihlings-
zwiebeln dazugeben und das Fleisch knapp unter
dem Siedepunkt 4-5 Minuten saftig durchziehen
lassen. Alles in ein Sieb abgielsen und den

Ingwer entfernen.

. In einer Pfanne 1 EL Butter erhitzen und die

Kartoffeln darin mit der Zwiebel portionsweise
anbraten. Mit Bratkartoffelgewrz wirzen.

. In einer Pfanne das Ol erhitzen und die Brat-

widrste darin rundum braten. Auf Klichenpapier
abtropfen lassen und schrag halbieren.

Die Gemise-Hahnchen-Mischung und die
Bratwiirste unter die Kartoffeln heben. Alles mit
Salz wirzen und die Petersilie unterrtihren.
Nach Belieben mit etwas Butter verfeinern.

Die Eier pellen, halbieren und darauf verteilen.
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BANANENBROT

fur 6 Personen

Zutaten

« 250 g reife Bananen

+ 250 g Apfelmus (ohne Zucker)
- 100 g Rapsal

+ 50 g Honig

+ Prise Salz

« Zimt

+ 300 g Dinkelmehl (Typ 1050)
« 1 Pck. Backpulver

«+ Tiefkiihlhimbeeren oder Nisse

1step
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/Zubereitung

1.

2.

Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze
vorheizen

Die Bananen mit dem Apfelmus in einer
Schussel vermengen

. Im Anschluss das Rapsdl, den Honig, Salz und

Zimt hinzugeben und alles zusammen pirieren

. Das Dinkelmehl sowie das Packchen Backpulver

zu der Apfel-Bananen-Masse dazusieben dazu
sieben und alle Zutaten gut vermischen. Danach
werden die Tiefkiihlhimbeeren oder Nisse zum
Teig hinzugefugt.

. Den Teig in eine mit Backpapier ausgelegte

Kastenform fullen und ca. 40-45 Minuten im
Ofen backen.
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DEINE PERSONLICHE TIPPS FUR DEINE ELTERN
EI N KAU FS LI STE Gesundes Essen ist lecker und macht stark. Mit den folgenden Tipps

konnen Kinder flir gesundes Essen begeistert und der Weg fiir einen
gesunden Lebensstil in der ganzen Familie erleichtert werden.

Menge/ Artike! Menge/cArtrkel 1. Dos Auge st wut!

Luer kowmst Du Deine /oersb'mé’lcéle
gesunde Einkaufsliste schredben wnd sie '
ewm ndchsten Eakaud mit CMoum alFopa

mutnehmen. & .
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2. Vorbild fiir Kinder sein

Geht mit gutem Beispiel voran! Versucht, vielféltig

und mit Freude zu essen und habt den Mut, Neues
zu probieren. Eure Kinder werden es nachmachen.

3. Gemeinsam den Speiseplan aufstellen

Wie ware es damit? Pro Woche darf sich jedes Kind ein
gesundes Lieblingsgericht wiinschen oder zwei un-
geliebte Lebensmittel vom Speiseplan streichen. Wenn
Eure Kinder den Speiseplan mitbestimmen durfen, wird
gesundes Essen interessanter. Probiert es gemeinsam
mit unserem Wochenplan auf Seite 31 aus.

4. Geht zusammen einkaufen

Kinder lieben es, wenn sie bei der Zubereitung der
Mahlzeiten mitentscheiden dirfen. Einkaufen ist fir
Kinder ein spannendes Thema, es gibt viele (neue)
Dinge zu entdecken. Schon durch den Einkauf von
Lebensmitteln lernen Eure Kinder die Lebensmittel-
vielfalt kennen und das Bewusstsein fiir Ernahrung
wird verbessert. Macht Euch gemeinsam mit Euren
Kindern Gedanken, was auf die Einkaufsliste soll.
Probiert es gemeinsam mit unserer Einkaufsliste
auf Seite 30 aus.

5. Saisonale und regionale Produkte

Achtet beim Einkauf auf saisonale und regionale
(Bio-)Produkte. Das hat Vorteile flir die Umwelt und
die regionalen Betriebe.

6. Auf eine gesunde Familienkiiche achten

Der Grolsteil an Lebensmitteln, die flr Euch nahr-
stoffreich und gesund sind, ist auch fr Eure Kinder
im Wachstum optimal. Nutzt daher frische, saisonale
und gesunde Lebensmittel, um Euren Kindern Lust
auf Gesundes zu machen.

7. Kochen mit Kindern

Ob Eure Kinder Lebensmittel mogen, hangt stark
damit zusammen, inwieweit sie diese bereits kennen.
Lasst Eure Kinder daher beim Zubereiten mithelfen,
sie werden unbekannte Lebensmittel dadurch eher

probieren. Gemise schneiden, kochen oder hacken
- Kinder sind unheimlich stolz, wenn sie mithelfen
durften und es allen schmeckt. Es muss nicht taglich
sein. Aber schon einmal in der Woche gemeinsam zu
kochen, kann viel bewirken.

Beispiele, wie Kinder aktiv werden kénnen:
Obst und Gemuse waschen

+  Zutaten in den Topf oder in die Pfanne geben
Tisch decken, dekorieren, abraumen
Musli mischen

+  Teig kneten und Platzchen ausstechen
Pizza oder Kuchen belegen
Brote schmieren/belegen

8. Gesund? Lecker ist besser!

Blaubeeren und Paprika sind gesund. Stimmt, aber
fur Eure Kinder ist der Begriff ,gesund” schwierig zu
verstehen. Eure Kinder interessieren sich in erster
Linie daflr, ob es schmeckt. Also besser mit ,lecker®
versuchen oder kindgerecht erklaren, dass Mohren
beim Sehen helfen oder Brokkoli die Abwehrpolizei
im Korper untersttitzt. Das wirkt auf Eure Kinder
motivierender und ist wesentlich greifbarer.

9. Zwei Snacks am Tag sind genug

Kinder haben kleinere Energiespeicher und sollten
regelmal3ig essen. Das heilst aber nicht, dass viele
Snacks gesund sind. Zwischen den Mahlzeiten soll-
ten auch Kinder etwa zwei bis drei Stunden Pause
einhalten. Sonst fehlt spater der Hunger zu den
Hauptmahlzeiten. Drei Hauptmahlzeiten und zwei
maoglichst gesunde Zwischenmahlzeiten werden
empfohlen.

10. Klare Regeln

Ungesundes sollte als Ausnahme erlaubt sein.
Beim Essen sollte weder das Smartphone benutzt
werden noch der Fernseher laufen.

32 step kickt!-Ernahrungsbroschiire 2021

I1step
Ukickt!

DEIN PERSONLICHER

WOCHENPLAN

cMon éag.‘

Fr@étagf

@Lémstag.‘

Mttwoch:

@Wmerstavq.“

Lher koaumst Du allein oder it Wam@/?ap@
Deinen Epsensplon ft’ir die Woche schrelben.
Heinge diesen 2. B. sichtbar in dec Kiiche auf,
dowm kawmst Du ummec wieder oraufschauen. ‘
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DEIN PERSONLICHES
LIEBLINGSREZEPT

Nowne:r
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