. Thema Welche Gefranke

Genauso wichtig wie gesundes Essen ist es, geniigend und gesund zu trinken. Um den
téaglichen Fliissigkeitsbedarf zu decken, werden fiir Kinder zwischen 1 und 6 Jahren ca.
800 ml (entspricht 4—5 Glasern) und fiir Kinder zwischen 6 und 12 Jahren ca. 1000 ml
(entspricht 5—6 Glasern) Fliissigkeit pro Tag empfohlen. Wenn ein Kind zu wenig frinkt,
wird es moglicherweise unkonzentriert, klagt iber Kopfschmerzen oder fiihlt sich miide
— daran kdnnen Eltern den Mangel erkennen. Wird zu wenig gefrunken, leidet aber oft
der gesamte Organismus.

Am besten eignet sich Wasser als Getrdnk. Dabei spielt es keine Rolle, ob Sie Mineral-
wasser, stilles Wasser oder einfach nur Leifungswasser bevorzugen. Trinkwasser aus
der Leifung ist in Deutschland ein streng kontrolliertes Lebensmittel und kann ohne
Bedenken getrunken werden. Weitere geeignete Durstléscher sind ungesiiBte Friichte-
und Kraufertees. Sie enthalten keine unnétigen Kalorien und sind auch fiir die Zédhne
unbedenklich.

SiiBes sollte beim Trinken dagegen immer eine Ausnahme sein. Das Angebot an Saften
ist vielfaltig, allerdings gibt es groBe qualitative Unterschiede. Der frisch gepresste
Saft und der sogenannte Direktsaft bestehen zu 100% aus reinem Saft, sie sind daher
aber auch reich an Nahrstoffen und keine guten Durstléscher. Dann unferscheidet man
zwischen Nektar (enthalt zwischen 25—30% Saft) und Fruchtsaftgetranken (enthalten
6—30% Saft). Die Fruchtlimonaden bilden das Schlusslicht, da sie nur noch einen sehr
geringen Saftanteil haben und ihnen oft Zucker, SiiB- oder Aromastoffe zugesetzt
werden.

Vieles, was Kinder besonders gerne trinken, wie z. B. Capri-Sonne, Fruchttiger oder
Tritop, enthalt viel mehr Zucker als empfohlen wird und férdert so neben Karies auch
Ubergewicht. Kaffee, schwarzer Tee, Eistee und koffeinhaltige Limonaden sind aufgrund
des Koffeingehaltes nicht fiir Kinder geeignet!
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Jetfzt ist der ideale Zeitpunkt, um Kiichenkrduter anzupflanzen, die dann bis in den Herbst

hinein stefs frisch und gesund zur Verfiigung stehen. Sie kénnen z. B. Rosmarin, Thymian,
Schnittlauch oder Petersilie in dekorativen Tépfen oder auch in einem kleinen Krauterbeet

anpflanzen. Um die Krauter zu ernten, verwenden Sie am besten ein scharfes, sauberes
Messer und schneiden bei der Petersilie und dem Schnittlauch die Blatter bzw. oberen
Stangel ab. Bei holzigen Pflanzen wie Rosmarin, Thymian, Basilikum und Minze werden
die zarten, jungen Triebspitzen abgeschnitten, da diese das beste Aroma und die wert-
vollsten Inhaltsstoffe haben.
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B i< dich fit!

Liebe Eltern, liebe Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter!

Nachdem wir einen langen und kalten Winter erlebt haben, zeigt sich
endlich der Friihling! Die ersten Vorboten sind schon deutlich in der
Natur zu erkennen und machen uns wieder Lust, nach drauBen zu
gehen. Wann haben wir zum lefzten Mal mit den Kindern im Freien ge-
spielt? Wer kennt noch die schénen alten Kinderspiele wie Plumpssack,
Fischer-Fischer, Kettenfangen oder einfach nur Verstecken-Spielen?

Vielleicht ist Ihnen schon aufgefallen, dass wir den Newsletter einem
kleinen Friihjahrsputz unterzogen haben. Es ist jefzt klarer und aufge-
raumter geworden, und wir hoffen, dass Ihnen die neue Aufmachung
so gut gefallt wie uns.

Neu ist auch, dass wir ein Thema ausfiihrlicher behandeln. In die-
sem Newsletter ist es das Trinken, das ja fast noch wichtiger ist als
gesundes Essen.

Wie gewohnt finden Sie wieder Rezepte und Tipps, die zu den kom-
menden Monatfen passen. Das reicht diesmal von leckeren Gerichten
mit den ersten regionalen Gemiisesorten des Jahres bis zu Tipps flir
die Ostfereier: Haben Sie schon einmal Ihre Ostereier mit natirlichen
Farbstoffen geférbt? Wir zeigen Ihnen diese gesunde Alfernative, die
bestimmt nicht nur Ihren Kindern viel SpaB machft!

Einen beschwingten und freudigen Friihling
winscht IThnen das iss dich fit!-Team.
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----- = Rucolasuppe

Bereits im Marz ist Rucola (auch bekannt als Rauke) als einer der ersten griinen Salate
des Jahres frisch zu bekommen. Wir méchten Ihnen mit einer Rucola-Friihlingssuppe
einen kleinen Geheimtipp vorstellen! Bevorzugen Sie beim Einkauf Rucola in Bio-Qualitat,
da dieser nicht mit Pestiziden behandelt werden darf.

Zutaten:

(4—6 Portionen)
200 g Rucola

2 kleine Zwiebeln

250 g Kartfoffeln

1,5 | Gemiisebriihe

1 Becher saure Sahne
1 EL Rapsol

Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

Die geschélten Zwiebeln und Kartfoffeln in Wiirfel schneiden. Den Rucola waschen und
grob hacken. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten. Mit
der Briihe abléschen und die Kartoffeln dazugeben. Alles ca. 20 Minuten bei geschlosse-
nem Deckel kécheln lassen. Wenn die Kartoffeln gar sind, den Rucola hinzufiigen und fiir

3 Minutfen weitfer kochen. Danach wird die Suppe priert. Mit der sauren Sahne verfeinern

und mif den Gewdrzen kraftig abschmecken.
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----- + Lammkeule provenzalisch

In den Monaten Marz und April kdnnen Sie gutes und frisches Lammfleisch bekommen
und Ihre Familie oder Gaste mit einem leckeren Lammbraten verwdhnen. Wir haben ein
Rezept ausgewdhlt, das leicht zuzubereiten ist und bestimmt nicht nur zum Osterfest
passt. Viel SpaB beim Ausprobieren!

Zutaten:

(4—6 Portionen)

1 Lammkeule (1-1% kg)

100 ml Olivenal

1 Bund Thymian

1-2 Knollen frischer Knoblauch

1 Gemiisezwiebel

4 Mohren

% Knolle Sellerie

Salz, Pfeffer, Thymian und etwas Gemiise-
briihe zu einem Krdutersalz vermischt

1 Rolle extrabreite Alufolie

Zubereitung:

Von der Lammkeule das iiberschiissige Fett abschneiden. Mit einem schmalen Messer von
der Schwartenseite in das Fleisch stechen und halbierte Knoblauchzehen tief nach innen
in das Fleisch stecken.

Die Keule auf der Schwartenseite in schmale Scheiben vorschneiden und mit Olivendl und
reichlich Krdutersalz einreiben. Die Méhren schélen und langs halbieren, die Gemiisezwie-
bel pellen und in groBe Wiirfel schneiden. Den Knollensellerie schédlen und in fingerdicke
Stifte schneiden. Von der Alufolie drei lange Blatter abreiBen und aufeinanderlegen. Die
Lammbkeule auf die Folie legen, das Gemiise dazu legen und den Thymian auf die Keule
legen. Die Alufolienblatter jeweils einzeln oben fest zusammenfalten.

Den Backofen auf 190°C vorheizen und die Keule auf die mittlere Schiene legen. Nach
einer Garzeit von ca. 2% Stunden die Alufolie oben 6ffnen, den Thymian abnehmen und
in den Fondlegen, damit er nicht verbrennt. Die Alufolie gedffnet lassen und die Keule
nun ca. 20-25 Min. bei 200°C grillen. Die Lammkeule aus dem Ofen nehmen und in ca. 1
cm dicke Scheiben schneiden. Das Gemiise herausnehmen und den Fond aus der Alufolie
in einen Topf gieBen und evt. nachwiirzen. Das Lammfleisch mit Gemiise und Fond auf
Tellern anrichten.

--- Rhabarberkompott mit Joghurt

Rhabarber schmeckt gut und ist so gesund, dass er in China seit Jahrtausenden als
Heilpflanze genufzt wird. Er wirkt blutreinigend und entschlackend, er steckt voller
Mineralien, Phosphor, Eisen, Kalium und Kalzium.

Rhabarber wird von Anfang April bis Ende Juni geerntet und bietet vielfédltige Zube-
reitungsmaglichkeiten. Wir haben fiir Sie ein leckeres Dessert- und Friihstiicksrezept
ausgewahlt.

Woussten Sie eigentlich, dass es sich bei Rhabarber um ein Gemiise handelt?

Zutaten:

(4 Portionen)

400 g Rhabarber

50 g Zucker

20 g Vanillezucker

Saft und Schale von einer
Bio-Orange

500 g Joghurt

1 EL fliissiger Honig

Zubereifung:

Die Orange waschen, die Schale vorsichtig abreiben und die Frucht auspressen. Die
abgeriebene Schale und die Hélfte des Saftes in ein GefdB geben, mit dem Joghurt
vermengen und kiihl stellen.

Den Rhabarber waschen, schélen und die Enden groBziigig entfernen. Danach die Stiele
in ca. 3,5 cm dicke Stiicke schneiden. Die Stiicke mit dem restlichen Orangensaft und
dem Zucker in einen Topf geben, aufkochen und einige Minuten weiter kdcheln, bis
eine eingedickte Masse entsteht.

Das abgekiihlte Kompott wird zusammen mit dem Joghurt serviert.

Tipp:
Das Kompott kann mit gerdsteten Haferflocken, Niissen und Joghurt kombiniert werden
und ergibt ein leckeres Familienfriihstiick.




