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Kmder Ileben siiBes Obst und Mllchprodukte. Was liegt da niher, als
gemeinsam einen fruchtigen Quark zum Einstieg in d_en_Kurs zuzubereiten?

' Kosten pro Kind: bis 2Euro

o enthalt Milch/Laktose (Quark)

Zutaten | 12 Kinder

e 1 kg Quark (20 % Fett)
¢ 1Vanilleschote, alternativ:
gemahlene Vanille oder Vanillezucker
e 1,5kg Erdbeeren
¢ ca.3ELHonig
e 12 Blatter Zitronenmelisse
fiir jede Portion eines zur Deko

e grof3e Schussel

e Rihrloffel

e Klichenmesser

e Schneidebretter

e Pirierstab (oder Standmixer)

Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

® 500 g Quark (20 % Fett)
¢ 12 Vanilleschote, alternativ:
gemahlene Vanille oder Vanillezucker
e 750 g Erdbeeren
e ca. 1 ELHonig
e 4 Blatter Zitronenmelisse
fir jede Portion eines zur Deko

Anstelle der Erdbeeren konnen Sie im
Herbst Pflaumen und im Winter Apfel ver-
wenden. Im Friihjahr bietet sich Rhabarber
an. Rhabarber muss zum Verzehr gedinstet
werden. Auch Pflaumen und Apfel lassen
sich als Kompott zubereiten.

Modul 1

Tipps zur Umsetzung
finden Sie im Portal fir
Genussbotschafterinnen auf
www.ichkannkochen.de

Sarah Wiener
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: b/;tiﬁung BAR M E R




Frucht-Vanille-

1 Den Quark in eine Schiissel geben
und glattrihren.

2 Die Vanilleschote langs aufschnei-
den. Das Vanillemark herauskratzen,
zum Quark geben und unterriithren.

5 Die Erdbeeren waschen und
das Griin herausdrehen.

‘I Die Halfte der Erdbeeren piirieren.
Das Erdbeerpiiree mit dem Quark
vermischen und abschmecken.

Bei Bedarf mit dem Honig siiBen.

5 Die restlichen Erdbeeren in mund-
gerechte Sticke schneiden und unter
den Quark heben.

6 Die Zitronenmelisse abspiilen
und trockenschiitteln. Die Blatter
ab- und kleinzupfen und den Quark
damit dekorieren.

Tipps & Tricks

Lassen Sie jedes Kind seine eigene
Portion anrichten.

Vanille ist eine kostbare Zutat. Verwenden

Sie die ausgekratzte Schote unbedingt weiter!
Zusammen mit Zucker in einem Schraubglas
aufbewahrt, lasst sich unkompliziert eigener
Vanillezucker herstellen.

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von:

O/ o wenr BARMER
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KOGHEN!

Das Herauskratzen des Marks mit der Messer-
rickseite kann fur jingere Kinder schwierig sein.
Assistieren Sie ihnen bei Bedarf und erklaren Sie
dabei, was Sie tun.

Auch ein Strohhalm oder ein Messer, mit dem die
Frucht oben tunnelformig eingeritzt wird, helfen
restliches Griin zu entfernen. Helfen Sie den
Kindern dabei.

Die Erdbeeren schrittweise pirieren, so konnen
mehrere Kinder beteiligt werden. Die Siil3e der
Erdbeer-Quark-Mischung wird mit allen gemein-
sam abgeschmeckt.

Zeigen Sie den Kindern, wie sie die Erdbeeren
schneiden. Quark und Fruchtstiickchen konnen
auch abwechselnd in kleine Schalchen ge-
schichtet werden.

Beim Zupfen konnen die Kinder
das Aroma riechen.

5

Erdbeeren sind keine Beeren, sondern

Nlsse - genau genommen Sammelnussfrich-
te. Das fruchtige Rote, das wir als Fruchtfleisch
wahrnehmen, ist nur eine Scheinfrucht. Die
eigentlichen Friichte sind die kleinen gelben
Nisschen aufihrer Oberflache.
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