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Liebe Kinder.,
liebe Eltern,
liebe Erzieher*innen
und Rumpi-Fans,

in diesem frohlichen Familienkochbuch fiihrt euch Rumpi, das Maskottchen der
Deutschen Kinderhilfe, mit ausgewogenen, leckeren und saisonalen Lieblingsrezep-
ten Monat flr Monat durch das Jahr.

Rumpis Idee hinter diesem Blchlein war es, schon die Kleinsten friihzeitig flr das
gemeinsame Kochen von késtlich-gesunden Mahlzeiten in der Familie zu begeistern.
Dabei erhielt er tatkraftige Unterstitzung von seinen Freund*innen, von Familien,
Kitas und vielen weiteren Unterstltzer*innen, die ihm im vergangenen Jahr zahlrei-
che Rezeptvorschlage fur dieses Buch zugeschickt haben. Denn es war Rumpi sehr
wichtig, die Rezepte nicht alle selbst vorzuschlagen. Alle seine Freund*innen, be-
freundeten Familien und ihre Kinder waren eingeladen, bei diesem Projekt mitzuhel-
fen. FUr die tolle Unterstltzung ist Rumpi natirlich unendlich dankbar und freut sich,
euch hiermit und voller Stolz sein erstes kleines Kochbuch prasentieren zu kénnen.

Darin wird nicht nur jeden Monat ein leicht verstandliches, zugleich liebevoll illust-
riertes und kindgerechtes Rezept vorgestellt. Rumpi halt auch monatlich tolle Tipps
rund um das Thema Kochen und gesunde Ernahrung fir euch bereit, sei es zum
Thema Kindersicherheit in der Kiiche, zur Nahrwertkennzeichnung Nutri-Score, zur
Zucker-, Fett- und Salzreduktion, zur Starkung des Immunsystems von Kindern und
zu vielen weiteren Faktoren, die zur Férderung eines gesunden Aufwachsens von
Kindern bedeutsam sind.

Auf den Monat Oktober in diesem Buchlein sei an dieser Stelle noch besonders hin-
gewiesen. Dort hat sich Rumpi noch ein tolles Ratsel fir euch ausgedacht. Macht mit

und mit etwas Glick kdnnt ihr etwas Tolles bei uns gewinnen!

Wir wiinschen euch ganz viel SpaB zusammen in eurer Familienkliche und allen
einen guten Appetit!

Euer Rumpi und die Kindervertretung
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Mein liebstes Januar-Rezept:

Zutaten (fiir 4 Portionen)
3 Mdhren

250 g Kartoffeln

2 EL Olivendl

100 g rote Linsen

Vo TL Kurkumapulver

11 Gemusebruhe
Tomatenmark (8 EL)
Salz

Pfeffer

120 g Schlagsahne

2 Scheiben Vollkornbrot
wahlweise T Handvoll
Basilikum

oder Petersilie

Linsen-Kartoffel-Suppe

in kleine Wurfel schneiden. 1EL Ol in
einem Topf erhitzen. Méhren und
Kartoffeln darin bei mittlerer Hitze 4 Minu-
ten andunsten. Linsen und Kurkuma zuge-
ben und 2 Minuten mitdunsten.

GemuUsebrthe und Tomatenmark zugeben
und mit Salz und Pfeffer wirzen. Suppe
etwa 15 Minuten bei kleiner Hitze kdcheln
lassen. 100 g Sahne zugeben und mit einem
Stabmixer purieren.

Nebenher Brotscheiben wurfeln. Restliches
Ol'in einer Pfanne erhitzen. Brotwdirfel darin
in 5 Minuten bei mittlerer Hitze goldbraun
anrésten. Basilikum oder Petersilie waschen,
trocken schutteln und Blatter abzupfen bzw.
Petersilie kleinschneiden. Suppe in Schalen
fUllen, mit restlicher Sahne betrdufeln und
mit Brotwdrfeln und Basilikum/Petersilie
bestreuen.

Guten Appetit!

Dieses Lieblingsrezept wurde eingereicht von:
Jacks Familie



Bezieht eure Kinder aktiv beim Kochen ein!

Kinder sollten méglichst frihzeitig die Vielfalt der Lebens-
mittel und ihre Verarbeitungsmaoglichkeiten kennenlernen.
Daher ist mein erster Tipp, sie schon ab dem Kleinkindalter
fir das gemeinsame Kochen in der Familie zu begeistern.
Damit starkt ihr die Ernahrungsbildung eurer Kids und

die Entwicklung einer gesunden Esskultur innerhalb der
Familie.

Vielleicht wollt ihr einen Tag in der Woche festlegen, an
dem ihr euch fir ein gemeinsames Kochritual die Zeit
nehmt. Uberlegt alle zusammen, was ihr kochen méchtet
und geht nach Bedarf gemeinsam daflir einkaufen. Lasst
die Kinder mitentscheiden!

Eure Kinder kdnnen schon bei kleinen Arbeitsschritten in
der Kiche beteiligt werden. Kleine Kinder kdnnen zum
Beispiel Krauter zupfen, Teig kneten, umrthren oder
Gemiise schneiden. Jingere Kinder sollten ein Buttermes-
ser benutzen. Zeigt den Kleinen zuvor, worauf sie beim
Schneiden achten mussen. Die Aufgaben sollten den mo-
torischen Fahigkeiten der Kinder entsprechen. Unterstitzt
und begleitet sie dabei!

Lest euer ausgewahltes Rezept gut durch und teilt die
einzelnen Arbeitsschritte unter euch auf.

Beim Kochen und Umgang mit Lebensmitteln ist Hygiene
unerlasslich. Achtet daher darauf, dass alle ihre Hande gut
mit Seife gewaschen haben, bevor ihr mit dem Kochen
beginnt.

Legt alle Zutaten und Kiichenutensilien bereit, die ihr fur
euer Rezept bendtigt. Bindet euch eine Kochschiirze um
und die Haare zu einem Zopf zusammen.

Kindersicherheit ist beim Kochen mit Kindern ein wichti-
ges Thema. Achtet daher darauf, dass die Schneidebretter
nicht verrutschen. Schiitzt eure Kinder, indem ihr sie auf
Gefahren in der Kiiche - wie zum Beispiel Ofen, Herd,
Messer, Wasserdampf - aufmerksam macht.

Und denkt daran: Kleine Kochanfanger brauchen auch mal
Lob und Anerkennung fir ihre Mithilfe, damit sie den Spaf3
am gemeinsamen Kochen nicht verlieren.

Ich wiinsche euch ganz viel Spal3 beim Kochen und Aus-
probieren!

Euer Rumpi




Mein liebstes Februar-Rezept:

Fischstabchen

Zutaten (fiir 2 Kinder und 2 Erwachsene)
2 Bio-Zitrone

V2 Bund Dill

100 g Vollkornpaniermehl

80 g Vollkornmehl

2 Eier

600 g Seelachs- oder Kabeljaufilet

Salz und Pfeffer

1EL Rapsodl

Weitere Zubereitungstipps

Paniermehl kann aus altbackenen
Brotchen selbst gerieben werden. Alter-
nativ kann man ungestfite Cornflakes mit
dem Nudelholz zerbréseln, dann wird beim
Panieren kein Mehl und kein Ei bendtigt.
Ein Teil des Paniermehls kann durch ge-
mahlene Mandeln ersetzt werden.

Die Fischstabchen kdnnen auch in der
Pfanne zubereitet werden - aber Ofen-
fischstabchen sind fettarmer.

Zu den Fischstabchen passen Pellkar-
toffeln und GemuUse-Sticks mit Dip oder

ein knackiger Salat.

Guten Appetit!

* Zitrone halbieren, Saft auspressen und bei-
seite stellen. Dill unter flieBendem Wasser
waschen, trockenschutteln und kleinhacken.
Dill mit dem Mehl in eine mittlere Schissel
geben. Das Paniermehl in eine zweite mitt-
lere Schissel geben.

+ Backofen auf 200 °C Ober- und Unterhitze
(180 °C Umluft) vorheizen. Eier in einer drit-
ten mittleren Schussel aufschlagen und mit
einer Gabel verquirlen. Um die Masse
dunnflUssiger zu machen, 2-3 EL Wasser
unterrthren.

* Fischfilet waschen und mit Kuchenpapier
trockentupfen. In Streifen schneiden und in
eine grofe Schussel geben. Die Streifen mit
etwas Zitrone betraufeln und den Fisch mit
Salz und Pfeffer wirzen.

* Fischstreifen jeweils im Mehl wenden und
abklopfen. Dann die Fischstreifen in den
verquirlten Eiern und zuletzt im Paniermehl
wenden. Alles vorsichtig festdrtcken.

» Backblech mit Backpapier auslegen, mit
Ol bestreichen, die Fischstabchen darauf
verteilen und ca. 15 Minuten backen. An-
schlieBend wenden, ggf. noch ein wenig Ol
auf das Blech geben und weitere 10 Minuten
backen.

Dieses Lieblingsrezept wurde eingereicht von:
Yades Familie



Unfallen beim gemeinsamen Kochen vorbeugen!

Gemeinsames Kochen mit Kindern ist nicht nur ein scho-
nes Familienritual, es erhdht auch die Bereitschaft bei
den Kids, Neues auszuprobieren sowie Lebensmittel und
Gerichte zu kosten, die sie sonst vielleicht nicht so gern
gegessen hatten. Bei eurer geschmacklichen Abenteuer-
tour sollte jedoch die Sicherheit und ein wachsames Auge
oberste Prioritat haben sollten.

Dies erreicht ihr zunachst durch eine sorgfaltige Vorbe-
reitung und gentigend Zeit. Am besten richtet ihr fir eure
Kleinen einen eigenen Kochplatz ein. Ein kleiner Tisch mit
rutschfester Unterlage und einem standfesten Stuhl sind
zu empfehlen. Lasst eure Kleinen niemals unbeaufsichtigt
in der Kiche. Toben und Rennen sollte auf dem glatten
Boden in der Klche untersagt sein.

Gebt eurem Kind ein rutschfestes Schneidebrett und zeigt
ihm, wie es mit dem Messer vom Kdérper wegschneidet.
Zum Schneiden benutzt am besten den ,Krallengriff*. Kita-
kinder sollten stumpfe Messer erhalten. Das Schneiden von
sehr hartem Gemdse ist fUr kleine Kinder noch ungeeignet.
Achtet also darauf, dass die Zubereitungsschritte, die ihr
eurem Kind zuweist, altersangemessen sind.

Nattrlich mochten die Kinder auch gern mal die Kiichen-
gerdte ausprobieren. Das ist auch in Ordnung, aber die
Gerate sollten sie niemals allein benutzen durfen. Ein
Funfjdhriger kann zum Beispiel einen Mixer halten - aber
nur mit beiden Handen und wenn ihr dabei die Schissel
festhaltet. Lange Haare sollten unbedingt zusammenge-
bunden werden, damit sie sich nicht im Rihrgerat
verfangen kdnnen.

Backofen, heiBe Tépfe und Pfannen sollten fur Kinder tabu
sein - die Gefahr, dass es zu Verletzungen kommen kann,
ist zu groB. Dennoch solltet ihr euren Kindern die Kraft der
Hitze vermitteln und was eine heiBe Herdplatte bedeutet.
Praktische Vorfihrungen wie Wasser, das anfangt zu ko-
chen und aufsteigender Wasserdampf oder aufkochende
Milch pragen sich bei Kindern besser ein als langatmige
Erklarungen. Bastelt und malt mit eurem Kind ein Warn-
schild mit Flamme, das immer hingestellt wird, solange
der Herd noch heiB ist. Das macht eurem Kind deutlich:
Vorsicht, heifB!

Jugendlichen kénnt ihr den Umgang mit Backofen und
Herd bereits zutrauen. Haltet euch jedoch auch dannim
Hintergrund bereit.

Achtet darauf, dass keine Rutschgefahr durch herunter-
gefallene Schalen oder GemUse- und Obststickchen ent-
steht. Topfe- und Pfannengriffe sollten so gedreht werden,
dass keiner daran hangenbleibt und sie vom Schrank oder
Herd heruntergerissen werden kénnen.

Ihr braucht noch mehr Tipps zum Thema Kindersicherheit
in der Kiche und im eigenen Zuhause? Dann schaut auf
unserer Internetseite und im Webshop auf www.kinderver-
tretung.de vorbei.

Mit Sicherheit viel SpaB3 beim gemeinsamen Kochen
winscht

Euer Rumpi




Mein liebstes Marz-Rezept:

Frikadellen-Gemiuse-Auflauf ...
mit einem Hauch von Fruhling

Zutaten (fiir 4 Personen)
500 g Kartoffeln

4 Mbhren

1 Stange Porree (Lauch)
Salz

2 Zwiebeln

500 g gemischtes Hackfleisch
20 g Paniermen|

1Ei

T EL mittelscharfer Senf
Pfeffer

4 EL QI

20 g Butter

20 g Mehl

250 ml GemUsebruhe
250 ml Milch

8 Stiele Petersilie

4 Stiele Kerbel

50 g Gouda-Kase

10

 Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten in Was-
ser kochen. Mdhren schalen und in Scheiben
schneiden. Porree putzen, waschen und in Rin-
ge schneiden. Méhren und Porree in kochendem
Salzwasser 3-5 Minuten blanchieren. Abgiel3en
und abschrecken.

» Zwiebeln schalen und wurfeln. Die Halfte der
Zwiebeln, Hack, Paniermehl, Ei und Senf ver-
kneten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Aus dem
Hackteig ca. 12 Béllchen formen. 2 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Hackballchen darin portions-
weise rundherum ca. 5 Minuten braten. Heraus-
nehmen und auf Kichenpapier abtropfen las-
sen. Kartoffeln abgief3en, abschrecken, abklhlen
lassen, pellen und in Scheiben schneiden. 2 EL
Ol in der Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin unter
Wenden ca. 5 Minuten goldbraun braten. Mit
Salz und Pfeffer wlrzen.

» Butter in einem Topf erhitzen. Die Ubrigen Zwie-
beln andldnsten und Mehl darin anschwitzen. Mit
BrUhe und Milch unter Rihren abléschen, aufko-
chen und ca. 10 Minuten kécheln lassen. Krauter
waschen und trockenschitteln. Blattchen von
den Stielen zupfen und, bis auf einige zum Gar-
nieren, hacken. Gehackte Krauter unter die SoR3e
rihren. SoRe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

» Kase reiben. Kartoffeln, Méhren, Porree und
Hackballchen in eine Auflaufform schichten.
Krautersof3e darlbergieBen. Kase darlberstreu-
en. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/
Umluft: 175 °C/ Gas: s. Hersteller) ca. 15 Minuten
Uberbacken. Auflauf aus dem Ofen nehmen,
anrichten und mit Ubrigen Krautern garnieren.

Guten Appetit!

Dieses Lieblingsrezept wurde eingereicht von:
der Kita-Gruppe Polarbdren



Weniger ist mehr - Zucker, Fett und Salz beim Kochen
reduzieren!

Viele Menschen wissen, dass sie sich zu stfB, zu fett und

zu salzig erndhren. Ihr Verzehr von Zucker, Fetten und

Salz ist verglichen mit den Empfehlungen der Deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung zu hoch. lhr Risiko zu erkranken
steigt, besonders dann, wenn sie sich auch noch zu wenig
bewegen. Das gilt nicht nur flr die Erwachsenen, sondern
auch fur die in der Familie lebenden Kinder. Das andern
wir jetzt gemeinsam, ok?

Mit etwas anderen Kochgewohnheiten kénnt ihr schon
viel erreichen und ein gesundes Aufwachsen eurer Kinder
fordern.

Kocht und backt am besten mit mdglichst wenig verar-
beiteten Lebensmitteln, dafir mit mehr frischem Gemuse,
Ballaststoffen, weniger unglnstigen Fetten, Zucker und
Salz. Das ist doch gar nicht so schwer, oder?

Weniger Zucker: Beim Kochen und Backen koénnt ihr die
Zuckermenge meist deutlich reduzieren und euch eurer
Gesundheit zuliebe schrittweise an einen weniger stilen
Geschmack gewdhnen. Statt Softdrinks und Schorlen zu
trinken, kdnnt ihr ein Teil Obstsaft und drei Teile Wasser
vermischen. Uberzuckertes Eis aus dem Supermarkt?
Wieso nicht einfach mal ein Selfmade-Eis aus gefrorenen
Beeren, Naturjoghurt und einer Prise Zucker ausprobieren?
Das ist viel gestiinder und schmeckt auch noch ganz toll!
Fruchtaufstriche kénnen mit Johannisbrotkernmehl oder
mit Agar-Agar sogar ganz ohne Zucker angerthrt werden
und sind eine deutlich bessere Alternative zur Marmelade
aus dem Supermarktregal. Mit selbstgemachtem Ketchup
und Salatdressings kdnnt ihr daheim auch so viel Zucker,
Fett und Salz einsparen - und meistens schmeckt es auch
noch viel besser als die Fertigprodukte.

Weniger ungiinstige Fette: Fette sind flir den Kérper
unentbehrlich. Jedoch solltet ihr beim Kochen unglnstige
Fette nach Méglichkeit reduzieren und auf die Fettqualitat
achten. Gesattigte Fette (z.B. in Butter, Geback, Fleisch-
und Wurstwaren) und Trans-Fettsduren (z.B. in Margarine,
frittierten Produkten) haben einen negativen Einfluss auf
die Gesundheit, wohingegen ungesattigte Fettsauren
(z.B. in Pflanzendlen, Seefisch, Nlssen) unserem Korper
zugutekommen.

Weniger Salz: Viele Menschen sind einfach an einen zu
hohen Salzkonsum gewdhnt. Daher lautet meine Devi-
se: wirzen statt salzen. Weg mit dem Salzstreuer vom
Esstisch. Der verleitet nur zum Nachsalzen. Gewoéhnt euch
Schritt fr Schritt an weniger Salz. Nutzt stattdessen
mehr Krauter, die eurem Essen viel Aroma
geben. Krauter kénnt ihr im Garten oder
auf eurer Fensterbank selbst ziehen.
Wirzige Scharfe bringen Pfeffer, Ingwer,
Chili und scharfe Paprika oder ihr stellt
eine eigene Wiurzpaste her, mit der ihr den
Salzkonsum einspart. lhr kdnnt auch ein eige-
nes Krautersalz herstellen, indem ihr das Salz in
der Gewlrzmuhle durch Krauter, Bluten, Gemuse
etc. streckt.

Startet mit mir gemeinsam - mit weniger Zucker, Fett und
Salz - jetzt gesund und fit in den Frihling!

Euer Rumpi

Rumpis

Marz- Tipp
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Mein liebstes April-Rezept:
Selbstgemachte Briihe
aus Gemuseresten

Wie ihr sicher wisst, landet auch hierzulande viel zu viel Essen in der Tonne. Wir kdnnen und sollten
alle etwas dafiir tun, dass weniger Lebensmittel weggeworfen werden.

Werft GemuUseschalen und -abschnitte von nun an doch nicht mehr gleich in den Bio-Mll - hier er-
fahrt ihr, wie man daraus eine leckere Gemuisebriihe zaubern kann. Das ist einfach nachhaltiger und
die Brihe vielseitig verwendbar, sei es fir schmackhafte Saucen, Dressings, Risotto oder leckere
Suppen. AuBBerdem kénnen die Kinder hierbei auch wieder wunderbar mithelfen.

Zutaten

GemUsereste: zum Beispiel
Abschnitte/Reste von Blumenkohl

oder Brokkoli, Schalen von Spargel oder
Schoten, Mdhrengrin und -reste,
Fenchelstangel und Strinke von Kraut,
Selleriekopf, Champignons oder Rote Bete,
Lauch, Kohlrabi-Blatter etc.

Zwiebelschalen (Schalen von roten Zwiebeln
geben der Brihe eine tolle Farbe

V2 Lorbeerblatt

ein kleines Stuck vertrockneter Ingwer
Wasser

1 Prise Ajowan (Konigskimmel)

ein paar Pfefferkdrner

Salz
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« GemuUsereste und -abschnitte gut waschen
und wenn notig grob zerkleinern.

« Alles in einen grof3en Topf mit Wasser ge-
ben. Nehmt dabei am besten so viel Wasser,
dass die Gemusereste in etwa bedeckt sind.
Lasst das Ganze zusammen mit den Zwie-
belschalen und GewUrzen etwa 1,5 Stunden
kdcheln.

« Zum Schluss etwas Salz und ggf. noch et-
was Pfeffer zugeben und alles durchseihen.

« |hr kdnnt die Brihe gleich verwenden oder

ihr fUllt sie in Glaser zum Einfrieren ab.

Guten Appetit!

Dieses Lieblingsrezept wurde eingereicht von:

Familie Peter aus Berlin



Gesund trinken - die besten Durstléscher fiir Kinder

FlUssigkeit ist flr unsere tagliche Erndhrung und unseren
Korper unverzichtbar.

Softdrinks, Fruchtnektar und Eistees sind jedoch Getranke,
die fur Kinder nicht geeignet sind, denn sie enthalten viel
Zucker. Sie sollten - wenn Uberhaupt - nur selten und in
kleinen Mengen angeboten werden.

Die besten Durstldscher sind Wasser, gefolgt von ungesifi-
ten Frichte- und Krautertees. Trinkwasser aus der Leitung
ist zudem Uberall leicht zu bekommen und schont auch
noch den Geldbeutel.

Nur Kinder, die ausreichend trinken, bleiben gesund

und leistungsfahig. Viele Kinder vergessen aber gerade
beim Spielen und Toben, dass sie auch mal etwas trinken
mussen. Ehrlich gesagt, das passiert mir auch schon mal.
Achtet daher als Erwachsene darauf, die Kinder daran zu
erinnern und ihnen immer mal wieder ein Getrank anzubie-
ten.

Kleinkinder sollten pro Tag etwa 0,6 bis 1 Liter trinken, fur
Schulkinder gilt eine Trinkmenge von ca. 1 bis 1,5 Liter. Bei
viel korperlicher Aktivitdt oder hohen Temperaturen steigt
selbstverstandlich der Bedarf.

Milch, Kakao und Milchmixgetranke sowie Joghurtdrinks
weisen einen hohen Energiegehalt auf und enthalten hau-
fig viel Zucker. Sie sind daher keine Durstldscher, sondern
eher als Zwischenmahlzeit gedacht und sollten nur ab und
zu gereicht werden.

Achtung!

Vorsicht bei Cola, Eistee, Kaffee oder sogar Energy-Drinks.
Aufgrund des Koffeingehalts sollten diese Getrdanke gar
nicht von Kindern konsumiert werden.

Toller Trend ,,Infused Water*:

Dieser Trend ist besonders fur , Trinkmuffel“ geeignet,
denen einfaches Wasser vielleicht zu fade schmeckt. Dabei
werden Obst, GemUse und Krauter mit Wasser aufgegos-
sen, wodurch das Wasser sein besonderes Aroma erhalt.
Solche Durstléscher kdnnt ihr natdrlich ganz nach Ge-
schmack und in vielerlei Varianten mit euren Kindern
selbst zubereiten. Dazu gebt ihr Obst und GemdUise eurer
Wahl als Ganzes (z.B. Himbeeren) oder in Stlicke geschnit-
ten (z.B. Wassermelone, Zitronenscheiben oder Gurke) in
eine Karaffe oder Flasche und fullt es mit frischem Wasser
auf. Lasst es im Kihlschrank etwa 10 Minuten ziehen - fer-
tig ist euer Getrank. Mhhh ... das schmeckt so lecker, sieht
toll aus und ist auch noch gesund!

Meine Lieblingsvariante: Wassermelonenwdrfel mit ein
paar Basilikumblattern. Probiert es mal aus!

Viel SpaB und guten Durst wiinscht euch

Euer Rumpi
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Mein liebstes Mai-Rezept:
Kinderpizza

Mir sind gesunde und einfache Gerichte flr meine Kinder sehr wichtig. Am besten ist es, wenn die
Kinder viel mithelfen kdnnen. Zutaten flr die Kinderpizza werden am besten in Bioqualitat auf dem

ortlichen Markt besorgt.

Zutaten nach Wahl (1 Pitabrot = 1 Pizza)
Pitabrote

TomatenpUree

Belag nach Wahl: zum Beispiel

Tomaten, Zucchini, Oliven, Mais,

Schinken, Salami, Paprika, geriebene Karotten,
Rucola-Salat und alles, was die Kleinen sonst
noch gerne auf inrer Pizza mdgen.

getrockneter Oregano oder auch Basilikum
Salz

Pfeffer

geriebener Kase oder Mozzarella

Wollt ihr eure Pizza mit saisonalem
Gemuse belegen, so eignen sich:

im Frihling Spinat, Mangold oder Spargel
im Sommer und Herbst Zucchini, Paprika,
Tomaten oder Mais

im Winter Kurbis oder Sellerie

ganzjahrig Champignons oder Zwiebeln

14

* Pitabrote auf das Backblech legen. Tomatenpu-
ree mit einem Loffel verstreichen. Einen groBen
Teller mit unterschiedlichem Belag vorbereiten,
damit sich die Kinder ihre Lieblingszutaten
selbst aussuchen kdnnen. Geriebenen Kase oder
Mozzarella darlber verteilen.

« Kleiner Tipp: Man kann auch Muster oder
Gesichter legen, das macht den Kindern noch
mehr Spal3.

* Im vorgeheizten Backofen bei 180° C ca. 15
Minuten backen. AbkUhlen lassen und geniel3en.
Kinderleicht und schnell.

* Wenn ihr mehr Zeit mitbringt, kodnnt ihr die Pita-
Brote (am besten mit Vollkornmehl) und das
Tomatenpuiree natlrlich gern selbst herstellen.
So wird eure Kinderpizza noch gestnder.

Guten Appetit!

Dieses Lieblingsrezept wurde eingereicht von:
Familie Wiesemann



Mit regionalen und saisonalen Produkten Umwelt und
Klima schiitzen

Wisst ihr, dass das was ihr esst und wie ihr Lebensmittel
einkauft, lagert und zubereitet, Einfluss auf Klima und
Umwelt haben? Wusstet ihr das ein Funftel aller klima-
schadlichen Treibhausemissionen in Deutschland auf die
Erndhrung zurlickzufthren ist?

Mit kleinen Anderungen im Alltag kénnt ihr, dass in der
Familie ganz einfach mehr flr die Gesundheit und zugleich
flr die Umwelt und das Klima einsetzen. Damit tut ihr
sogar mir einen Gefallen!

Ich verrate euch jetzt ein paar Tipps, wie ihr mit eurer
Ernahrung das Klima schitzen kénnt.

Meine Faustregel flir nachhaltiges Kochen und kli-
mafreundlichen Einkauf lautet kurzgefasst:

* regional,

* saisonal,

* weniger Fleisch und tierische Lebensmittel,
* moglichst aus biologischem Anbau.

Jetzt erklare ich das mal etwas genauer:

Saisonale Freilandware hat nicht nur in puncto Kli-
mafreundlichkeit die Nase vorn. Diese Lebensmittel
schmecken haufig auch besser, denn sie enthalten die
meisten Nahrstoffe, weil sie reif und vollstandig entwickelt
sind.

Mit regionalen Lebensmitteln fordert ihr kurze Wege
zwischen Produktion und Konsumenten, also ihr, die die
Nahrungsmittel essen wollt. Die Produkte sind somit fri-
scher und enthalten mehr Nahrstoffe. Auch die Wirtschaft
bei euch vor Ort wird gestarkt.

Esst ihr weniger Fleisch und tierische Lebensmittel wie
Eier und Kase, dafiir aber mehr Gemdse, Obst, Getreide
und Hulsenfrlichte, geht es dem Klima besser - und eurer
Gesundheit kommt es auch zugute.

BiogemUse und -obst ist im Vergleich zu konventionell
angebauten Lebensmitteln nicht unbedingt gesiinder,
aber oft klimafreundlicher. Der biologische Anbau mit
dem Verzicht auf Unkraut- und Insektenvernichtungsmittel
wirkt sich zudem positiv auf die Qualitat von Gemise und
Obst aus. Auch bei der Tierhaltung und Fleischproduktion
sind Biobauern meist darauf bedacht, dass die Tiere unter
guten Bedingungen leben kdnnen bzw. konnten.

lhr wollt noch mehr Tipps? Kein Problem!

Achtet darauf, so einzukaufen und zu kochen, dass ihr kei-
ne Lebensmittel wegwerfen musst. Und wenn ihr merkt, da
bleibt wohl einiges Ubrig, was ihr nicht mehr verbrauchen
kénnt, dann teilt doch lieber mit Freunden oder Nachbarn
bevor das Essen im Mull landet.

Sollte mal das Mindesthaltbarkeitsdatum Uberschritten
sein, ist das auch kein Grund zur Panik, denn die Produkte
sind oft noch eine ganz Weile ohne Bedenken essbar.
Versucht eure Einkdufe am besten zu Fuf3, mit dem Fahr-
rad oder den 6ffentlichen Verkehrsmitteln zu erledigen.
Kauft nach Mdglichkeit keine Lebensmittel mit viel Verpa-
ckung.

Nutzt klimafreundliche Klichengerate, die wenig Energie
verbrauchen. Noch besser fiir das Klima ist es, auf Oko-
strom umzusteigen.

NatUrlich musst ihr nicht alles auf einmal umsetzen, aber
denkt daran: jeder einzelne Beitrag zahlt. Lasst uns doch
am besten gleich damit anfangen. Ich leg dann schon mal
los ...

Euer Rumpi




Mein liebstes Juni-Rezept:

Buntes Reisfleisch

Zutaten (fiir 4 Personen)

500g Bio-Schweineschulter (optional)
4 Tassen Fleischbruhe (oder GemuUsebruhe)
3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Paprikaschoten (grin und rot)

1 Stange Porree

2 Tassen Reis

ZELOI

2 EL Tomatenmark

2 gehaufte TL Paprika edelsuf

Salz und Pfeffer

Wer mag, nimmt noch etwas
saure Sahne und gehackte Petersilie.

16

» Das Fleisch in 3 cm groBe Wrfel schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch schalen und hacken.
Zwiebeln, Knoblauch und Fleisch in einem gro-
RBen Topfin1EL heiBem Ol anbraten. Kurz vom
Herd nehmen, salzen, pfeffern und mit dem
Paprikapulver verrthren.

* Tomatenmark und Fleischbrthe hinzufiigen und
alles 30 Minuten kochen lassen.

* Inzwischen das GemUse waschen. Die Papri-
kaschoten vierteln, entkernen und in Streifen

schneiden. Den Porree in Ringe schneiden.

+ Das Gemuse in 2 EL Ol andinsten und mit dem
Reis zum Fleisch geben und daruntermischen.

* Das bunte Reisfleisch noch 25 Minuten garen
und ggf. saure Sahne und Petersilie dazugeben.

Vorweg schmeckt ein griiner Salat wunderbar.

Dieses Lieblingsrezept wurde eingereicht von:
Lisa

Rumpis
Juni-Tipp



Gesunde Erndhrung beginnt beim Einkaufen: Nutri-Score
beachten!

Vielleicht ist es euch schon aufgefallen: Einige Lebens-
mittel sind neuerdings mit einem bunten Label, dem
Nutri-Score, gekennzeichnet.

Dieses Label sieht so aus: NUTRI-SCORE

Na? Schon mal gesehen? Merkt es euch gut und achtet
beim nachsten Einkauf mal darauf. Ich erklare euch, was
es damit auf sich hat und warum er ftr euch von groBem
Nutzen sein kann. Gemeinsam mit der Kindervertretung
haben wir uns kraftig angestrengt und viel Uberzeugungs-
arbeit bei der Politik geleistet, damit der Nutri-Score

auch bei uns in Deutschland eingefiihrt wird und ihr euch
ausgewogener erndhren koénnt.

Der Nutri-Score ist ein Kennzeichnungssystem fir ver-
arbeitete Lebensmittel. Es wurde entwickelt, damit ihr
schnell und kinderleicht die Lebensmittel finden kénnt,
die geslinder sind als andere. Zum Beispiel haben Fer-
tigpizzen, Fruchtjoghurts oder Frihstlckscerealien aus
dem Supermarkt einen ganz unterschiedlichen Gehalt an
Zucker, Fett und Salz und daher auch einen unterschied-
lichen Nutri-Score, der auf der Verpackungsvorderseite
aufgedruckt ist. So kdnnt ihr, wenn ihr schon mal zu einem
Fertigprodukt greift, zumindest daflr sorgen, dass ihr fr
euch und eure Familien die gestindere Wahl trefft. Toll,
oder?

Der Nutri-Score bewertet den Anteil von Obst, Gemuse,
Ballaststoffen, EiweiB und Nussen in einem Produkt positiv.
Hat ein Nahrungsmittel viele Kalorien, gesattigte Fette,
Zucker und Salz, wird das negativ bewertet. Daflir gibt

es jeweils Plus- und Minuspunkte. Diese Punkte werden
schlieBlich alle miteinander verrechnet, sodass das Produkt
mit der Gesamtbewertung seinen Nutri-Score mit Buchsta-
be und Farbe erhalt.

Mit diesem flinfstufigen Farb- und Buchstabenschema von
dunkelgriinem A bis rotem E kénnt ihr ganz einfach fest-
stellen, welche Lebensmittel fir eine gute und ausgewo-
gene Ernadhrung die richtige Wahl sind. A-Produkte haben

im Vergleich die besten, E-Lebensmittel die nachteiligsten
Nahrwerte. Fallt euch was auf? Die Farben kennt ihr doch
auch von Ampeln. Da geht ihr auch los, wenn sie griin
sind. Rot hingegen bedeutet: Halt! Stopp! Stehenbleiben!
Daher wurden diese Ampelfarben auch fir den Nutri-Score
gewahlt. Natdrlich kdnnt ihr auch mal D- oder E-Produkte
essen, aber lieber nur ab und zu. Vielmehr lautet beim
nachsten Einkauf das Spiel: wer findet mehr griine A- und
B-Lebensmittel? Das macht Spaf!

Und das steht dann so auf den Produkten:

NUTRI-SCORE

NUTRI-SCORE

Leider sind noch langst nicht alle verarbeiteten Lebensmit-
tel mit dem Nutri-Score gekennzeichnet. Das liegt daran,
dass die Nutzung dieses Labels bislang noch freiwillig ist.
Aber an der Losung dieses Problems arbeitet die Politik
aktuell. Zur Not mussen wir alle die Politiker noch einmal
daran erinnern.

Natdrlich ist der Nutri-Score nicht ganz fehlerfrei, das
wird zum Beispiel am Olivendl deutlich. Das Ol hat einen
Fettanteil von 100 Prozent und bekommt deshalb einen
schlechten Nutri-Score. Ahnliches gilt zum Beispiel auch
far WalnUsse. Olivendl und WalnUsse sind aber sehr ge-
sund. Dies zeigt, dass der Nutri-Score vor allem flr stark
verarbeitete Lebensmittel und Fertigprodukte, aber nicht
fur Ol oder Nlsse geeignet ist. Diese werden ja vielmehr
zum Zubereiten von Speisen weiterverarbeitet.

Mein Tipp fur euch lautet daher: kauft vor allem unverar-
beitete Lebensmittel wie Obst, Gemise und Hulsenfriichte
ein und kocht méglichst viel selbst. Und wenn es doch
mal eine Fertigpizza sein soll, dann nehmt am besten eine
Pizza mit dem Nutri-Score A oder B, ok?

Bis zum néachsten Mal!

Euer Rumpi
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Mein liebstes Juli-Rezept:
Schuttelpizza

Zutaten (fiir ein Backblech)

200g Dinkelmehl

3 Eier

200ml Sahne

(kann auch gut durch ein pflanzliches
Produkt ersetzt werden)

je nach Geschmack:

200g Schinken oder Salami

(kann natUrlich auch weggelassen werden)
200g geriebener Kase

1 Zwiebel in Wirfel geschnitten

bunte Paprikaschoten in Warfel geschnitten
1 Dose Mais

1 TL Pizzagewd(rz (Oregano, Basilikum)
etwas Salz

» Alle Zutaten in eine grof3e Schissel geben, den
Deckel schlieBen und kraftig schitteln, bis alle
Zutaten gut vermengt sind. Dann den Teig auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech ge-
ben.

* Bei 180° C ca. 30 Minuten im Backofen
backen.

« Die Schittelpizza kann warm gegessen werden.
Sie eignet sich auch gut als Beitrag zu einem
Buffet oder Ahnliches.

 Krauterquark passt wunderbar dazu.

Guten Appetit!

Dieses Lieblingsrezept wurde eingereicht von:
Laura




Gesundes Aufwachsen: nicht nur auf die Erndhrung, son-
dern auch auf viel Bewegung kommt es an!

Kinder haben einen natirlichen Bewegungsdrang, der
Ausdruck ihrer Vitalitat und Lebensfreude ist. Dieser ange-
borene Bewegungsdrang ist sehr wichtig flr ihre gesunde
kérperliche, geistige und psychosoziale Entwicklung. Die
Freude an Bewegung sollte unbedingt erhalten und von
Anfang an so viel wie moglich geférdert werden.

Die Weltgesundheitsorganisation (WHO) hat sich zum
Ziel gesetzt, fur ein HochstmaB an Gesundheit fur alle zu
sorgen. Weil Bewegung bekanntermaBen fir die Gesund-
heit der Kinder so wichtig ist, hat die Organisation im Jahr
2020 neue Empfehlungen herausgegeben, in welchem
Maf sie korperlich aktiv sein sollten. Demnach sollten sich:

Kinder im Séduglings- und Kleinkindalter so viel wie még-
lich bewegen.
e FUr Kinder und Jugendliche im Alter zwischen 5 und
15 Jahren gilt eine Bewegungszeit von mindestens 60
Minuten taglich. Dabei sollte es sich vor allem um aerobe
Aktivitdt, also Ausdauertraining von moderater bis hoher
Intensitat handeln.
e 3x die Woche sollten Kinder und Jugendliche durch
aerobe Aktivitdt von hoher Intensitédt und Bewegung, die
ihre Muskeln und Knochen stérken, so richtig schén ins
Schwitzen kommen.

Sitzzeiten ausgleichen, Medienzeit begrenzen!

Kinder verbringen viel Zeit im Sitzen - allein schon in der
Schule und beim Erledigen ihrer Hausaufgaben. Die WHO
empfiehlt daher, dass Sitzzeiten durch entsprechend viel
Bewegung ausgeglichen werden. Zeit mit dem Handy, vor
dem Computer oder Fernsehen sollte unbedingt begrenzt
werden. Die Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufkla-
rung (BZgA) empfiehlt:

e fUr Kinder bis zu drei Jahren keine Bildschirmzeit,

e fUr Kinder von 3 bis 6 Jahren maximal eine halbe Stunde,

e fur Kinder zwischen 6 und 12 Jahren maximal 1 Stunde,

e fur Kinder ab 12 Jahren altersgestaffelt maximal bis zu
2,5 Stunden Bildschirmzeit am Tag.

Wird sitzende Zeit nicht durch kérperliche Aktivitat aus-

geglichen, steigt das Risiko gesundheitliche Probleme zu
entwickeln. Aber nicht nur das: Kinder, die sich zu wenig

bewegen, zeigen auch haufiger schlechtere Leistungen in
der Schule.

Als Eltern Vorbild sein!

Kinder von aktiven Eltern sind haufiger selbst kdrperlich
aktiv. Das heiBt, Kinder orientieren sich oft an euch -
besonders dann, wenn sie noch klein sind. Altere Kinder
nehmen sich gern Freunde oder Mitschiler*innen zum
Vorbild und treiben zusammen Sport.

Seid als Eltern ein Vorbild flr eure Kinder und bewegt
euch so oft wie mdglich gemeinsam - vielleicht sogar
noch mit Oma und Opa. Das tut euch allen gut! Vielleicht
wollt ihr die Kinder auch noch in einem nahegelegenen
Sportverein anmelden? Dort kénnt ihr auch die Persdnlich-
keitsbildung und sozialen Fahigkeiten wie Teamgeist und
Fairness eurer Sprosslinge fordern.

Es gibt so viele Moglichkeiten kdrperlich aktiv zu sein.
Daflr braucht man gar nicht viele Dinge oder teure Sport-
gerate. Die Natur gibt so viel Material her, aus dem tolle
kreative Bewegungsspiele entwickelt werden kdnnen. Mit
Fangenspielen und gemeinsamen Ballspielen fordert ihr
den Familiensinn. Drinnen kdnnt ihr z.B. mit alten Kartons,
Kissen, Eimern, Klebeband, Ballen etc. einen Hindernis-
Parcours bauen, den ihr gemeinsam bewaltigt.

Hauptsache ihr seid - und bringt eure Kinder - viel in
Bewegung!

Auf geht’s, viel SpaB und mit sportlichen GriBen,

Euer Rumpi
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In der Kiiche auf Nummer sicher gehen:
Wo Gefahrenquellen
lauern und wie ihr
sie vermeiden konnt

Wousstet ihr, dass Verbrennungen und Verbrihungen die zweithdufigste Unfallursache bei Kleinkin-
dern sind und diese besonders haufig in der Kiiche passieren? Solche Unfalle kdnnt ihr aber einfach
vermeiden- und ich erklare euch wie, ok?
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Der Kiichenherd

Selbstverstandlich geht eine besonders groBe Gefahr vom
Herd aus. Daher musst ihr gut darauf achten, diesen richtig
und am besten so zu sichern:

* Macht das Kochfeld mit einem stabilen Herdschutzgitter
kindersicher, damit die Tépfe und Pfannen nicht herun-
tergezogen werden kénnen.

* Dreht die Griffe von Tépfen und Pfannen nach hinten.

* Benutzt nach Méglichkeit nur die hinteren Kochfelder,
die fUr die Kleinen nicht erreichbar sind.

* Verwendet moglichst schwere Topfe, die Kinder nicht
heben oder bewegen kénnen.

* Montiert ein Backofenschutzgitter, damit sich euer Kind
nicht an der Tur verbrennen kann.

* Bei dlteren Herdmodellen kdnnen Herdschutzkndpfe
ndtzlich sein.

* HeiBe Topfe, Pfannen und Backofen sollten bis etwa
zum 8. Lebensjahr tabu bleiben.

Elektrische Kiichengerate

Stellt Gerate wie Wasserkocher, Toaster, Kaffeemaschinen
und Babykostwarmer aufB3er Reichweite eurer Kinder auf
und achtet darauf, dass keine Kabel herunterhangen, an
denen sie ziehen kdnnten.

Haushaltschemikalien

Viele arztlich behandelte Vergiftungen sind auf einen
zu sorglosen Umgang mit Reinigungs- und Putzmitteln
zurlckzufihren.

* Nutzt am besten einen abschlieBbaren Putzmittelkorb
oder verschlieBbaren Spllunterschrank, um eure Kinder
vor Vergiftungen zu schitzen.

» Kauft Haushaltsreiniger mit kindersicheren Ver-
schlUssen.

Scharfe Messer, Besteck und Feuerzeug

Sie stellen naturgemaB ein Verletzungsrisiko fur eure Kin-
der dar. Scharfe Messer und Besteck sollten daher auBer
Reichweite von Kindern aufbewahrt werden. Die Besteck-
schublade mit Messern, Scheren, Gabeln und Feuerzeug
sichert ihr am besten mit einer Sperre.

Beim gemeinsamen Kochen mit euren Kindern kénnen
dltere Kinder (keine Kochanfanger!) auch scharfe Messer
nutzen - aber nur mit Begleitung eines Erwachsenen und
mit der richtigen Schneidetechnik. Messer mit abgerunde-
ten Spitzen sind dabei zu empfehlen.

Als besonders nitzlich hat sich auch ein sogenannter
,Messerparkplatz” erwiesen. Denn wird das Messer beim
Kochen vorribergehend mal nicht benutzt, wird es auf sei-
nem ,Parkplatz“ gelegt. Einen solchen Parkplatz kénnt ihr
super zusammen basteln, bemalen, laminieren und immer
wieder flr das gemeinsame Kochen hervorholen.

GroBgerate

Spul- oder Waschmaschinen lasst ihr sicherheitshalber
verschlossen, Messer sortiert ihr mit der Spitze nach unten
in den Besteckkorb der Spllmaschine.

An Kihlschranken installiert ihnr am besten eine Kindersi-
cherung.

Bestens gerUstet, wiinsche ich euch Lieben ein kindersi-
cheres Kochvergnilgen!

Euer Rumpi
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Mein liebstes August-Rezept:
Apfelbrotchen

Zutaten (ca. 12 Stiick) « Alle Zutaten gut kneten. Teig mindestens
500 g Mehl 1 Stunde an einem warmen Ort gehen lassen -
200 ml Wasser oder Milch Je langer desto fluffiger.

Wenn der Teig klebrig ist, Hdnde feucht

150 g Apfelmark oder machen.

(selbstgemachtes) Apfelmus
10 g frische Hefe + Kleine Brotchen formen, ca. 10-12 Stlck.
ca. 5-10 g Salz

(je nach Geschmack) « Bei 180° C Ober-/Unterhitze etwa 12 bis

20 Minuten backen.

Guten Appetit!

Dieses Lieblingsrezept wurde eingereicht von:
Edith




Neue Lebensmittel entdecken und die Geschmacksviel-
falt erweitern

Kinder sollten schon ab der Beikostphase die Méglich-
keit erhalten, nach und nach aktiv neue Lebensmittel
kennenzulernen - sie zu sehen, zu fhlen, zu riechen
und naturlich vor allem zu schmecken. Denn besonders
die Geschmackserfahrungen im jungen Alter kbnnen die

spateren Geschmacks- und Lebensmittelvorlieben pragen.

Bietet den Kleinen daher, ohne Druck auszulben, immer
wieder neue Gemuse- und Obstsorten an und lasst sie
probieren. Dabei musst ihr oft ein wenig Geduld haben,
denn neue Lebensmittel werden haufig erst nach mehr-
maligem Anbieten (nach 10 bis zu 15 Mal!) akzeptiert.

Ist doch verstandlich, dass die Kleinen sich erst langsam
an neues Essen gewdhnen mussen, damit sie Schritt fur
Schritt ihre Geschmacksvorlieben entwickeln kénnen. Und
wenn mal ein Lebensmittel abgelehnt wurde, kann es ein
anderes Mal oder anders zubereitet doch angenommen
werden. Allerdings solltet ihr euer Kind nie dazu dréngen,
ein Lebensmittel zu essen. Auch solltet ihr Abstand davon
nehmen, Essen zur Belohnung oder Bestrafung einzuset-
zen, da dies ein ungesundes Essverhalten fordern kann.
Es ist wichtig, die Vielfalt an Lebensmitteln und dabei vor
allem pflanzliche Nahrungsmittel anzubieten. Tierische
Produkte sollten eher maBig, Fettes und StBes nur spar-
sam gereicht werden.

Da kein Lebensmittel ALLE Nahrstoffe enthalt, gilt es die
Ernahrung so abwechslungsreich wie mdglich zu gestal-
ten. Am besten ist es, bei den Kleinen schon friihzeitig die
Vorliebe fur Obst, Gemuse und Vollkorngetreideprodukte
zu fordern. Geht dabei mit gutem Beispiel voran, denn na-
tarlich wird euer Kind beim Spinat eher zugreifen, wenn es
sieht, dass seine Eltern und Geschwister das ebenfalls mit
Appetit essen. Hilfreich kann es auch sein, die Kinder beim
Einkaufen das Obst und GemUse mitauswahlen und beim
Zubereiten der Speisen mithelfen zu lassen. Wenn sie bei
der Zubereitung aktiv mitmachen dirfen, sind die Kinder
stolz darauf und werden das Essen mit Freude verspeisen.
Weckt die Neugier eurer Kinder und motiviert sie immer
wieder zum Probieren! Eure Miihen und Geduld werden
Frichte tragen. Studien haben bereits gezeigt, dass die
Bereitschaft neue Lebensmittel zu probieren und geslinde-
re Essgewohnheiten anzunehmen, ein Leben lang fortbe-
steht.

Manchmal kann es auch helfen, die Gerichte mit neuen
Lebensmitteln farblich ansprechend und kreativ auf dem
Teller anzurichten, indem aus dem Essen zum Beispiel
bunte Gesichter, Formen und Figuren gelegt werden. Oder
ihr integriert Gemdise versteckt in geriebener oder plrier-
ter Form ins Essen.

Achtet auch auf eine angenehme Essatmosphare bei
Tisch, denn auch die Umgebung hat Einfluss auf die Ge-
schmackserlebnisse eurer Kinder.

Viel SpaB beim Entdecken, Probieren und Genie3en neuer
Lebensmittel wiinscht euch

Euer Freund Rumpi
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Mein liebstes September-Rezept:
Zuckerfreie
Kurbis-Muffins

Zutaten

400 g Hokkaido-Kurbis

200 g geschalte Karotten

1 Tasse fein gemahlene Haferflocken
2 Eier

Wenn man die Muffins

etwas suBer haben mochte,

kann man - je nach Geschmack -
ein bisschen Honig zugeben.
Etwas Zimt schmeckt auch dazu.

Rumpld
Septembel”
Jipp

KUrbis schalen, entkernen und Karotten
waschen, schalen. Alles in grof3e Stlicke
schneiden und in einen Mixer geben.

« Eier und gemahlene Haferflocken (falls
gewlnscht mit etwas Honig und Zimt)
zur Karotten-Kurbis-Masse geben.

* Den Teig gut umrthren und fur 20 Minuten
stehen lassen.

* Wahrenddessen den Backofen auf 180° C
vorheizen.

Den fertigen Teig fur 2/3 des Volumens in
Muffin-Backformen aufteilen.

Leckerer Tipp: Muffins kbnnen auch mit Kurbis-
kernen oder Walnussen dekoriert werden.

 Die Formen auf ein Backblech legen und fur
40 Minuten in den Ofen geben bis sie leicht
gebraunt sind.

Guten Appetit!

Dieses Lieblingsrezept wurde eingereicht von:
Leonas Familie



Wo kommt eigentlich unser Essen her? Die Herkunft von
Lebensmitteln nachvollziehen lernen

Viele Kinder, besonders die, die in Stadten wohnen, ken-
nen heutzutage Lebensmittel nur noch aus dem Super-
markt und damit véllig losgeldst von der Natur. Schade
eigentlich! Denn es ist flr die Kleinen nicht nur ungeheuer
spannend, mehr Uber die Entstehung von Nahrungsmitteln
zu erfahren. Ich finde es auBerdem total wichtig, dass sie
einen wertschatzenden Umgang mit Lebensmitteln erler-
nen, indem sie aus nachster Nahe erleben kénnen, wie viel
Arbeit zum Beispiel hinter einer Kartoffel steckt.

Damit die Kinder Wissenswertes Uber die Herkunft und
den Anbau von Lebensmitteln erfahren, méchte ich euch
den Besuch auf einem Bauernhof, am besten mit 6kologi-
schem Landbau, ans Herz legen. Gerade der September
eignet sich hervorragend fir solch einen tollen Ausflug, da
der Spatsommer besonders erntereich ist. Von saftigem
Obst wie Zwetschgen, Apfel, Birnen und Brombeeren

Uber knackig-buntes Gemise wie Kiirbis, Rotkohl, Méhren,
Kartoffeln, Spinat, sogar Nisse und vieles andere mehr, hat
die Natur jetzt fir jeden Geschmack etwas zu bieten. Man-
che Hofe feiern auch Erntefeste mit speziellen Kinderange-
boten, bei denen eure Kleinen bei der Kartoffelernte helfen
und die selbst geernteten Erdapfel dann mit nach Hause
nehmen dirfen. Zuhause angekommen koénnt ihr zum
Beispiel frische Pommes daraus zubereiten. Ich bin mir
sicher, eure Kinder werden die Kartoffeln jetzt mit anderen
Augen und als wahre Bodenschéatze wahrnehmen. Das sind
sie namlich auch und diesen wertschatzenden Umgang mit
unserer Nahrung und der Natur gilt es Kindern friihest-
moglich nahezubringen.

Das Tolle an den Bauerhéfen sind natlrlich auch die vielen
Tiere, die die Kinder lieben, die sie streicheln kénnen und
vielleicht sogar mal futtern dirfen. Manchmal ist auch eine
Mitfahrt auf dem Trecker drin, cool oder?

Familien mit eigenem Garten haben nattrlich noch mehr
Moglichkeiten, mit ihren Kindern eigenes Obst und Gemu-
se anzubauen, ihnen beim Wachsen zuzuschauen, spater
dann zu ernten und schlieBlich in der Kiiche zu einem
leckeren Essen zu verarbeiten. So lernen die Kinder wie
die Pflanzen aussehen, wie die Frlichte entstehen, wie viel
Zeit, Mihe und Pflege man aufwenden muss, um aus ei-
nem kleinen Setzling eine saftig-rote Tomate zu erzeugen
und was man alles Leckeres daraus kochen kann. Dieses
Wissen ist von unschatzbarem Wert und schafft beste
Voraussetzungen fiir gesunde Ernahrungsgewohnheiten.
AuBerdem motiviert der eigene Anbau die Kinder dazu,
mehr und neue Gemusesorten zu probieren. Und das ist
wirklich notwendig, denn nur 1,5 % der 6- bis 11-Jahrigen
essen ausreichend Gemdse.

SchlieBlich bedeutet Gartenarbeit und Arbeit auf dem
Acker auch viel Bewegung an der frischen Luft - und auch
die bekommen viele Kinder ja bekanntlich zu selten.
Manche Kinder haben auch das Gllck, dass sie in ihren
Kitas und Schulen Garten haben und wo der gemein-
same GemUseanbau ins Bildungsprogramm aufgenommen
wurde. Das ist toll!

Solche Naturerlebnisse tun Kindern unglaublich gut, sie
entspannen und vermitteln nachhaltiges Handeln. Schon
5- bis 6-Jahrige kdnnen mit etwas Unterstltzung Verant-
wortung flr ein eigenes Beet (ibernehmen. Dabei eignen
sich fir den Anbau insbesondere unkomplizierte und
schnell wachsende Krauter, Obst- und Gemisepflanzen
wie Radieschen, Cocktailtomaten, Snack-Gurken, Erdbee-
ren, Himbeeren, Petersilie, Dill, Kapuzinerkresse, Pfllicksa-
late und vieles mehr.

Also ich liebe ja am meisten allerlei Salatsorten und freue
mich immer, wenn er erntereif ist. In diesem Sinne wiin-
sche ich euch allen ganz viel SpaB3 beim Ackern und Ernten
und einen ganz besonders guten Appetit ... denn selbst
Angebautes schmeckt doch immer noch am besten!

Bis bald,
Euer Rumpi




Mein liebstes Rezept fur den goldenen Oktober:

Nudelschnecken mit
Wirsing und Tomatensofie

Zutaten (fiir 4 Portionen)
200 g Dinkelmehl

50 g Hartweizengriel3

3 Eier

2 EL Olivenol

ca. 800 g Wirsing

100 g Schinken oder
durchwachsener Speck
OL

400 ml Gemusebruhe

2 EL Krauter (z.B. Thymian)
Muskatnuss

Pfeffer

250 ml Schlagsahne

200 g Mehl und 50 g GrieB mischen, 2 Eigelb +

1 Ei, Olivendl, 1 Prise Salz und 4 EL kaltes Wasser hinzu-
geben. Erst mit dem Knethacken kneten und dann mit
den Handen zum glatten Teig verarbeiten. In Klarsichtfolie
mindestens eine Stunde kaltstellen.

Wirsing in diinne Streifen schneiden, Schinken wurfeln. Ol
in einem groBen Topf erhitzen und den Wirsing anbraten.
Schinken mitbraten und mit Brihe abléschen. Mit Krau-
tern, Muskat und Pfeffer wirzen. 5 Minuten im offenen
Topf schmoren. 1 EL Mehl unterrthren, Sahne dazu gieBen,
aufkochen und weitere 5 Minuten schmoren.

Wirsing im Sieb abgielen, Sud auffangen und alles lau-
warm abkuhlen lassen.

Nudelteig auf einer mit GrieB bestreuten Arbeitsflache
sehr dunn ausrollen (man braucht keine Nudelmaschine,
es klappt wunderbar mit einem Nudelholz). Wirsing darauf
verteilen, dabei einen 2 cm breiten Rand lassen. Teig mit
dem Wirsing aufrollen.

Falls das Kind keinen Kohl mag, kann man, um es kinder-
freundlich zu gestalten, einen Teil des Wirsings zu Mus
purieren. Dann gibt es flrs Kind Teigschnecken mit Mus.

Die Rolle in 3-4 cm breite Scheiben schneiden und in eine
gefettete Auflaufform setzen. Den aufgefangenen Schmor-
sud zu den Strudelschnecken gieen. Im unteren Drittel bei
180 Grad Ober- und Unterhitze ca. 40 Minuten garen.

Mit TomatensoBe servieren. Guten Appetit!

Dieses Lieblingsrezept wurde eingereicht von: Kirsten




Rumpis Oktoberratsel mit Adventskalender-
Gewinnspiel

Liebe Kinder, liebe Eltern,

der Herbst ist endlich da. Jetzt dauert es gar nicht
mehr so lange bis die Weihnachtszeit anbricht und
das Jahr zu Ende geht.

Ihr habt bis hierhin schon viele leckere Lieblingsre-
zepte von mir ausprobieren kénnen und auch noch
eine Menge toller Erndhrungstipps erhalten.

FUr diesen Monat habe ich mir ein kleines Kreuzwort-
ratsel mit Gewinnspiel flr euch ausgedacht. Unter

allen Kindern und Familien, die mitratseln und mir das

richtige Losungswort zuschicken, verlosen wir insge-
samt 12 Pixi-Adventskalender - also fUr jeden Monat
einen Kalender mit jeweils 24 tollen Geschichten.

Schickt mir euer Lésungswort bis spatestens zum 1.
November per E-Mail an info@kindervertretung.de
zu. Die Gewinnerkinder und -familien werden ausge-
lost und schriftlich benachrichtigt.

Wenn ihr dieses Buch schon aufmerksam durchgele-
sen habt, wird euch dieses Ratsel ganz leichtfallen.
Viel Glick und noch mehr SpaB beim Knobeln
wlnscht euch euer Rumpi.

Fragen:

10.

11.

12.

13.

Wer sollte schon friihzeitig beim Kochen
beteiligt werden?

In der Kiiche muss man auf Sicherheit achten.
Was will man damit vermeiden?

Er ist nicht nur schlecht fiir die Zdhne. Auch beim
Kochen und Backen gilt: weniger davon ist mehr!

Wie heiBBt das ampelfarbige Label, mit dem
Lebensmittel gekennzeichnet werden?
Hiervon sollte man auch weniger nutzen und
wenn, dann ungesdttigte bevorzugen.

Was ist der beste Durstléscher?

Was kénnt ihr mit regionaler und saisonaler
Erndhrung schiitzen?

Von saftigen Apfeln bis zu aromatischen Kiirbis-
sen: der Monat September steht ganz im Zeichen
der..... , bei der Kinder gerne mithelfen und
viel lernen kénnen.

Was ist neben gesunder Erndhrung auch wichtig
fiir ein gesundes Aufwachsen?

Was kocht man am besten aus Gemdiseresten,
anstatt sie wegzuwerfen?

Eins der beliebtesten Kindergerichte, von denen
ich in diesem Biichlein zwei verschiedene Rezep-
te vorstelle

Mit einem gestérkten|.......... kommen Kin-
der gesund durch den Winter.

Was bin ich, Rumpi, fiir ein Tier?
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Mein liebstes November-Rezept:

Kurbis-Manti aus Usbekistan

Zutaten

fiir den Teig:

500 g Bio-Weizenmehl

Type 505 (Vollkornmehl geht ebenfalls)
weiteres Mehl zum Ausrollen des Teigs
60 ml lauwarmes Wasser

2 Eier

Salz

Fiir die Fiillung:

V> Hokkaido-Kurbis

1 groR3e Zwiebel

1EL zerlassenes Ghee

(geklarte Butter, zum Beispiel von Alnatura)
1 gehaufter TL gemahlener Kreuzkimmel

1 gehaufter TL gemahlener Koriander

1TL grobes Salz

Pfeffer aus der Muhle

(oder einfach gemahlener Pfeffer)

Weitere Zutaten:

etwas Pflanzendl

saure Sahne oder scharfe
TomatensoRe zum Servieren
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* Mehl, Wasser, Eier und Salz in einer Kiichenmaschine

(oder mit einem Ruhrgerat) zu einem geschmeidigen
Teig verarbeiten. Den Teig abgedeckt 40 Minuten
ruhen lassen.

In der Zwischenzeit die Fullung zubereiten: DafUr die
Zwiebel schalen und in mdglichst kleine Wirfelchen
schneiden. Den Kurbis waschen, halbieren, die Kerne
entfernen und eine Halfte in sehr feine Streifen und
diese wiederum in kleine Wurfelchen schneiden. Kur-
bis- und Zwiebelwurfelchen in eine Schissel geben.

Kreuzkimmel, Koriander, Salz und etwas Pfeffer
mischen.

Die Gewlrze zum GemUse geben, untermischen und
das zerlassene Ghee unterrthren.

Nun den Teig weiterverarbeiten: Nochmals gut
durchkneten und dann portionsweise (immer ein
faustgroBes Stuck) mit dem Nudelholz sehr dinn
ausrollen (Arbeitsflache mehlen!). Aus dem ausge-
rollten Stlick Teig zehn mal zehn Zentimeter groBe
Quadrate schneiden.

Auf jedes Teigstlck einen gehduften Essloffel
Gemusefullung geben. Die gegentberliegenden
Ecken Ubereinander falten (so wie ein Briefumschlag
gefaltet wird). Die nun entstandenen Ecken zusam-
menlegen und aneinanderdricken. Aufpassen, dass
der Teig tatsachlich klebt.

Die Unterseite der Mantis mit Pflanzendl bestreichen,
damit sie nicht festkleben.

Wasser in einem Dampfgarer (hei3t im Usbekischen
Mantikaskan) bzw. einfach in einem groBen Topf er-
hitzen. Die Mantis auf die verschiedenen Ebenen des
Dampfgarers verteilen bzw. in ein Sieb legen (hier
muss man nach und nach arbeiten). Die Mantis etwa
40 Minuten dampfen und dabei nicht den Deckel
offnen. Die Karbismanti am besten frisch und heif3
servieren. Dazu eignen sich saure Sahne oder scharfe
TomatensofRe besonders gut. Frisch gebratene Kiir-
bisstreifen schmecken ebenfalls kdstlich als Beilage.
Auch gut: mit frischem Koriander und gemahlenem,
grobem Pfeffer bestreuen.

.Guten Appetit!

Dieses Lieblingsrezept wurde eingereicht von:
Oksanas Familie



Damit Kinder nicht in der Zuckerfalle landen: das richtige
Mag fiir SiiBes finden

Eines ist klar: SUBigkeiten Uben eine riesige Anziehungs-
kraft auf Kinder aus. Wenn ihr wiisstet, wie sehr auch ich
das Naschen liebe! Der stiBe Geschmack, die bunten Far-
ben und das lecker-cremige Geftihl im Mund lassen nicht
nur mein, sondern natdrlich auch fast jedes Kinderherz ho-
herschlagen. StBigkeiten kdnnen geradezu Gllcksgefihle
auslésen. Und das ist gar kein Wunder, denn die Vorliebe
flr SUBes wird uns bereits in die Wiege gelegt. Sowohl die
Muttermilch als auch das Fruchtwasser sind s und pra-
gen sich als erste Geschmackserlebnisse ein. Die Vorliebe
flr StBRes ist sozusagen angeboren.

Damit aber unsere Gesundheit und vor allem die unserer
Kinder nicht leidet, muss der Konsum von Zucker und
SuBigkeiten natirlich in MaBen gehalten werden. Kurz
gesagt: zu viel StiBes macht krank. Logisch, das weif3 doch
jedes Kind! Aber manchmal wird diese Gefahr auch ver-
gessen. Dann sind die Eltern gefragt, die Kinder vor zu viel
Nascherei oder auch verstecktem Zucker, zum Beispiel in
Ketchup oder Kindermuslis, zu schitzen. Gerade der ver-
steckte Zucker wird schnell mal Ubersehen, aber der macht
genauso krank, wenn zu viel davon gegessen wird.

Die groB3e Frage ist: wie viel StBes sollte fir Kinder erlaubt
sein? Hier kommt wieder die Weltgesundheitsorganisation
(WHO) ins Spiel, die ich in meinem Juli-Tipp schon einmal
erwahnt habe und die fir unser aller Gesundheit sorgt. Die
WHO hat namlich auch ftr den Konsum von Zucker bei
Kindern ganz klare Empfehlungen herausgegeben, denen
wir uns gerne anschlieen.

Kinder sollten maximal 10 % ihres Energiebedarfs am Tag
in Form von Zucker aufnehmen. Puhh ... das klingt aber
ganz schén kompliziert, nicht wahr? Ich mach’s mal einfa-
cher: 10 % des taglichen Energiebedarfs, das sind etwa 25
Gramm oder - noch einfacher gesagt - etwa 6 Teel6ffel
Zucker. Kleinkinder und Babys sollten jedoch noch deutlich
weniger Zucker zu sich nehmen, am besten ganz auf Zu-
ckerzusatz verzichten.

10 % des taglichen Energiebedarfs in Form von Zucker
ist also schon eine Menge. Aber wisst ihr, in Deutschland
nehmen die Kinder im Durchschnitt sogar 17,5 % in Form
von Zucker zu sich. Das ist doch viel zu viel! Liebe Eltern,
da muUssen die Kinder aber wirklich noch viel besser ge-
schitzt werden!

Der meiste Zucker wird tatsachlich Gber StBwaren konsu-
miert, dicht darauf folgen schon Fruchtsafte, Nektar und
Limonaden. Mit meinem April-Tipp seid ihr jetzt aber viel
schlauer und wisst wie ihr ganz gesund den Durst |6schen
kénnt. Zuckerhaltige Getranke kénnt ihr so einfach vermei-
den. Schwieriger wird es bei verstecktem Zucker.

Oder wusstet ihr, dass Ketchup einen Zuckeranteil von bis
zu 20 % enthalt? Am besten bereitet ihr euren eigenen
Ketchup selbst zu. Das gilt auch fir Kindermuslis, denn
auch diese enthalten meist viel zu viel Zucker. Eine Studie
hat das kirzlich erst untersucht und herausgefunden,

dass 99 % aller Kindermdslis mehr Zucker enthalten, als
von der WHO empfohlen. Ich finde es so gemein, dass
solche ungesunden Nahrungsmittel auch noch extra fir
Kinder produziert werden! Die Lebensmittelindustrie sollte
doch Produkte herstellen, die gerade den Kindern guttun,
besonders dann, wenn man mit einem Musli eigentlich eine
gesunde Mahlzeit zu sich nehmen und gar nicht naschen
mochte.

Um sicherzugehen, dass eure Kleinen nicht zu viel ver-
steckten Zucker zu sich nehmen, bleibt euch nichts weiter
Ubrig, als beim Einkaufen die Inhaltsstoffe der jeweiligen
Produkte grindlich zu prifen.

Eine gute Nachricht gibt es aber noch beim Thema Zucker:
man kann sich langsam an weniger gewdhnen und hat
dann mit der Zeit weniger Verlangen danach. Das gilt auch
flr die Kinder.

Hab ichs doch gleich gewusst: weniger ist mehr! Und wenn
bei euren Kleinen das nachste Mal der StUB-Hunger kommt,
probiert’s mal mit stiBem Obst. Da stecken zumindest viele
Vitamine und Nahrstoffe drin.

Ich pflicke mir jetzt auch eine leckere Banane und sage
tschuss, bis zum nachsten Monat,

Euer Rumpi
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Meine liebstes Rezept im Dezember:

Haferflockenkekse

Zutaten (fiir ein Backblech)
1Ei

100 g gehackte NUsse

50 g Dinkelmehl

100 g Honig

180 g Haferflocken

80 g Pflanzenmargarine
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* Pflanzenmargarine, Ei und Honig mit dem Mixer
cremig ruhren, danach die trockenen Zutaten
(Haferflocken, Mehl und NUsse) untermengen.

» Den Backofen auf 175° C vorheizen und ein
Backblech mit Backpapier auslegen. Kleine
Haufchen auf ein Blech setzen und 15 Minuten
backen.

Viel SpaB beim Naschen und guten Appetit!

Dieses Lieblingsrezept wurde eingereicht von:
einer Kita aus NRW




So wird das Immunsystem der Kinder fiir den Winter » Extreme Hygiene im Umfeld eurer Kinder ist nicht zu
gestarkt empfehlen, da das Immunsystem dann Keime nicht ken-

nenlernen und auch keine Abwehrkrafte aufbauen kann.
Der Winter zeichnet sich bei uns haufig durch nasskal-

tes und windiges Wetter aus - damit hat leider auch die * Haltet euch an die vorgegebenen Impfempfehlungen
Erkaltungszeit Hochsaison und unser Immunsystem ist im der Standigen Impfkommission (STIKO). Impfungen
Dauereinsatz. Deshalb ist jetzt hdchste Zeit, dass ich euch unterstttzen und trainieren das Immunsystem.

ein paar Tipps an die Hand gebe, wie ihr das Immunsystem

eurer Kinder unterstitzen koénnt. * Vermeidet, dass eure Kinder schadlichem Zigaretten-

rauch ausgesetzt sind.
» Achtet auf eine ausgewogene und vitaminreiche Ernadh-
rung. Neben Vitamin C sind auch die Vitamine A, E und * Probiert Kneippanwendungen aus, um das Immunsys-

D fir ein starkes Immunsystem wichtig. tem eurer Kinder zu starken.
Vitamin C findet ihr z.B. in: » Chronischer Stress kann ebenfalls die Infektanfalligkeit
Zitrusfrichten, Kohlgemuse, Paprika, Spinat, Beeren bei Kindern erhéhen. Achtet darauf, dass die Kleinen
genug Freizeit haben, damit sie abschalten, spielen und
Vitamin A findet ihr in: Aktivitaten nachgehen kénnen, die ihnen SpaB machen.

Karbis, Griinkohl, Feldsalat, Karotten

» Achtet auf eine begrenzte Bildschirmzeit bei euren Kin-
Vitamin E findet ihr in: dern!
Pflanzendlen, Nissen, StBkartoffeln, Fisch

» Kinder brauchen viel Liebe, Geborgenheit und soziale

Vitamin D findet ihr in: Kontakte - natirlich auch zu anderen Kindern, damit es
fettreichem Fisch wie Lachs und Hering, Haferflocken, ihnen psychisch gut geht. Psychische Belastungen hin-
Avocados gegen beeintrachtigen die Immunfunktion. Lacht einfach

mehr mit euren Kindern!
» Achtet darauf, dass eure Kinder taglich genug trinken.
So, jetzt seid ihr aber flr den Winter geristet. Ich win-
* Das Immunsystem eurer Kinder braucht viel Bewegung sche euch allen eine tolle Winter- und Weihnachtszeit, ein
- am besten an der frischen Luft - und genligend Schlaf.  gesundes und gllickliches neues Jahr und viel SpaB mit

Je nach Alter sollten die Kids zwischen zehn und zwolf meinem Kochbuch!
Stunden schlafen. Dabei sind die Schlafqualitat und
Tiefschlafphasen fur die Starkung des Immunsystems Euer Rumpi

entscheidend.

* Das Immunsystem der Kinder muss trainiert werden.
Krankheiten starken das Immunsystem, auch wenn das
komisch klingen mag. 8 bis 12 Infekte im Jahr sind flr
Sauglinge und Kleinkinder normal, denn das Immunsys-

tem der Kleinen ist noch ,unerfahren®.
[ ]

Rumpid
Dezembel




- _— Die Deutsche Kinderhilfe
standige Gemeinnitzig

i it 2000 ist eine von staatlicher
b(l ntde{ Forderung unabhdngige
er re ung ‘ Kinderschutzorganisa-

.

Deutsche Kinderhilfe e.V.

tion. Wir verzichten auf
jegliche Zuschiisse vom
Staat. Nur so kéonnen wir uns aktiv, meinungsstark und iiberpar-
teilich fiir den Schutz und die Rechte aller Kinder in Deutschland
einsetzen. Unter dem Dachthema , Kinderschutz und Kinderrechte”
informieren wir die Offentlichkeit und Entscheidungstriger iiber
Missstinde, fordern kontinuierlich Veranderungen im Sinne eines
besseren Kinderschutzes auf faktischer, gesetzlicher und
politischer Ebene in Deutschland und leisten aktive
und bundesweite Projektarbeit.

Die Schwerpunkte unserer Arbeit liegen in unserem
Engagement fiir Kindeswohl & Familie, Vorsor-
ge & Entwicklung und fiir die , Aktion Kinder-
lachen”.

www.kindervertretung.de






