Essen zum Mitnehmen
und Snacks fur Kinder

selbst gemacht:

- gesund und lecker!

Makrobiotisch kochen:
von Sheri-Lynn DeMaris

Gesundes Essen fangt zu Hause an, hort da aber nicht auf. Geben
Sie Ihren Kinder gesundheitsférdernde Mittagessen und Zwischen-
mahlzeiten mit flr die Schule. Ersetzen Sie starkehaltiges Weillbrot
und raffinierte Mehlprodukte durch Vollkorn-Weizenbrot und Pro-
dukte aus Vollkorngetreide. Vollkorngetreide und gespaltene Kor-
ner haben den grofiten Nahrwert. Eine gute Ergénzung dazu sind
Vollkorn-Brote und -Nudeln.

Planen Sie das Mittagessen mit dem Augenmerk auf eine gesunde
Mabhlzeit. Wenn Sie nicht daflir sorgen, dass lhre Kinder eine nahr-
hafte Stadrkung zu sich nehmen, wer dann? Es ist besser, die Ge-
sundheit und das Wohlbefinden Ihrer Lieben nicht den Schulkan-
tinen zu Uberlassen. Die Zustédndigen denken bei der Zusammen-
stellung der Gerichte eher an Einfachheit und Kosteneffektivitat als
an eine ausgewogene Mahlzeit.

Farbenvielfalt erfreut!
Ein leuchtendes, farbenfrohes
Mittagessen macht Appetit.

Hier ein paar
Strategien, um
bessere
Mittagessen
und Zwischen-
mahlzeiten zu
fordern

Halten Sie es frisch!

Bereiten Sie das Essen am Vor-
abend vor und packen Sie es

in Frischhaltebehalter. Denken
Sie daran, das Essen individuell
einzupacken und an heil3en Ta-
gen auch einen Kihlakku beizu-
legen, um das Essen frisch zu
halten.

Sheri-Lynn DeMaris

Lustige Behdlter!

Benutzen Sie bunte Titen, Beu-
tel, Behalter und Thermoskon-
tainer.

Es darf bequem sein!
Wer es mag, kann auch Reste
vom Abendessen verwerten.

Machen Sie es einfach!
Kinder haben nicht viel Zeit flrs
Essen, reduzieren Sie also die
Menge. Wéhlen Sie Portionen,
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Bringen Sie Magie in die
Schul-Mittagessen

Veranstalten Sie ,Probier-Parties®
in der Kantine oder der Schulklas-
se. So kdénnen Schulfreunde Ihrer
Kinder biologische, gesunde Zwi-
schenmahlzeiten, Mittagessen oder
auch Frihsticks-Alternativen ken-
nenlernen.

Regen Sie an, dass Erndhrungsex-
perten in der Schule Uber nahrhaf-
te Lebensmittel auch von anderen
Kulturkreisen berichten.

Suchen Sie den Kontakt zu den Zu-
standigen der Schulkantine und we-
cken Sie durch Gesprdche deren Be-
wusstsein fir gesunde Erndhrung.

Initiieren Sie Thementage Uber ge-
sundes Essen in der Kantine.

Regen Sie an, dass ein Schulgar-

ten mit essbaren Pflanzen angelegt
wird. Die Pflanzen kommen dann im

Kochunterricht zum Einsatz.

Unterstlitzen Sie Erndhrungspro-
gramme fur alle Mitarbeiter, ein-
schlielRlich Lehrer, Administrati-
onspersonal und Kantinenangestell-
te

die den individuellen Bedurfnis-
sen entsprechen.

und Zwischenmabhlzeiten.

Die Abwechslung macht‘s!
Variieren Sie die Zutaten! Wie
derholen Sie innerhalb einer bio!

Wenn méglich, am besten

Woche nicht all zu oft die glei-
chen Produkte fir Sandwiches

Biologisch angebaute Nahrungs-
mittel machen einen groflen Unter-
schied fiir unsere Gesundheit.

Lesen Sie die Etiketten der
Nahrungsmittel!

Die Zutaten sind auf den Etiket-
ten mengenméfig in abnehmender
Reihenfolge gekennzeichnet. Ach-
ten Sie daher genau auf die ersten
zwei bis drei Zutaten — sie machen
den Grofteil des Nahrungsmittels
aus. Versichern Sie sich, dass diese
Zutaten gesund sind. Schauen Sie
dann nach, ob unter den restlichen
Zutaten auf dem Etikett chemi-
schen Stoffe und/oder Zusatzstoffen
zu finden sind. Noch besser: Wih-
len Sie Lebensmittel, auf deren Pa-
ckung steht, dass keine kiinstlichen
Aromastoffe oder Farben und keine
chemischen Zusitze enthalten sind.

Werden Sie zum
Nahrungsmittel- Kritiker!
Glauben Sie nicht alles, was Sie im
Fernsehen sehen und horen. Der
Nahrungsmittel-Hersteller ist ein-
zig und allein daran interessiert,
Geld zu verdienen, indem er die
Menschen dazu bringt, seine Pro-
dukte zu kaufen. Die Werbung fiir
Nahrungsmittel entsteht daher meist
nicht im Hinblick auf Ihre Gesund-
heit.

Trinken Sie Wasser oder
Fruchtsafte!

Wasser und Fruchtsifte sind besser
als zuckerhaltige Getrinke.

Stehen Sie fiir gesundes Es-
sen ein!

Geben Sie Thr Bestes, um viel-
leicht doch eine Verdnderung her-
beizufiithren - in der Schulkantine,
im Rahmen schulischer Aktivita-
ten und anderer Veranstaltungen Ih-
rer Kinder.
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Wie stelle 1ich
eine gesunde
Mahlzeit fir die
Schule zusammen?
- Ideen fir
Sandwiches

Fiir das Drumherum

* Vollkorn-Weizenbrot

* Vollkornweizen Pitabrot

* Sauerteigbrot

* Maisbrot

* Fladen zum Einwickeln

» Maistortillas

* Reis- oder Maiswaffeln

* Matzen oder sonstige diinne Fla-
denbrote

* Brot aus gekeimtem Getreide

Fur die Fiillungen

* Hummus

* Pasten aus Hiilsenfriichten

* Vegetarische Bratlinge (z. B. aus ¢

* Bohnen und Naturreis)

* Seitan (kann mit Zwiebel frittiert
werden)

» Tofu (frittiert, zerkriimmelt oder
als Paste)

* Tempeh (frittiert oder in Shoyu
gekdchelt)

* Gegrilltes Gemiise

* Gegrillte Portobello-Pilze

* Nussmuse (Erdnuss, Mandel, Ha-
selnuss - ohne Zucker- oder Ol-
Zusatz)

* Marmeladen (ohne Zuckerzusatz)

* Frucht- oder Gemiise-Pasten (Ap-
fel,- Birnen-, Pfirsich- oder Kiir-
bisbutter)

* Vegetarischer Speck

Fiir die Garnierung

* Dillpickles

* Sauerkraut

* Ketchup (zuckerfrei)

* Senf (zuckerfreier Senf und Sau-
erkraut passen gut zu frittiertem
Seitan oder Tofu)

* Tofu-Mayonnaise (zuckerfrei)

* gerostete rote Paprika

« frittierte Zwiebel

* geschmolzenes Mochi

* biologisch angebaute Oliven

e Karotten, Gurken, Salat und To-
maten (fein geschnitten)

Wie stelle 1ich
eine gesunde
Mahlzeit fir die
Schule zusammen?
- Ideen fir
Snacks und
Getranke

Weiche Snacks (Zwischen-

mahlzeiten)

* Apfel- oder Birnenmus (ohne Zu-
ckerzusatz)

* Pudding aus Reis- oder Hafermilc

* Amasake (einfach nur so oder mit
Friichten gemischt)

SiiRe Snacks

» getrocknete Friichte (Trauben, Ap-
fel, Pfirsiche, Aprikosen)

* Fruchtleder

* Kekse und Muffins, gesiiit mit
Fruchtsiften oder Getreide-Sirup

* Vollkorn-Kekse

 eingemachte Friichte (ohne Zu-
ckerzusatz)

e selbstgemachte Kuchen mit
Ahornsirup oder Getreide-Sirup
gestiflt

Trockene oder salzige Snhacks

e gergstete Sonnenblumenkerne, ©
Kiirbiskerne (vermeiden Sie es,
kleinen Kindern ganze Niisse zu
geben)

* Popcorn, mit Olivendl, Sesamsaa-
ten und Meersalz gewiirzt

* zuckerfreie getrocknete Getreide-
flocken, wie mit Fruchtsaft ge-
siiite Cornflakes

* Puffreis (ohne Zucker und chemi-
sche Zusitze)

* Vollkorn-Bretzel oder -Crackers
(mit reduziertem Salz- und Fett-
gehalt)

* Mais-Tortillachips oder Kartoffel-
chips

Warme Snacks

* Gemiise- oder Miso-Suppe

» warmes Getreide

* Tortillafladen gefiillt mit frittierten

* Bohnen

* gebackener Kiirbis

* Getreide-Salate (Reis, Couscous,
Bulgur, usw.)

* Mochi (gestampfter Stiireis — na-
tur oder mit Zimtrosinen)

» vegetarischer Chili

* gekochte Maiskolben

* vegetarische Sushi

* leicht gekochtes Gemiise

Kiihlende und erfrischende

Snacks

* Nudel-Salate

* Couscous-Salate

 rohes Gemiise: Karotten, Sellerie,
weiller Rettich, roter oder griiner
Paprika, Gurke, Zucchini mit ei-
nem vorbereiteten Dip*

* Salat mit Salatsof3e**, in getrenn-
ten Behiltern eingepackt

* frischer Fruchtsalat aus Trauben,
Erdbeeren, Orangen, Apfeln,
Himbeeren, Heidelbeeren, Melo-
ne

* Wassermelone, in Stiicke ge-
schnitten

» Apfel-, Birnen-, Orangen-, Man-
darinen- oder Melonen-Scheiben

* Apfelmus (ungesiif3t)

» Wassereis (mit Fruchtsaft gestif3t)

* SalatsoBen fiir Gerichte mit ro-
hem Gemiise und Friichten: To-
fudip, Hummus, Bohnendip, Saa-
ten- und Nussmuse

** SalatsoBen konnen mit folgen-
den Zutaten gemacht werden:
Balsamico-Essig, Reis- oder
Umeboshi-Essig, Tahin, Oran-
gen- oder Zitronensaft, Salz, Oli-
ven- oder Sesamdl, Senf und
Shoyu
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Getrdnke

* abgepackte Sifte ohne chemische
Zusitze, Zucker oder Konservie-
rungsstoffe

e Smoothies, hergestellt aus
Amasake, Fruchtsaft und frischen
Friichten

* abgepackte Reis- oder Sojamilch

* kohlensdurehaltige Fruchtsifte
ohne Zuckerzusatz

Und hier ein
paar Rezepte!

Burger aus schwarzen
Bohnen

4-6 Portionen

1 % Tassen gekochter Natur-
reis, leicht zerstol3en;

1 Tasse gekochte schwarze
Bohnen, leicht zerstof3en;
15 Tasse Karotten, fein
gerieben;

15 Tasse Zwiebeln, fein
geschnitten;

14 Tasse Tahin
2 EL Shoyu
1 EL Petersilie
4 TL Basilikum
Y4 TL Thymian
2 EL Sesamsaaten
4 Tasse Vollkorn-Weizenmehl
4-6 Vollkorn-Brotchen fiir
Hamburger;
Ketchup und Senf wie
erwlinscht.

Fiir die Garnierung

 Tomaten, in Scheiben geschnitten

Zwiebel, in diinne Ringe geschnit-
ten

* Dillgurke, in Scheiben geschnitten

Salatblétter, ganz gelassen oder fein

geschnitten

Den gekochten Reis in einer Scha-
le mit dem Handriihrgerdt solange
verriihren, bis er zerstof3en ist. Boh-

nen, Zwiebeln und Karotten mit ei-
nem Holzloffel unterrithren. Dann
Tahin, Shoyu und Gewilirze hinzu-
fiigen.

Geniligend Mehl hinzugeben, um
die Mischung zu binden. Dann run-
de Bratlinge formen. Eine Pfan-
ne erhitzen. Die Bratlinge in Ol auf
beiden Seiten anbraten (5-7 Minu-
ten auf jeder Seite).

Die Brotchen aufschneiden und ge-
offnet auf eine Servierplatte legen.
Den Bratling auf die untere Hélfte
legen, mit Salat und Scheiben von
Tomate, Zwiebel und Dillgurke gar-
nieren. Die obere Hilfte des Brot-
chens mit Ketchup und Senf be-
streichen, dann auf die garnierte un-
tere Hilfte legen. Der Burger kann
serviert werden.

Kochtipp: Versichern Sie sich, dass
die Reis-/Bohnen-Masse trocken
genug sind und gut bindet. Sonst
fallen die Bratlinge beim Anbraten
auseinander.

Griine Rollen

1 Rolle

4 Tassen Quellwasser
1 Prise Meersalz
3 grol3e Kohlbléatter
3 mittelgroBe Rutabaga, in dlin-
ne Scheiben geschnitten;

1 EL Sauerkraut, gewaschen

um den Salz-Uberschuss zu
mindern;

1 EL gerdstete Klrbiskerne,

fein gehackt;

1 TL Senf

Quellwasser in einen mittelgrofen
Topf geben. Deckel schlieBen und
das Wasser zum Kochen bringen.
Meersalz hinzufiigen.

Die Kohlblatter leicht blanchieren,
indem man sie ins kochende Was-
ser eintaucht. Wenn die Blétter griin
schimmern, herausnehmen und auf

einer Platte abkiihlen lassen. Auch
die Rutabagascheiben blanchieren
und abkiihlen lassen.

Auf eine saubere Sushi-Matte die
Blatter leicht versetzt {iber/neben-
einander legen, so dass eine ge-
schlossene Unterlage entsteht. Da-
rauf Sauerkraut, Rutabaga und
Kiirbiskerne legen. Rund um die
Sushi-Matte rund 2,5 Zentimeter
aussparen. Eine feine Schicht Senf
iiber die Fiillung streichen.

Das Ganze zusammenrollen. Die
Sushi-Matte wird dabei erst nach
auBlen gerollt, dann um die griine
Rolle gewickelt. Die Rolle mit der
Matte drumherum leicht zusam-
menpressen, damit das iiberschiissi-
ge Wasser entweichen kann.

Die Sushi-Matte entfernen und die
grilne Rolle auf ein Schneidebrett
legen. Ein scharfes Messer befeuch-
ten und die Rolle in 5-6 gleichmafi-
ge Stiicke schneiden und servieren.

Kochtipp: Ideen fiir andere Fiil-
lungen: Nori, Wasserkresse,
Umeboshipaste, Tahin, andere run-
de Gemiisesorten, gerOstete Son-
nenblumenkerne, Sesamsaaten,
Mandeln oder Walniisse, gepickel-
te Gurke oder Ingwer.

Regenbogen-Nudelsalat

6-7 Portionen
8 Tassen Quellwasser

Zutaten fiir den Salat
2 Tassen dreifarbige Nudeln
(Rigatoni oder Spiralen);

1% Tasse Pinienkerne, gerdstet
14 Tasse schwarze Oliven,
halbiert;

14 Tasse grune Paprika, in rund
1 Zentimeter diinne Scheiben
geschnitten;

14 Tasse rote Paprika, in rund
1 Zentimeter diinne Scheiben
geschnitten;

8e
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1% Tasse Rosenkohl, in kochen-
dem Wasser blanchiert, bis die
Farbe strahlt;

5 Tasse Tofuwlirfel, 5 Minuten
gedampft.

Salatsol3e
3 Knoblauchzehen, geschélt
und zerstof3en;
2 EL Olivendl
1 TL Zitronensaft
2 TL Meersalz

Quellwasser in einem Topf zum
Kochen bringen. Nudeln hinzufii-
gen und solange kochen, bis sie al
dente oder wie gewiinscht sind. Ab-
schrecken und abtropfen lassen. In
eine Servierschale geben. Die rest-
lichen Zutaten hinzufiigen und ste-
hen lassen.

Die Zutaten fiir die Salatsof3e in ein
Schraubglas geben. Deckel schlie-
Ben. Das Glas schiitteln, um die Zu-
taten gut zu vermischen.

Die Sofle zum Nudelsalat geben.
Kochtipp: Wegen des Zitronensaf-
tes miissen Nudeln, Tofu und Ge-

miise gut gewiirzt sein. Die Meer-
salz-Menge entsprechend anpassen.

Ingwer-Kekse

18 Kekse

% Tasse Hafermehl
1% Tasse Mandelmehl/-pulver
Y% TL Backpulver
Y4 TL Meersalz
1 TL gemahlener Ingwer
Y5 TL Muskatbltite
Y Tasse Distelol
%% TL Vanille
14 Tasse Reissirup
Y4 Tasse Ahornsirup

Den Ofen auf 160°C vorheizen.
Zwei Backbleche mit Backpapier
auslegen und zur Seite stellen.

Die trockenen Zutaten in eine
Schiissel geben und vermischen.
Ol, Vanille, Reissirup und Ahorn-
sirup in eine zweite Schiissel geben
und gut vermischen.

Die fliissigen Zutaten zu den trocke-
nen geben und langsam zu einem
Teig rithren.

Fiir jeden Keks einen Essloffel des
Teiges auf das Backblech geben.
Zwischen den einzelnen Keksen
viel Platz lassen, weil sich der Teig
ausbreiten wird.

15 Minuten im Ofen backen. Da die-
se Kekse schnell fertig sind, schau-
en Sie schon mal nach 12 Minuten,
ob sie gebacken sind. Lassen Sie die
Kekse abkiihlen, bevor Sie sie vom
Blech nehmen.

Sheri DeMaris ist Gastgeberin, Regisseurin
und Produzentin der TV-Gesundheitsshow ,,Tea
with Sheri“ in den USA... Sie hat auch die Koch-
DVD ,,Macro for the Mainstream‘ und mehrere
Kochvideos fiir Kinder produziert. Sheri hat ihre
Ausbildung am Kushi Institute absolviert und ist
eine aktive Lobbyistin fiir Reformen in Schulkan-
tinen. Sie lebtin Devon, Pennsylvania. Auszug aus
dem Buch ,,Macro Magic fiir Kids and Parents*.

Makrobiotik
in Hannover

® japanische Naturkosr
# frisches Gemise wngd CFlsst
aus der Beglon
® grofoy Kochgetrelde-Angelot
® [evitlertes Wasted/ Quellwisies
und vieles mehr!

Bio-Corner

AN519 Hannowver-Dohinen
Hedelerstrabe 25
Tel. (05 11) BIGOAT - Fax TeO1E 14
it o . e 0K b 2000 U
www. bio-comer.com

Tipps fir
eine gute
Gesundheit

- Achten Sie stets darauf,
dass Sie viel Bewegung und
Sonnenschein bekommen
und den Tag mit einen guten
Schlaf abrunden.

- Einige Experten sind der
Meinung, dass wir ein neu-
es gesundes Produkt 50
Mal gegessen haben mis-
sen, damit sich unsere Ge-
schmacksknospen daran
gewohnt haben und es ak-
zeptieren. Seien Sie also
abenteuerlustig und versu-
chen Sie etwas Neues.

www.saveourseeds.org

SOS

sava ourseeds
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