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{Mit einem Familien-Friihstiick gliicklich in den Tag starten!
Egal ob Milchreis, Graupen oder Bulgur - Hauptsache, alle
bekommen Liebe in den Bauch.}




MILCHREIS

{We call it a Klassiker!}

»> DIE MILCH mit dem Reis und einer Prise Salzin DIE BUTTER in einer kleinen Pfanne zerlassen und
einem grofBen Topf unter stindigem Riihren aufko-  etwas braun werden lassen.
chen lassen. Bei mittlerer Hitze den Milchreis ca. DEN MILCHREIS mitZucker, Zimt und der braunen

30 Min. garen, bis er weich ist. Butter servieren.
TIPP
> Falls der Milchreis zu fest sein sollte, konnen Sie etwas Milch oder Apfelsaft zugeben. Sollte er zu fliissig

sein, hilft etwas Speisestdrke.
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Milchreis macht uns soo00 gliicklich
I -’
Der Dauerbrenner bei kleinen Alltagskrisen in Kita und |

| m—
Schule: ein Schlag Milchreis und alles, was doof war, lést sich
——

—
in wirmenden Wohlgefallen auf.
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BLITZSCHNELLER MILCHREIS

{Lust auf Reis, Baby?}

500 ml Milch

DIE MILCH ineinem groBen Topf aufkochen. Reisflocken und eine Prise
Salz unterriihren. Circa 5 Min. bei mittlerer Hitze und unter stindigem
Riithren kocheln lassen. Topf vom Herd nehmen und den Milchreis 5 Min.
quellen lassen.

DIE BUTTER ineinerkleinen Pfanne zerlassen und etwas braun werden
lassen.

DEN MILCHREIS mitZucker, Zimt und der braunen Butter servieren.

HERZHAFTER GRIESSBREI

{Spicy statt 6mmelig}

50 g GrieR

3 EL Mandeln (ungeschalt)
3 EL Cashewkerne

DEN GRIESS in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze goldgelb
anrosten.

DIE MANDELN und Cashewkerne hacken. Ingwer schilen und fein
hacken.

DAS GHEE ineinem Topferhitzen. Ingwer, Linsen, Currypulver, Kurkuma
und Kreuzkiimmel zugeben und kurz anrésten. Briihe zugieen, Curry-
bldtter zuftigen und alles kurz aufkochen. Hitze reduzieren und alles mit
geschlossenem Deckel 20 Min. kdcheln lassen.

DEN GRIESS einrieseln lassen und unterrithren. Gehackte Mandeln und
Cashewkerne zugeben und mit Salz und Zucker wiirzen.

TIPP

Curryblitter bekommen Sie im Internet: www.cosmoveda.de
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PERLGRAUPEN
MIT APFEL UND CASHEWKERNEN

{Omas olle Graupen ganz modern}

150 g Perlgraupen (fein)

200 ml Milch

1 EL GHEE ineinem grofRen Topf erhitzen. Perlgrau-
pen darin goldbraun anrésten.

DIE MILCH und das Wasser zu den Perlgraupen
geben und alles aufkochen. Rohrzucker, Salz, Zimt und
Kurkuma zugeben. Perlgrauben bei mittlerer Hitze
10 Min. kécheln lassen, dabei ab und zu umriihren.

DEN APFEL vierteln, entkernen, in Spalten schnei-
den. 1 EL Ghee in einer Pfanne erhitzen. Die Apfelspal-
ten darin kurz andiinsten. Cashewkerne in einer Pfanne
ohne Fett kurz anrdsten.

DIE GRAUPEN inFriihstiicksschalen geben. Mit den
Apfelspalten und Cashewkernen bestreut servieren.

Das perfekte Brainfood!

Steht mal wieder eine Klassenarbeit in Mathe

auf dem stundenplan? Ein Schilchen Graupen
und der Test ergibt 'ne glatte Eins!
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BULGUR MIT BIRNEN UND MANDELN

{Crunchy und fruchtig}

100 g Mandeln (geschalt)

2 Birnen

»> 2 EL GHEE ineiner Pfanne erhitzen. Den Bulgur darin

goldbraun anrdsten.

DIE MILcCH unddasWasser in einen Topf geben und
kurz aufkochen. Mit Zucker, Salz, Zimt und Kurkuma
abschmecken. Bulgur zugeben und alles 15 Min. bei
ausgeschaltetem Herd ziehen lassen.

DIE MANDELN in einer Pfanne ohne Fett bei mitt-
lerer Hitze anrdsten.

DIE BIRNE vierteln, entkernen und in Spalten
schneiden. 1 EL Ghee in einer Pfanne erhitzen und die
Birnenspalten kurz darin andiinsten.

DEN BULGUR in Frithstiicksschalen verteilen. Bir-
nenspalten und Mandeln dariibergeben.
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»

SUSSKARTOFFELSTAMPF
MIT APFEL-CHUTNEY

{Energiegeladen in den Tag}

Fiir den SiifSkartoffelstampf

1k

2 Zwéige glatte Petersilie

In

3 EL Olivendl

Fiir das Chutney
1 kg Apfel

SUSSKARTOFFELN schdlen und in Stiicke schnei-
den. Zwiebel schdlen und fein wiirfeln. Petersilie fein
hacken.

DAS OLIVENOL ineinem grof3en Topf erhitzen und
die Zwiebel darin glasig diinsten. SiiRkartoffeln, Papri-
kapulver, Cayennepfeffer und Petersilie zugeben. Unter
Riihren alles 5 Min. garen. Gemiisebriihe zugieRen. Das
Gemiise zugedeckt 25 Min. bei mittlerer Hitze kocheln
lassen.

DEN ToPF vom Herd nehmen. Alles mit einem Kar-
toffelstampfer stampfen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und Sojasahne unterriihren.

DIE APFEL vierteln, entkernen und in Wiirfel schnei-
den. Zitronen auspressen. Ingwer schdlen und fein
hacken.

DAS SONNENBLUMENOL in einer Pfanne erhit-
zen. Ingwer und 1 TL Rohrzucker zugeben und 2 Min.
bei mittlerer Hitze karamellisieren lassen. Apfelwiirfel,
Zitronensaft und restlichen Zucker zugeben. Alles gut
mischen und das Chutney 15 Min. einkochen lassen.
Heil8 zum Kartoffelstampf servieren.
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»

SCHOKO-MOHN-BROTCHEN

{Spart den Gang zum Bdcker}

20 MIN. + 25 MIN.

GEHZEIT + 15 MIN. BACKZEIT =

- FUR 16 BROTCHEN

G

100 g Sonnenblumenkerne

50 g Zartbitterschokolade

250 ml lauwarmes Wasser

1 Wiirfel Hefe

DEN BACKOFEN auf200 Grad vorheizen.
SONNENBLUMENKERNE ineiner Pfanne ohne Fett
bei mittlerer Hitze anrdsten. Zartbitterschokolade grob
hacken.

DAS WASSER in eine Schiissel geben. Hefe hinein-
brockeln und verriihren. Ahornsirup und Olivendl zuge-
ben und mit einem Schneebesen schaumig aufschlagen.
Dinkelmehl dariibersieben. Das Ei, eine Prise Salz, Son-

nenblumenkerne und die Schokolade zugeben und alles
zu einem geschmeidigen Teig kneten.

DEN TEIG aufeiner mit Mehl bestdubten Arbeitsfla-
che zu 16 Brdtchen formen. Die Brétchen mit Wasser
bepinseln und mit Mohn bestreuen. Auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech setzen.

DIE BROTCHEN 25Min. gehen lassen. AnschlieBend
ca. 15 Min. goldgelb backen.
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Turnfléhe und Nachwuchsdribbler:

Perfekt fiir kleine
nsteht, ist ein bisschen Nervennahr

Wenn der nichste Auftritt a
Sporttasche manchmal Gold wert.
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