


Zutaten fiir 20 Stiick:
Fiir den Teig: 5 Eier (Gew.-KI. M), 100 g Honig, 3 EL Wasser : & -

(lauwarm), 150 g Weizenmehl (Type 405), 50 g Bliitenzarte KalIinflocken,
1 EL Kakaopulver, 1 geh. TL Backpulver

\ l Fir die Fiillung: 6 Blatt Gelatine (weif), 500 g Magerquark, 3 EL Vollmilch oder
Smelk® Classic, 75 g Zucker, Mark einer Vanilleschote, 50 ml Orangensaft

Zubereitung: -,
Backofen vorheizen. Eier trennen. Eigelb, B -
Honig und Wasser zu einer Creme schlagen. Mehl,
Bliitenzarte Kéllnflocken, Kakao- und Backpulver
mischen und unter die Creme riihren. Eiweif

steif schlagen und unterheben. Teig auf ein mit

Backpapier belegtes Blech streichen und im Ofen

Tipp von Fritz

Zum Frihstiick, fiir die Pause oder einfach immer

e Hunger kommt - Schoki-Schnitten
Abwechslung kann man
rsch-, Himbeer- oder

dann, wenn der klein
geben Kraft und Saft. Und zur
die Quarkcreme auch mal mit Ki
Zitronensaft machen.



auf mittlerer Einschubleiste backen. Dann abkiihlen lassen. Fiir die Fiillung
le\, Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Quark mit Milch oder Smelk® glatt
" rihren, Zucker und Vanillemark zugeben. Gelatine ausdriicken, im erwdrmten
Wh A Orangensaft auflosen und unter den Quark rithren. Teig in der Mitte des Blechs
durchschneiden. Creme auf die eine Teighdlfte streichen und die andere Teig-
hdlfte daraufsetzen. Gefiillten Teig kalt stellen, bis die Creme fest ist. Mit
einem scharfen Messer in etwa 3 x 8 cm breite Schnitten schneiden.

- Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten, Backzeit: ca. 15 Minuten -
~~"" Ober-/Unterhitze: 200 °C, Umluft: 180 °C
Ndhrwerte pro Stiick: 7 g EiweiB, 16 g Kohlenhydrate, 1 g Ballaststoffe,
2 g Fett, 110 kcal/465 kJ




JUckskdfer
Yo

Zutaten fir 12 Muffins: 3
Fiir die Muffins: 1 1/2 Tassen Weizenmehl (Type 405) (130 g), -
1 Tasse Kéllns Echte Kernige (70 g), 2 gestr. TL Backpulver, 1/2 TL Natron,

1/2 TL Zimt, 6 EL Schokotropfchen (75 g), 1 Ei (Gew.-KI. M), 1 Tasse brauner
Zucker (175 g), 1 Tasse reines Pflanzenadl (100 ml), 1 Tasse Buttermilch (125 g),
1 kleine reife Banane

Fir 'q_en Guss: 1 Tasse Puderzucker (100 g), 2 EL Vollmilch, rote Lebensmittelfarbe,

" 50 g Zartbitter-Kuvertiire, Schokotropfchen, Mikadostdbchen
F
% 4‘i Zubereitung: L{}

¥'=  Backofen vorheizen. Fiir die Muffins Mehl, Kélins Echte Kernige, ﬁ

/ Backpulver, Natron, Zimt und Schokotropfchen in einer Schiissel !- J"ij
vermischen. In einer weiteren Schiissel das Ei verschlagen. Zucker, , %

Pflanzendl sowie Buttermilch zugeben und vermengen. Banane schdlen,

¢ zerdriicken und unterheben. Nach und nach die Mehlmischung zufiigen. c

Muffin-Papierformchen in ein Muffinblech setzen und zu 2/3 mit Teig
befiillen. Bei mittlerer Einschubhshe backen. 5 Minuten ruhen lassen,
dann herausnehmen und abkiihlen lassen. Fiir die Glasur Puderzucker #

" in eine Schiissel sieben und mit Milch zu einer dickfliissigen Masse



r"}’
A

%
D
P
%
X
>
%
P
P
%

L
LY v .-v
: &
i #. <O
L= 7
" %
5
S
2
- %
. 9 &
’/—
¢ "

L~
<4
L]

OO

OO SEOSCS

Qi

. , A
..441.00@“.40.9¢0r R OO
S .

&

&




=9 @ ——\\\
) .

"'”""'"'?%i /""*
Y unte Eiszapfen

S

Zutaten fir 6 Pfirsicheis:

1 Orange, 2 EL Schmand, 250 g Pfirsiche (Dose), 40 g Kolinflocken Instant,
1 Pdckchen Vanillezucker

Zutaten fiir 8 Kirscheis:

1 Orange, 3 EL Schmand, 1 Glas Schattenmorellen (ca. 350 g), 40 g KélInflocken
Instant, 2 EL Puderzucker

Zutaten fiir 6 Ovomaltineeis:

40 g KalInflocken Instant, 4 EL Ovomaltine, 200 ml Milch (1,5% Fett),

80 ml Schlagsahne
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Zubereitung:

Fiir das Pfirsich- und das Kirscheis je eine Orange halbieren und auspressen.
Mit den Koélinflocken Instant, dem Schmand und den jeweiligen weiteren Zutaten
in einem schmalen GefdR piirieren, bis eine gleichmdBige Masse entsteht. Fiir
das Ovomaltineeis KolInflocken Instant und Ovomaltine in die Milch geben und
mit dem Piirierstab mixen. Sahne steif schlagen und unter die Ovomaltinemasse
mischen. Die Eiscreme in StieleisgefaBe fiillen, einen Holzstab als Stiel in die
Mitte stellen und mindestens 3 Stunden gefrieren lassen.

-
2%

AN

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten
Ndhrwerte pro Stiick:

V- TR

f Pfirsicheis: 2 g Eiwei, 16 g Kohlenhydrate,

W} 2 g Ballaststoffe, 4 g Fett, 108 kcal/454 kI
g Kirscheis: 2 g EiweiB, 18 g Kohlenhydrate,

",

1 g Ballaststoffe, 4 g Fett, 116 kcal/487 kJ
Ovomaltineeis: 3 g EiweiB, 9 g Kohlenhydrate,
1 g Ballaststoffe, 5 g Fett, 93 kcal/391 kJ

]
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Tipp von Fritz

o lecker

onnt inschmelzen - s
Ich konnt jedes Mal dahinsc : -
schmeckt dieses Eis! Und weil wenig Zucker drin ist

und es auBerdem Kraft gibt, kriegen wir von Mama

meistens noch ein zweites.



Ob sii, pikant oder mit Milch - Getrdnke mit Kélinflocken Instant sind ein
schnelles Friihstiick und die ideale Zwischenmahlzeit fiir Aktive.
Einfach probieren:

Instant ,Orange": 2 bis 3 Essloffel Kollnflocken Instant mit 200 ml Orangensaf+t
und 2 Teeloffeln Traubenzucker verriihren.

Instant , A Plus™: 2 bis 3 Essloffel Kollnflocken Instant mit 200 ml Karottensaft
und 1 Essloffel Honig mixen.

Instant ,Pikant™: 2 bis 3 Essloffel Kolinflocken Instant mit
200 ml Tomatensaft und einem Spritzer Zitrone verquirlen.

Instant ,Banane™: 2 bis 3 Essloffel Kollnflocken Instant mit
200 ml Milch oder Smelk® Classic, 1/2 Banane und 1 Teeloffel
Sanddornsaft piirieren.

Instant ,Schoko™: 2 bis 3 Essloffel Kollnflocken Instant ]
mit 200 ml Milch oder Smelk® Classic und 2 Teelsffeln Kakao
(Getrdnkepulver) verriihren.






—

-
., T
00000000000000000000000000140«@

-....".r. 5 "
R b s
00‘000000000 Savae.

L OTAVAVAVN

eko fiir die Rittertafel
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Eierbecher

Fahnchen

Banderole

- Friihstiicksunterlage
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Eg au dir deinen

eigenen Ritterschild

S

Fritz: ,DrauBen spielen fdllt ja heute ins Wasser. Hast
du ‘ne Idee?"
Frizzie: ,Klar hab ich eine Idee: Bau dir einen Ritterschild!"

Wieder mal ein toller Einfall von Frizzie. Denn Basteln bringt
immer grofien SpaR.

Und was braucht man fir einen stilechten Ritterschild:
ein groBes Stiick Pappe (Pappkarton), Tonpapier (A4): 2x dunkelblau,
2x hellblau, 1x gelb, 1x golden und 1x schwarz, Kleber, Schere,
Klebeband

Und so wird's gemacht:
1. Klebe das blaue Tonpapier so auf die Pappe, dass keine
Zwischenrdume entstehen.

2. Auf die beklebte Pappe malst du dir jetzt die Umrisse
deines Ritterschildes, sodass das Kreuz in der Mitte liegt.
Jetzt schneidest du die Form aus. Eine Vorlage findest du
unter www.koelln.de.

3. Nimm den Schild als Schablone, iibertrage die Form auf das
goldene Papier und schneide die Form aus. Dann schneidest du

3a
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; /;I::l_l/ias Innere der Form heraus, sodass ein goldener Rand von 3 bis 4 cm

4. Jetzt brauchst du noch ein tolles Wappentier. Einen Léwen oder einen

Breite iibrig bleibt. Diesen klebst du jetzt auf den Schild.

Adler? Fritz hat sich einen Drachen als Wappentier ausgesucht.
Schneide dein Motiv aus und klebe es auf die Mitte deines Ritterschildes.

5. Jetzt fehlen nur noch die Nieten zum Verzieren. Schneide 12 schwarze
Kreise aus, die ungefdhr so groB sind wie eine 1-Cent-Miinze.
Diese klebst du in gleichen Abstdnden auf den Rand des Schildes.

6. Fiir den Haltegriff auf der Riickseite deines Ritterschildes brauchst
du einen doppelten Pappstreifen in den MaBen 3 x 25 cm. Klebe ihn mit
Klebeband an einem Ende auf der Riickseite des Schildes fest. Biege
den Streifen jetzt etwas hoch und klebe dann die andere Seite so
fest, dass du mit der Hand hindurchgreifen kannst. Fertig ist dein
Ritterschild.

Wir von Kélln wiinschen dir viel SpaB.
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'E?, astle dir eine eigene Krone

Frizzie: ,Wenn du dir einen Ritterschild baust, kdnnte ich ja '
auch irgendwas basteln. Aber was?" f |
Fritz: ,Ich wiisst schon was: Bastle dir doch eine Krone!"

Da hat Fritz ja eine echt ,goldige™ Idee. Wenn du Zeit hast,
dann bastle einfach mit!

Fir eine echte Prinzessinnenkrone brauchst du:
1x goldenes Tonpapier, blaue und rote Strass-Steine in
2 verschiedenen Grofen, Kleber, Schere, Klettband

Und so wird's gemacht:

_aaaaaaaananaagas” | 1. Male dir die Umrisse deiner Krone auf das goldene Tonpapier-.
M Eine Vorlage fiir die Krone findest du unter www.koelln.de.

/{“-;.ﬁ,j’v Schneide jetzt die aufgemalte Form aus.
/

n

: <
‘$ 1 . Halte dir nun die Krone um den Kopf und markiere mit einem
-

Bleistift den Punkt, an dem beide Enden der Krone iiberlappen.
w Jetzt schneidest du die iiberfliissige Pappe ab. Aber lass noch

so viel Pappe dran, dass du an beiden Enden ein Stiick

w
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Klettband zum VerschlieBen der Krone befestigen
kannst. Achtung, du musst das Klettband einmal
an der Innenseite und einmal an der Aulenseite
der Krone befestigen.

4. Jetzt bist du schon fast fertig. Es fehlen nur noch die Strass-Steine,
die du auf der Vorderseite deiner Krone im Farbwechsel aufklebst. Auf dem
unteren Rand verklebst du die kleineren Steine, in den Kronenspitzen be-
festigst du die grofen.

Bravo, deine Krone ist fertig! X p
f Wir wiinschen dir viel Freude damit.

s
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Sobald das Wetter einigermaBen gut ist, treffen sich Fritz und Frizzie mit
ihren Freunden auf der Wiese am Ende der StraBe. Was sie da spielen?
Na, zum Beispiel:

Geschicklichkeitskampf mit der Luftballon-Wurst

Zwei Spieler stellen sich jeweils auf eine umgestiilpte Sprudelkiste - am besten
auf dem Rasen, damit sich keiner weh tut, wenn man herunterfdllt. Jetzt ver-
sucht der eine den jeweils anderen mit der Luftballon-Wurst von der Kiste zu
stoflen. Arme und Beine benutzen gilt natiirlich nicht. Wer am ldngsten oben
bleibt, hat gewonnen.

Schatzsuche im Heu {
Zehn Goldtaler werden in einem groBen Haufen Heu versteckt. Zwei Mannschaften '
a zwei bis drei Mitspieler haben jetzt Zeit, den Haufen eine Minute zu durch-

wiihlen. Dann wird der Haufen zusammengefegt und neue Goldtaler versteckt.

Jetzt geht das Ganze wieder von vorne los. Die Mannschaft, die nach drei

Durchgdngen die meisten Goldtaler gesammelt hat, hat gewonnen.




Goldtalerjagd

Dieses Spiel muss wie eine Schnitzeljagd vorbereitet werden. Auf einer Strecke
gibt es immer wieder Hinweise zu entdecken oder kleine Aufgaben zu bearbeiten.
Wenn ihr diese 16st, bringt euch das dem unermesslichen Goldschatz immer ein

Stiickchen ndher. Der besteht librigens aus purem Gold - dhhh, aus purer Scho-
koladel




Expertentipps

Buchempfehlungen:
Maria Pareth u.a.: .Das Haferflocken-Kochbuch"
Weyarn, Seehamer Verlag, 2004

Dagmar von Cramm: ,Familienkochbuch®
Miinchen, Grdfe und Unzer Verlag GmbH, 2009

Dagmar von Cramm: ,So schmeckt es Kindern®
Miinchen, Grdfe und Unzer Verlag GmbH, 2009

Internet:
5 am Tag e.V., Frankfurt am Main: www.5amtag.de
aid infodienst, Bonn: www.aid.de
Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. (DGE), Bonn: www.dge.de
Forschungsinstitut fiir Kinderernahrung, Dortmund: www.fke-do.de
Seeberger KG: www.seeberger.de
Peter Kalln KGaA: www.koelln.de
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