DER ANERKANNTE BEWEGUNGSKINDERGARTEN
MIT DEM PLUSPUNKT ERNAHRUNG

PLUSPUNKT
ERNAHRUNG

e S

GEMUSEKNUSPERSTANGEN



GEMUSEKNUSPERSTANGEN

AWO FAMILIENZENTRUM HAND-IN-HAND, ZUM PROSPERPARK 1, 46236 BOTTROP

ZUBEREITUNG

Gemuse waschen, Moéhren schilen. Gemuse raspeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Rapsél mit Mehl und Backpulver vermischen und mit Milch und Eiern verriihren. Dann das
Gemiise mit dem ausgetretenen Saft untermischen und verriihren. Wenn es zu flissig ist,
noch Mehl zugeben.

Den Teig auf einer glatten Flache ausrollen und in Streifen schneiden. Immer zwei Streifen
ineinander drehen.

Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech die einzelnen Stangen auslegen und mit
Eigelb bestreichen. Bei 180 °C circa 15 Minuten backen.

Dip: Krauter waschen und sehr klein hacken. In einer Schale mit dem Joghurt mischen.
Nach Wunsch mit Salz und Pfeffer wiirzen.

BESONDERE HINWEISE

Stangen missen durchgebacken sein.

FELDER DER ERNAHRUNGSPYRAMIDE

A

ALLERGENE

RO

10! 30 Z 30Min + 15 Min Backzeit

s 12Erw | 45 Ki.

ZUTATEN

A
2

Mahren

kleine Zucchini

Salz, Pfeffer

Rapsil
Roggenvollkornmehl
Packchen Backpulver (phosphatfrei)
Milch

Eier

Petersilie und Schnittlauch
Kresse

Naturjoghurt 1,5% Fett
Salz, Pfeffer

Sparschaler, Messer, Brettchen, Reibe,
Riihrschiissel, Handriihrgerat, Schiissel
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