Helden privat

»Die Menuschnur«

Peb und Pebber haben sich ein Spiel ausge-

dacht, mit dem sie den Speiseplan fur die

nachste Woche festlegen wollen. An einer

Wascheleine hangen jede Menge MenUvor-

schlage, auf die Peb mit verbundenen Augen

zeigt. Seltsamerweise wahlt er dabei aber immer

bunte Nudeln mit TomatensoBe und Salat aus — das

wurde auf die Dauer ziemlich langweilig werden. Mit einer neuen Spielrege’
kommt dann aber doch noch Abwechslung in den Speiseplan.

< Genussvolles Essen braucht Abwechslung - selbst das Lieblings-
gericht wird auf die Dauer langweilig. Vielfalt auf dem Teller macht
es zudem leichter, eine ausgewogene Erndhrung zu erreichen.

@ Planen Sie den Speisezettel gemeinsam mit allen Familienmitglie-
dern. Das Stébern in Kochbichern oder Rezeptsammlungen in Zeit-
schriften hilft dabei, Abwechslung als ,,Spielregel“ einzuhalten.
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Zutaten fiir 4 Personen:
350 g bunte Nudeln, 1 Zwiebel, 1 Dose geschéalte Tomaten, 4 Tomaten, Salz,
Pfeffer, Oregano, evtl. Sahne

Die Nudeln kochen. Die Zwiebel und die Tomaten in Wurfel schneiden und in eine heiBe Pfanne
mit etwas Ol geben. Die Dose Tomaten dazugeben und das Ganze etwas eindicken lassen. Dann
mit Salz, Pfeffer, Oregano und einer Prise Zucker abschmecken. Wer mag, kann noch einen
Schuss Sahne dazugeben.

ﬁ@mmﬂﬁ@[?@

Ein Kochbuch kann helfen, wenn Sie einmahkeine Rezeptidee haben. In demmBuch
»Kochen fir die Familie“ (Grafe & Unzer Verlag) sind zahlreiche Rezepte zum Nach-
kochen vorgestellt, die der ganzen Familie schmecken und schnell gelingen. In dem
»Kinderkochbuch — So lernst du kochen — Schritt fir Schritt“ (Dorling Kinderley

Verlag) finden Kinder leckere, abwechslungsreiche und gesunde Rezepte zum selbst

Kochen. Detaillierte Beschreibungen und Bilder erldutern jeden Schritt zum fertigen
Gericht, damit das Kochen ein Erfolg wird.

Ein Weg zu gesunder und ausgewogener Erndhrung ist viel Abwechslung auf dem Teller.
Die Planung des Speiseplans sollte gemeinsam mit allen Familienmitgliedern erfolgen.
Zusammen hat man mehr Ideen und die Vorlieben jedes Einzelnen finden Beriicksichtigung.
Hat man mal keine |Idee, helfen Kochblcher und Zeitschriften weiter. Durch die Vielfalt auf
dem Speiseplan bleibt dann auch das Lieblingsgericht ein Genuss und wird nie langweilig.

,Peb & Pebber — Helden Privat® ist eine Initiative der Plattform fur Ern&dhrung und
Bewegung e.V. (peb) in Kooperation mit Super RTL. Weitere Informationen finden Sie unter
www.pebundpebber.de sowie unter www.ernaehrung-und-bewegung.de




