Helden privat

»Mohren tiberall« @

Pebber steht in der Klche, vor ihm ein riesiger

Berg Mohren, hinter ihm ist eine Wascheleine
gespannt, an der lauter gemalte Bilder von
Gerichten hdngen. Was hat er nur vor? Peb

soll erraten, in welchen der Gerichte Mohren
stecken. Erstaunt stellen die beiden fest, wie vielsei-

tig Mohren sind . — als Mdhrenpuree, Mbhrensaft ‘

und sogar als Mohrenkuchen! Bei soviel
leckeren ldeen

kann man ganz

schon Hunger

bekommen!

Damit Ihr Speiseplan abwechslungsreich bleibt, tiberlegen Sie sich doch
mal ein paar Varianten der Alltagsklassiker. Verschiedene Zubereitungs-
formen haben dabei groBen Einfluss auf den Geschmack. Besonders Kar-
toffeln und Méhren sind sehr vielseitig verwertbar. Probieren Sie anstatt
normaler Salzkartoffeln einmal ein sdmiges Kartoffelpiiree oder ein herz-
haftes Kartoffelgratin aus, kochen Sie eine warmende Kartoffelsuppe oder
braten Sie knusprige Kartoffelpuffer. M6hren schmecken geraspelt gut als
Salat und gekocht und piriert geben sie eine feine Méhrencremesuppe.




VielseitigelSafte Py Obst-Hits

Obst I&sst sich

besonders vielfaltig verarbeiten:

als Aufstrich oder Nachspeise,

als FruchtsoBe zum Nachtisch ’
im oder auf dem Kuchen ...

Wenn lhr Kind nicht so gerne fri-
sches Obst isst, kdnnte es eine
Nahrungsmittelunvertraglichkeit
haben oder mag die Saure nicht.
Probieren Sie es mit gekochtem

Obst oder mit weniger f

sauren Obstsorten!

Eisenlieferant

Auch Fleisch ist sehr vielseitig und schmeckt kalt oder warm,
ob als Wurst, Schinken, Schnitzel oder Braten. Fir Kinder ist es
besonders wichtig, da es sie mit Eisen versorgt.

,Peb & Pebber — Helden Privat® ist eine Initiative der Plattform fUr Erndhrung 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 ‘




