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Zutaten | 12 Kinder

e 1 unbehandelte Zitrone

e 2 LiterVollmilch

e 2 Prisen Salz

e etwas Honig nach Geschmack

e 250 g Vollkorngriel (Weizen oder Dinkel)

e feine Kiichenreibe

e Klichenmesser

e Schneidebretter

e Saftpresse

e grol3er Topf mit Deckel
e Schneebesen

e Messbecher

e Klichenwaage

e 2 grole Loffel

</CH FANN>

Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

¢ > unbehandelte Zitrone

e 800 mlVollmilch

e 1 Prise Salz

e etwas Honig nach Geschmack

¢ 100 g Vollkorngriel (Weizen oder Dinkel)

Zum Grie3brei passt frisches Obst
der Saison oder Kompott.

Friihling: Rhabarber

Sommer: Beeren oder Kirschen

Herbst: Pflaumen oder Apfel

Auch lecker: Orange statt Zitrone

Tipps zur Umsetzung
finden Sie im Portal fur

Sarah Wiener Genussbotschafterinnen auf
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: stiftung BAR M E R www.ichkannkochen.de




1 Die Zitrone abspiilen und abtrock-
nen. Die gelbe Schale mit der Kiichen-
reibe fein abreiben und in einen grof3en
Topf geben. Die Zitrone halbieren, den
Saft auspressen und zur Seite stellen.

z Die Milch in den Topf geben und mit
dem Salz und der Zitronenschale lang-
sam aufkochen lassen. Dabei gelegent-
lich umriihren.

3 Sobald die Milch kocht, den Topf
von der Herdplatte nehmen, den Grie
langsam einstreuen und mit dem
Schneebesen kraftig unterriihren.

Fiir weitere 2-3 Minuten auf niedriger
Stufe unter Rihren kdcheln lassen.

‘I Den GrieRBbrei abdecken und
auf der ausgeschalteten Herdplatte
10-15 Minuten quellen lassen.
Dabei gelegentlich umrihren.

5 Den GrieRBbrei mit Zitronensaft

und Honig abschmecken. Auf Schalchen
verteilen und vor dem Servieren abkiih-
len lassen.

Tipps & Tricks

AufWunsch zusatzlich mit Zimt und Vanille oder
gemahlenen Nissen verfeinern. Soll der Griel3-
brei spater gestiirzt werden, mit etwas weniger
Milch kochen und den heiRen Brei in eine kalt
ausgespilte Form fillen. Mit geschlagener Sah-
ne vermengt, wird kalter GrieRbrei besonders
locker und lasst sich im Wechsel mit Friichten
dekorativ anrichten.

Sarah Wiener
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: b/;tiﬁung BAR M E R
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KOGHEN!

Zum Reiben der Schale eignet sich eine feine
Reibe ohne spitze Zacken. Zeigen Sie den Kin-
dern, dass man die Zitrone Stick fir Stick weiter
drehen muss, um nur das Gelbe abzureiben.

Achtung: Milch kocht schnell Gber! Bleiben Sie
die ganze Zeit beim Herd. Nehmen Sie gegen
Ende der Kochzeit den Deckel ab und lassen Sie
die Kinder beobachten, wie die Milch aufsteigt.

Beim Einrihren vom GrieR kdnnen mehrere
Kinderpaare beteiligt werden. Ein Kind rihrt
und ein anderes streut langsam den Griel ein.
Nach 1-2 EL GrieRR wird abgewechselt.

Sprechen Sie mit den Kindern Gber ihre Beob-
achtungen wahrend des Wartens. Was passiert,
wadhrend der Grie3brei quillt? Welche Verande-
rungen fallen den Kindern auf?

Das Abschmecken ubernehmen alle gemein-
sam. Mit Hilfe eines groRen Loffels lasst sich
der heil3e GrieRbrei sicher vom Servierloffel
ins Schalchen schieben.

GrieRB ist ein Mahlprodukt aus Getreide. Seine
KorngroRe liegt zwischen Mehl und Schrot.
Couscous ist ein spezieller Hartweizengriel3, der
zu Kiigelchen geformt und in Dampfvorgegart
ist. Aus Mais wird GrieR3 fir Polenta gemacht.
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