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Zutaten | 12 Kinder

¢ 1 Vanilleschote, alternativ:
gemahlene Vanille oder Vanillezucker

e 1Zimtstange oder1/2-1TL
gemahlener Zimt

e 1 Liter Vollmilch

® 300 g zarte Haferflocken

e 2 Orangen

e 6 Apfel

e Klichenmesser

e Schneidebretter

e mittlerer Kochtopf mit Deckel
¢ Kochloffel

¢ Kiichenwaage

e Saftpresse

e grof3e Schissel

Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von:
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Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwwachsene

e 12 Vanilleschote, alternativ:
gemahlene Vanille oder Vanillezucker

e 1 Zimtstange oder1/2-1TL
gemahlener Zimt

¢ 500 mLVollmilch

¢ 150 g zarte Haferflocken

e 10range

3 Apfel

Anstelle der Apfel wahlen Sie im Sommer
Erdbeeren, Heidelbeeren oder Kirschen. Im
Herbst passen Pflaumen. Der frisch gepress-
te Orangensaft kann durch etwas Zitronen-
oder Limettensaft ersetzt werden.

Tipps zur Umsetzung
finden Sie im Portal fur
Genussbotschafterinnen auf
www.ichkannkochen.de




Warmer Haferbrei
mit Obst

1 Die Vanilleschote langs aufschnei-
den. Das Vanillemark herauskratzen
und zusammen mit der Zimtstange

in einen Kochtopf geben.

Z Die Milch und die Haferflocken
dazugeben, alles unter Rihren auf-
kochen lassen. Den Topf vom Herd
nehmen und den Brei bei geschlosse-
nem Deckel bis zum Servieren
quellen lassen.

5 Die Orange halbieren und den Saft
auspressen und in die Schiissel geben.

‘I Die Apfel waschen, trockenreiben
und den Stiel entfernen. Danach die
Apfel achteln, die Kerngehiuse entfer-
nen. Die Apfel in kleine Stiicke schnei-
den und zu dem Orangensaft geben.

5 Den Haferbrei nochmals umrihren,
die Zimtstangen entfernen und den
Brei zum Obst in die Schiissel geben.
Alles vermischen.

Besteht keine Verschluckungsgefahr, kdnnen
die Kinder eine Handvoll Walnusse zerklei-
nern und Gber den Haferbrei geben. Alternativ
eignen sich auch in etwas Wasser eingeweich-
te Rosinen. Vorsichtig dosieren, sie stiRen den
Brei zusatzlich.

Vanille ist eine kostbare Zutat, verwenden Sie
die ausgekratzte Schote unbedingt weiter!
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KOGHEN!

Das Herauskratzen des Marks mit der Messer-
rickseite kann fir jingere Kinder schwierig
sein. Assistieren Sie ihnen bei Bedarf und
erkldren Sie dabei, was Sie tun.

Achtung: Milch kocht schnell Gber! Bleiben Sie
dabei und lassen die Kinder beobachten, wie
die Milch aufsteigt. Mit einem stabilen Tritt-
hocker konnen die Kinder abwechselnd
selbst umrdhren.

Machen Sie die Kinder auf den fruchtig-
aromatischen Duft der aufgeschnittenen
Orange aufmerksam.

Werden die Apfelspalten auf die glatte Seite
gelegt, konnen sie beim Schneiden nicht so
leicht wegrutschen. Die Sdaure im Orangensaft
verhindert, dass die Apfelstiicke braun werden.

Eventuell mit etwas Honig abschmecken.
Das Abschmecken ibernehmen alle
Kinder gemeinsam.
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Zimt ist nicht gleich Zimt: Wir empfehlen Cey-
lon-Zimt. Sein Aroma ist feiner und es enthalt

- anders als Cassia-Zimt - praktisch kein gesund-
heitsschddliches Cumarin. Ceylon-Zimtstangen
bestehen aus mehreren feinen, ineinander
gerollten Rinden. Cassia-Zimtstangen bestehen
aus nur einer dicken Rinde.
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