Schmackofit’s Empfehlungen fiir Fit-Esser

Mit Schmackofit zog ich Jahre lang durch Kindergarten und Volksschulen in
und rund um Wien. Schmackofit ist der gute Geist der Erndhrung und ein
Gespenst, dass Kinder auch als Fingerpuppe stets dabeihaben konnen, wenn
es wieder einmal darum geht in die Welt der Erndahrung einzutauchen. Grob
teilen wir Essen in Fit- und Schlappmacher ein. Zwei Schlappmacher am Tag
sind erlaubt. Diese Rezepte wurden von vielen Fit-Esser-Familien getestet —
viel SpaBB beim Nachkochen und naja was soll ich sagen, enthalten viele
Fitmacher, versprochen.

Suppen und Vorspeisen

ch Su

Barlau bpe

Tipp:

Anstelle von Barlauch
konnen Sie auch Mangold
Brennnessel oder
Brunnenkresse
verwenden. Barlauch ist
reich an Vitaminen,
Mineralstoffen und
immunstarkenden
Substanzen.

100 g Barlauch, 4
rohe Erdapfel, | EL
Butter,

2 EL Schlagobers,
| | Gemisefond,
Salz, Pfeffer,
geriebene
Muskatnuss,

| Prise Zucker,
100 g Brot-wirfel,
20 g Butter

’

Butter in einem Topf leicht anschwitzen
lassen.

den Barlauch waschen, abtropfen lassen
und ungeschnitten zur Butter geben,
glasig dunsten.

Die Erdapfel schalen und fein reiben. Den
Barlauch mit Gemisefond aufgieBen und
die rohen Erdapfel dazugeben.

Mit Salz, Pfeffer, Muskat und Zucker
wirzen und etwa |5 Minuten auf kleiner
Stufe kocheln lassen. Brotwiirfel in Butter
anrosten.

Danach die Suppe im Mixer plrieren,
dabei mit Obers verfeinern.

Kurz vor dem Servieren die in Butter
gerosteten Schwarzbrotwiirfel in die
Suppe streuen.

Kiirbiscremesuppe

40 g Butter, 150 g
Kartoffeln (Sorte
mehlig kochend),
klein gewdrfelt,

150 g Kirbis-fleisch
(Hokkaido oder Baby
Bear) klein gewiirfelt
| kleine Zwiebel, 1/8
| Obers,

/4 | Gemuse-briihe,

etwas Kernol, Salz
und Pfeffer

Zwiebel in Butter leicht anrosten. Mit
Suppe aufgieBen und die Kartoffeln und den
Kdurbis beigeben, dunsten lassen. Wirzen,
Obers zugeben. Alles mit Pirierstab
purieren.




Linsensuppe

| mehlige Kartoffel, /2
Zwiebel, 100 g rote
Linsen, 2 TLOI, 2 TL
Paprikapulver,
edelsuB,

400ml Gemlisebriihe
(Vegeta), Salz, Pfeffer,
'/a TL Kreuzkiimmel, |
EL Zitronensaft, 75 g
Joghurt, | EL
Schnittlauchrollchen

Kartoffel schalen und in kleine Wiirfel
schneiden. Die Zwiebel schalen und fein
wirfeln. Die Linsen abbrausen und abtropfen
lassen. Das Ol in einem Topf erhitzen, die
Zwiebelwiirfel darin bei mittlerer Hitze
mitdlnsten. Den edelstiBen Paprika
unterruhren und kurz anschwitzen. Die
Gemdsebrihe angieBen und langsam zum
Kochen bringen. Mit Salz, Pfeffer,
rosenscharfem Paprika und Kreuzkiimmel
wirzen. Die Suppe zugedeckt bei mittlerer
Hitze 10 Minuten kochen lassen und
gelegentlich umrihren. Suppe beiseitestellen.
Ein Drittel der Linsen-Kartoffel-Mischung
herausnehmen und kurz beiseite stellen. Die
restliche Suppe purieren, mit dem
Zitronensaft und Salz abschmecken. Den
Joghurt unterrihren. Die Linsen-Kartoffel-
Mischung wieder in die Suppe geben,
umruhren und erhitzen, aber nicht mehr
kochen lassen. Die Cremesuppe mit Salz und
Pfeffer wirzen und auf Tellern anrichten. Mit
Schnittlauchrolichen bestreuen und servieren.

Bunter Salat
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| rote Paprikaschote,
| rote Zwiebel,

5 reife Tomaten, "2
Salatgurke, 200 g
Mozzarella, 300 g
Chinakohlsalat ( oder
3 kleine Salatherzen),
50 g Italienische
Krauter (Petersilie,
Basilikum,
Schnittlauch,...)

2 TL Senf, 3 EL
WeiBweinessig, 5 EL
Olivenal, Salz und
Pfeffer

Alle Salate und Gemiise waschen und
abtropfen lassen. Ein Schneidbrett vorbereite
und ein Wiegemesser. Die Zwiebel fein hacken
— sehr fein. Die Tomaten und die Paprika, die
Gurke und den Mozzarella schneiden Sie in |
cm groBe Wiirfel. Der Salat und die Krauter
werden in | cm breite Streifen geschnitten.

In einer Schiissel Senf mit Ol verriihren und
langsam den Essig einriihren. Salzen und
pfeffern.

Alle anderen Zutaten zugeben und vermengen.
Eventuell nochmals mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Karotten-
Apfelsalat

| kg Karotten, 2 kg
Apfel, etwas
Orangensaft, | EL ol
Salz, Pfeffer, | EL
Zitronensaft, 2 TL
Zucker

Die Karotten waschen, schalen und raspeln.
Die Karotten in eine Schussel geben. Dann
Zitronensaft dazugeben, sowie den
Orangensaft und das Ol. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker abschmecken und gut vermischen.
Dann die Apfel schilen und das Kerngehiuse
entfernen und zu den Karotten reiben. Gut
durchmischen und abschmecken.




Jausen Variationen fiir Kinderg

arten und Schule

Gurkenbecher

| Salatgurke

200 g Frischkase

| Packung Vollkorn
Grissini

Gurke in 3 cm dicke Scheiben schneiden. Mit
einem Loffel auf einer Seite etwas aushohlen
und mit Frischkase flillen. Vor dem Verzehr
mit Grissinistangerin garnieren.

max. 0,4 cm dickes
Vollkornbrot,

200 g Magertopfen
100 g Frischkase
50 g rotes
Paprikafruchtfleisch
| TL Paprikapulver
mild,

| TL Senf,

| TL Ketchup

| EL Mineralwasser
Salz und Pfeffer

Paprikafruchtfleisch fein wiirfeln. Alle Zutaten
vermengen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Gekaufte Brotaufstriche enthalten oft viele
Aromastoffe. Dieser Aufstrich liefert eine
Extraportion Kalzium fir Knochen und Zahne.
So wird’s gemacht: Brot teilen, dass 4
Quadrate entstehen. Dann 3 Quadrate mit
Aufstrich bestreichen und zu einem Turm
zusammensetzen. Den Turm gut
zusammendrucken und wie ein Knallbonbon in
Frischhaltefolie wickeln. Das Zebrabrot
konnen Sie sehr gut am Vorabend zubereiten.

Brot am Stiel

Variation: Alles
rund
ausgestochen
und mit
Dreikorntoast
ergibt einen
Burger!

| rechteckige Scheibe
Vollkornbrot, | TL
Butter, | TL
gemahlene Nusse, 2
Cocktailtomaten, |
Scheibe Butterkase, 2
Scheiben Salatgurke,

| HolzspieB

Das Brot in Streifen teilen. Die Butter und
die Nusse vermischen. Zwei Streifen damit
bestreichen, alle zusammensetzen und
wirfeln.

Die Kasescheibe in Streifen schneiden und
stuckchenweise aufwickeln.

Im Wechsel die Brotwiirfel, Kase, Tomaten
und Gurkenstiickchen auf den Spiel3 stecken.
Den SpieB in Folie wickeln.

Knabberzoo
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3 Karotten,

I/ 2 Salatgurke,

2 kleine Tomaten,
| Kastchen Kresse,
3 Scheiben Edamer
(1/2 em dick),

2 Scheiben Leber-
kase (1/2 cm dick)

Die Gurke in 2 cm dicke Scheiben schneiden.
Die Karotte in /2 cm dicke Scheiben
schneiden. Die Tomate vierteln und die
Stielansatze dabei entfernen.

Mit kleinen Tier-Ausstechern aus dem Kase
und dem Leberkase Figuren ausstechen.

Mit SpieBchen jeweils | Tier auf die
Gemusestlickchen setzen und mit
Kresseblattchen garnieren.




Friichtefondue

800 g Obst
(Weintrauben,
Orange, Banane,
Kiwi,....)

300 g
Vollmilchjoghurt, 150
g Rahm, | Zitrone, 2
EL Reissirup oder
dunnflissiger Honig,
| Sackerl
Vanillezucker,
PartyspieBchen

Bereiten Sie aus moglichst vielen
verschiedenen, in mundgerechte Stuicke
geschnittene Fruchte wie beispielsweise:
Pfirsichspalten, Bananenstuickchen,
Apfelspalten, Orangen- oder
Mandarinenspalten, Mangostuickchen, halbe
Kiwischeiben, etc.

Alle Friichte, die sich leicht verfarben, vorher
in Zitronensaft tauchen;

Vollmilchjoghurt mit allen anderen Zutaten
vermischen.

Mit SpieBchen, Obstteilchen und Joghurtdip
servieren; Fur die Jausen Box: Obst zusatzlich
in Frischhaltefolie wickeln — Joghurtdipp in gut
verschlieBbarer Plastikbox mitschicken;

Apfelbrot

3 Becher wiirfelig
geschnittene Apfel,

3 Becher Mehl|, |
Becher Zucker oder
Honig, "2 Becher O,
| Teeloffel
Backpulver,

| Prise Salz, 3 Eier

Alle Zutaten vermengen und in Kastenform bei
180 Grad 45 Minuten backen. Gutes Gelingen!

[-2 Schnitten sind eine ideale Jause!

Knusperkekse

100 g Butter, 120 g
brauner Zucker, | Ei,
| "'TL Backpulver,

70 g Mehl, 100 g
Haferflocken, 70 g
Mandeln gerieben
und 50 g
Schokoladeflocken

Die Zutaten vermengen und mind. | Stunde
im Kuhlschrank rasten lassen. Kugelchen
formen und bei 180 Grad 4 Minuten backen.




Kleine Speisen fiir mittags oder abends

Spinatnockerl mit 500 g griffiges Mehl, | Alle Nockerlzutaten zu einem Teig
Schafkiase 3 Eier, 150 g Creme- | verruhren.
-, spinat, Salz, Pfeffer, In einem Topf Wasser zum Sieden bringen.
Muskat, Knoblauch, | TL Salz zugeben.
150 g Mineral-wasser | Mit zwei Kaffeeloffel Nockerl aus dem Teig
mit Kohlensaure, stechen und ins siedende Salzwasser
Bio-Suppen-wiirze, einkochen.
Variations- | EL GrieB3 Nach drei Minuten mit Siebschopfer
moglichkeiten: Garnitur: herausholen und in einem Topf mit etwas
mit Schinkenrahm oder | 200 g Feta, Butter warmhalten.
mit TomatensofBe — | Packung italienische | Spinat Nocker| mit geriebenem Feta und
auch ein optischer Krauter, etwas italienischen Krautern und mit Salz und
Genuss! Butter Pfeffer abschmecken und servieren.
Farfalle mit 500 g Farfalle, | Ei, In einem groBen Topf Salzwasser sprudeln zum
Speck und 100 ml Obers, Salz Kochen bringen und die Farfalle nach der
Erbsen und frisch gemahlener | Packungsanleitung darin al dente kochen.
',.‘. & Pfeffer, 8 Scheiben Das Ei in einer kleinen Schiissel mit dem
Boy s S Frihstucksspeck, 300 | Obers verquirlen, salzen und pfeffern.
g Erbsen, 30 g Den Speck in einem zweiten groBBen Topf
Parmesan gerieben knusprig und goldbraun braten.
Das ist eine In den letzten | 2 Minuten, in denen die Pasta
Variation der kocht, die Ersten mit ins Wasser geben. 200
klassischen ml Kochwasser entnehmen und zum Speck in

den Topf geben.

Nudeln und Erbsen in ein Sieb abgief3en.
Dann die Ei-Obersmischung, den Parmesan
und die Nudeln zugeben und durchmischen
und servieren.

,Carbonare* mit
jungen Erbsen und
Raucherspeck, die
fast alle Kinder

lieben!
Zucchini-Lachs- | 300 g Zucchini, Die Zucchini waschen und putzen. Die Karotte
Puffer | Karotte, putzen und schalen. Die Kartoffeln schalen.

300 g Kartoffeln, 100 | Gemiise auf der Rohkostreibe grob in eine

g Raucher-lachs, Salz, | Schussel raspeln. Lachs zerpflicken und
Pfeffer, 2 Eier, 3 EL zugeben. Die Masse salzen und pfeffern, die
Mehl, Eier und das Mehl griindlich unterrihren.

6 EL Ol Etwas Ol in einer groBen beschichteten Pfanne
erhitzen. Vom Pufferteig jeweils einen Essloffel
abnehmen, in die Pfanne geben und etwa 4

DillsoBe: 250 g Puffer gleichzeitig braten.

Magertopfen, 100 g Die Puffer auf beiden Seiten knusprig braun
fettarme Milch, | braten, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und
Bund Dille, | EL Senf | sofort servieren oder die bereits gebackenen
(Estragon), Salz und Puffer im vorgeheizten Backofen warm halten.
Pfeffer DillsoBe: Alle Zutaten glattriihren und wirzen,

Puffer mit DillsoBe servieren.




Pirateneintop

3 Zwiebeln, etwas
Knoblauch,

6 Tomaten,

600g Faschiertes vom
Rind,

4 EL Sonnenblumenal,
Salz, Pfeffer,

4 g Paprikapulver, 2
Lorbeerblatter, 200 g
Tomatensofe, | Bio-

Die Zwiebeln schalen und wiurfeln.

Den Knoblauch schalen und fein schneiden,
die Tomaten halbieren, Stielansatze
herausschneiden und die Tomatenhalften
vierteln. Das Faschierte in der Pfanne mit dem
Sonnenblumenol bei hoher Hitze anbraten,
Zwiebeln und Tomaten dazu geben, kurz
mitschwitzen, den Knoblauch hinzufiigen und
mit TomatensoBe abloschen.

Das Chili con carne mit Salz, Pfeffer,

Suppenwiirfel Tomatenmark, Lorbeerblatt und

| Dose (300g) Suppenwiirfel wiirzen und ca. 10 Minuten

Kidneybohnen leicht kocheln lassen.

200 g Mais Die Bohnen aus der Dose und den Mais auf
ein Sieb leeren und gut unter flieBendem
Wasser abwaschen. Die Bohnen und den Mais
gut abtropfen lassen und zum vorbereiteten
Chili geben. Chili nochmals abschmecken. (Fir
Erwachsene mit Chilipulver wirzen.)

| Zwiebel, Zwiebel und Knoblauch schalen und klein

| Knoblauchzehe
| rote Paprikaschote,

200 g Champignons,
200 g Lauch,

400 g
Huhnerbrustfilet, 100
g Cabanossi,

3 EL O, 200 g Reis,
500 ml Hihner-
suppe, /2 TL
Kurkuma, 150 g
Erbsen, 150 g Mais,
Salz, Pfeffer, 2 EL
Zitronensaft

schneiden. Die Paprikaschote waschen,
halbieren, Stielansatz und Kerne und weil3e
Innenhaute entfernen. Die Schotenhalften in
Stucke schneiden. Lauch putzen, waschen und
in Scheiben schneiden.

Das Huhnchenfilet in Streifen, die Cabanossi
in Scheiben schneiden.

Das Ol in einer groBen beschichteten Pfanne
erhitzen, das Fleisch darin anbraten und
wieder aus der Pfanne nehmen. Zwiebel und
Knoblauch in die Pfanne geben und glasig
diinsten. Paprika und Lauch zufligen und kurz
mitdunsten.

Den Reis zugeben und unter Rihren
anschwitzen, bis er glasig ist. Mit der Suppe
abloschen und den Safran unterrihren.
Zugedeckt 10 Minuten bei kleiner Hitze
garen.

Fleisch, die Wurst und die Erbsen und Mais
zum Gemlsereis geben und weitere |5
Minuten garen, dabei gelegentlich vorsichtig
umruhren.

Das Risotto mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken.




Griechisches
Huhn

I Huhn in kleinen
Teilen zerlegt, 6
mittelgroBe
Kartoffeln, Salz,
Pfeffer, 2 Zitronen,
Rosmarin, 3
Knoblauchzehen, |
Melanzane, |
Zucchino, | Paprika
(gelb oder rot)

Hdhnerkeulen mit Salz, Pfeffer und Rosmarin
wirzen (falls kein frischer Rosmarinzweig zur
Hand ist, schmeckt das Gericht mit
getrocknetem Rosmarin auch ganz gut). Die
Hihnerstucke in eine Auflauf- bzw.
Backofenform legen und etwas Olivenol dar-
ubergieBen.

Die rohen Kartoffeln waschen und mit der
Schale der Lange nach vierteln. Gemuse in
Stiicke schneiden und mit den
Kartoffelstliicken zusammen und den
Knoblauchzehen rund um die Hiihnerteile
verteilen.

Den Saft der Zitronen mit einem Schuss
Olivenol vermischen und uiber die Zutaten
gieBen. Noch einmal alles mit Salz und Pfeffer
aus der Muhle wiirzen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180°C ca. 45
Min. braten.

Pilz-Kartoffel-
Laibchen mit

SchnittlauchsoBe
[ ™

300 g Pilze, 400 g
Kartoffeln, 100 g
Lauch, Salz, Pfeffer, 2
Eier, 3 EL Mehl, 6 EL
ol

KrautersoBe: 250 g
Magertopfen, 100 g
fettarme Milch, |
Packung italienische
Krauter, | EL Senf
(Estragon), Salz und
Pfeffer

Alle Zutaten
glattruhren und
wurzen.

Die Pilze waschen und putzen. Den Lauch
waschen und in feine Scheiben schneiden. Die
Kartoffeln 20 Minuten kochen — dann schalen.
Kartoffeln durch die Kartoffelpresse in eine
Schiissel driicken. Pilze fein schneiden und
zugeben, wie auch die Lauchringe. Die Masse
salzen und pfeffern, die Eier und das Mehl
grundlich unterrihren.

Etwas Ol in einer groBen beschichteten Pfanne
erhitzen. Vom Laibchenteig jeweils einen
Essloffel abnehmen, in die Pfanne geben und
etwa 4 Laibchen gleichzeitig braten.

Die Laibchen auf beiden Seiten knusprig braun
braten, auf Kiichenpapier abtropfen lassen und
sofort servieren oder die bereits gebackenen
Laibchen im vorgeheizten Backofen
warmbhalten. Mit KrautersofB3e servieren.




Hirseauflauf

150 g Hirse,

450 ml Milch,

| P. Vanillezucker, 3
Apfel (z. B. Boskop),

Hirse, Milch und Vanillinzucker kurz aufkochen
und auf ausgeschalteter Herdplatte 20 Minuten
quellen lassen.

In der Zwischenzeit Apfel klein schneiden und

50 g Rosinen, mit Rosinen, Honig und Butter vermengen.
| EL Honig, 20 g Hirse in eine Auflaufform geben und die
Butter, Apfelmasse dariiber verteilen. Mit Mandeln
200 ml Schlagobers, bestreuen.
20 g Mandeln 30 Minuten bei 200 Grad backen.
gehobelt
Topfenknodel 500 g Topfen, Alle Zutaten miteinander vermischen. Die
mit 100 g flissige Butter, | Knodelmasse |15 Minuten rasten lassen.
Erdbe}rwl;na_rk 2 Eier, Waiahrend dieser Zeit die Broseln anrosten und

o

3 Dotter, 50 g Mehl,
50 g Broseln,
Vanillezucker, Salz
Butterbrosel: 300 g
Brosel, 200 g Zucker,
200 g Butter, 1/2 TL
Zimt

Erdbeermark:

500 g Erdbeeren, 50
g Zucker, | EL
Zitronensaft

am Schluss Kristallzucker und Zimt zufiigen.
Knodel mit nassen Handen formen und in
Salzwasser |5 Minuten ziehen lassen.
Zimtzuckerbrosel walzen und servieren.

Erdbeermark: Erdbeeren waschen, entstielen
und mit den restlichen Zutaten mixen. In
Sauciere servieren.

| Brioche rund
50 g Frischkase

Beeren
| Banane, 50 g
Himbeeren, 50 g

oder Pfirsiche
| Rippe weille
Schokolade

100g Fruchtikus rote

Weintrauben, 50 g
Mandarinenspalten

Die Brioche halbieren und mit Frischkase
jeweils die Halften bestreichen. Dartiiber
kommt das Fruchtikus. Nun belegen Sie die
stiBe Pizza mit Friichten und raspeln wei3e
Schokolade tiber das Kunstwerk.




Bananencrepes
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Fur die Crepes:

1/4 | Milch, 2 Eier, 50
g Mehl,

50 g Hafermehl,

2 EL Zucker, | Prise
Salz, Butter zum
Backen

Fur die Fullung:

4 Bananen,

100 g Butter, Saft
einer Zitrone oder
Limette,

| EL Bananensirup, 2
EL Zucker;
AuBerdem: Flissige
Butter und Zucker
zum Gratinieren

Aus den Zutaten fiir die Crepes einen Teig
ruhren, ca. |5 Minuten quellen lassen.
AnschlieBend 8 Crepes daraus backen.

Fur die Fullung die Bananen schalen und
wirfeln, mit dem Zucker und dem Saft
vermischen. Die Butter schaumig ruhren, die
Bananen untermischen.

Die Fillung auf den Crepes verteilen. Die
Crepes zu Tuten zusammenfalten, in eine
feuerfeste Form setzen, mit flussiger Butter
bepinseln und mit Zucker bestreuen.

Im auf 230 °C vorgeheizten Backofen oder
unter dem Grill iberbacken, bis die Fillung
zerlauft.

GrieBschmarrn

1/2 It. Milch

I8 dag GrieB, 3 Eier
3 dag Kristallzucker
5 dag Rosinen |
Packung Vanille-
zucker

Salz,

9 dag Butter

Milch und Eier verquirlen und anderen
Zutaten auBer Butter zugeben und dann
ca. /2 Stunde quellen lassen

Butter in Pfanne schmelzen und die Masse
dazugeben. Ca. 10 Minuten lang

bei wiederholtem Wenden und
Zerkleinern golden anrosten.

Dazu passt ein Zwetschkenroster!

Apfelknoderl
mit Zimtzucker

| Ei, 200 g griffiges
Mehl, | kg Apfel
|00g Butter, 100 g

Zucker, etwas Zimt
M

Apfel schilen und wiirfelig schneiden. Mehl,
Zucker und Ei zu einem Teig bereiten. Mit
nassen Handen kleine Knodel formen und in
leicht wallendem Wasser ca. 10 Minuten ziehen
lassen.

it heiBer Butter und Zimtzucker servieren.

Apfel Crumble

4 groBe saftige
Apfel, 20 g Butter,

| EL Zitronensaft, 4
EL
Preiselbeerkompott
100 g Butter, 100 g
Mandelsplitter, 100
g Mehl, 50 g
Zucker

Auflaufform ausfetten.

Apfel waschen und ohne Kerngehause in
Spalten schneiden.

Apfel in die Auflaufform schichten

In einer Pfanne Butter zerlassen und kurz
Mandelsplitter und Mehl und Zucker
anrosten. Auf die Apfel diese Masse
zerbroseln und im Rohr |5 Minuten
backen.

Dazu passt Vanille-Skyr.




