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Franzosische Leckereien

Kirschclafoutis (Nachspeise)

Zutaten:

. 500g Sauerkirschen
. 3 Eier

o 2 EL Puderzucker

o 200 ml Milch

. 8 EL Mehl

. Fett fiir die Form

. 11/2 EL Puderzucker

So wird’s gemacht:
Den Backofen auf 200 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Eier mit dem Puderzucker schaumig riihren. Milch unter
die Eier riihren, Mehl dariiber sieben und unterriihren.

Die Kuchenform einfetten, die abgetropften Kirschen
gleichmaRig darauf verteilen und den Teig dariiber gieRen.

Auf mittlerer Schiene 20 Minuten backen, dann mit dem
restlichen Puderzucker bestduben und fiir weitere 15 Minu-
ten backen.

Lauwarm oder kalt genielien!
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Bunte Gemiise-Quiche

Zutaten:

o 200g Dinkelmehl
o 1009 kalte Butter
o 1 Eigelb

. 3 - 5 EL Wasser

) 250g Brokkoli, 2 Mohren,
1 kleine Stange Lauch, 100g Erbsen

. 100g Joghurt

. 125 ml Milch

. 3 Eier

. 80g geriebener Gouda

. Salz, Pfeffer, Muskat

So wird’s gemacht:

Fiir den Teig das Mehl mit der Butter, dem Eigelb, 1 Prise
Salz und 3—5 EL Wasser gut verkneten und 30 Min. kalt
stellen. In der Zwischenzeit die Mohren in feine Scheiben
und Lauch in feine Ringe schneiden. Danach Brokkoli, Mh-
ren, Lauch und Erbsen in der Pfanne andiinsten und ab-
schmecken. Den Teig rund ausrollen und in eine ausgebut-
terte Springform geben (4 cm hohen Rand stehen lassen!).
Das Gemiise darauf verteilen. Zum Schluss Milch, Joghurt,
Eier und den Gouda miteinander verquirlen und iiber das
Gemiise geben. Die Quiche bei 180° C Umluft ca. 45-50
Min. backen.
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e Gewdhnen Sie ihr Kind von klein auf an kalorien-
freie Getranke wie Wasser, ungezuckerter Frucht-/
Krautertee oder stark verdiinnter Fruchtsaft.
Zuckerreiche Getrdanke wie Limonade, Cola, Eistee
oder unverdiinnter Fruchtsaft sollten nur aus-
nahmsweise getrunken werden.

So genannte ,Kinder-Lebensmittel” sind hdaufig beson-
ders zuckerreich oder fettreich.

Zucker hat viele Namen

Um herauszufinden ob ein Lebensmittel viel Zucker
enthalt, hilft ein Blick auf die Zutatenliste. Hier wer-
den in absteigender Reihenfolge bezogen auf den Ge-
wichtsanteil alle Zutaten aufgefiihrt. Je weiter vorne
Zucker aufgefiihrt ist, desto mehr davon steckt im
Lebensmittel.

Zucker wird in der Zutatenliste haufig auch unter an-
deren Bezeichnungen aufgefiihrt, die dem Verbraucher
nicht unbedingt geldufig sind. Die nachfolgende Auf-
listung soll Ihnen helfen, Zucker auf der Zutatenliste
zu erkennen.

Saccharose = Haushaltszucker oder Kristallzucker
Lactose = Milchzucker

Glucose / Dextrose = Traubenzucker

Fructose = Fruchtzucker

Maltose = Malzzucker

Isoglucose = Maiszucker

Sirup = dickfliissige Zuckerlosung
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