
Müsliriegel
Z u t a t e n :
f ü r  4 0  P e r s o n e n

4 0 0  g  g e m i s c h t e  N ü s s e  ( W a l n ü s s e ,  H a s e l n ü s s e ,  M a r o n e n )  
2 6 5  g  S o n n e n b l u m e n k e r n e  
8 0 0  g  z a r t e  H a f e r f l o c k e n
1 , 2  k g  Ä p f e l
1 3 0  g  L e i n s a m e n  g e s c h r o t e t
g g f .  2 0 0  g  R o s i n e n

Z u b e r e i t u n g :

1 .  B a c k o f e n  v o r h e i z e n  a u f  1 8 0  ° C  O b e r -  U n t e r h i t z e  o d e r  1 6 0
° C  U m l u f t .  
2 .  Ä p f e l  e n t k e r n e n  u n d  m i t  e t w a s  F l ü s s i g k e i t  w e i c h  d ü n s t e n ,
i m  A n s c h l u s s  p ü r i e r e n .
3 .  G e m i s c h t e  N ü s s e  g r o b  h a c k e n .
4 .  G e h a c k t e  N ü s s e  m i t  S o n n e n b l u m e n k e r n e n  u n d
H a f e r f l o c k e n  i n  e i n e r  S c h ü s s e l  m i s c h e n .
5 .  M a s s e  a u f  e i n e m  m i t  B a c k p a p i e r  b e l e g t e n  B a c k b l e c h  c a .  2
c m  d i c k  g l e i c h m ä ß i g  v e r s t r e i c h e n
6 .  I m  B a c k o f e n  2 5 - 3 0  M i n u t e n  g o l d b r a u n  b a c k e n .  
7 .  A u s  d e m  B a c k o f e n  n e h m e n  u n d  i n  k l e i n e  R i e g e l  s c h n e i d e n
u n d  a u f  e i n e m  K ü c h e n g i t t e r  a b k ü h l e n  l a s s e n .



Bohnencreme
Z u t a t e n :

4 0 0  g  W e i ß e  B o h n e n
2  Z e h e n  K n o b l a u c h  
1  B i o -  Z i t r o n e
1  B u n d  P e t e r s i l i e  
5  E L  O l i v e n ö l
S a l z  z u m  A b s c h m e c k e n
T o m a t e n m a r k

Z u b e r e i t u n g :  2  V a r i a n t e n

G r ü n e  B o h n e n c r e m e  

Z u b e r e i t u n g :

1 . D i e  B o h n e n  a b t r o p f e n  l a s s e n .
2 . P e t e r s i l i e  f e i n  h a c k e n .
3 . P e t e r s i l i e  u n d  B o h n e n  m i t  e i n e m  S t a b m i x e r  u n t e r  l a n g s a m e r
Z u g a b e  v o n  Ö l  z u  e i n e r  C r e m e  m i x e n .  
4 . Z i t r o n e  a u s p r e s s e n  u n d  e t w a s  S a f t  o d e r  f ü r  m e h r
G e s c h m a c k  Z i t r o n e n s c h a l e  z u r  B o h n e n c r e m e  h i n z u f ü g e n .
5 . K n o b l a u c h  p r e s s e n  u n d  h i n z u f ü g e n .
6 . M i t  S a l z  a b s c h m e c k e n .

R o t e  B o h n e n c r e m e

Z u b e r e i t u n g :

1 . D i e  B o h n e n  a b t r o p f e n  l a s s e n .
2 . B o h n e n  m i t  e i n e m  S t a b m i x e r  u n t e r  l a n g s a m e r  Z u g a b e  v o n
Ö l  z u  e i n e r  C r e m e  m i x e n .  
3 . K n o b l a u c h  p r e s s e n  u n d  g e m e i n s a m  m i t  e t w a s  S a l z  z u r
B o h n e n c r e m e  h i n z u f ü g e n .
4 . A l s  l e t z t e s  T o m a t e n m a r k  h i n z u g e b e n  u n d  v e r m e n g e n ,  b i s
g e w ü n s c h t e r  G e s c h m a c k  e n t s t e h t .

Bohnen sind als Hülsenfrüchte eine gesunde
Eiweißquelle. Außerdem haben sie einen
hohen Ballaststoffgehalt und enthalten
wichtige Nährstoffe wie Zink und Eisen.
Erbsen und Ackerbohnen sind regionale

Hülsenfrüchte.



Schoko-Hafer Aufstrich
Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

2  E L  K a k a o
3 5  g  S o n n e n b l u m e n
7 0  g  H a f e r f l o c k e n  z a r t
1  V a n i l l e s c h o t e
6 5  m l  W a s s e r
6 5  m l  B u t t e r
3 0  g  L e i n s a m e n  g e s c h r o t e t
5 0  g  H o n i g

Z u b e r e i t u n g :

1 .  H a f e r f l o c k e n ,  S o n n e n b l u m e n k e r n e ,  L e i n s a m e n ,  K a k a o ,  S a l z
u n d  V a n i l l e m a r k  M i x e n .
2 .  W a s s e r ,  B u t t e r  u n d  H o n i g  i m  T o p f  e r h i t z e n  b i s  d a s  F e t t
g e s c h m o l z e n  i s t .
3 .  F l ü s s i g k e i t  z u  d e r  H a f e r - K a k a o m i s c h u n g  h i n z u f ü g e n .

Apfel-Zwiebel Aufstrich
Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

3 0 0  g  A p f e l
3 0 0  g  Z w i e b e l
5 0 0  g  B u t t e r  o d e r  M a r g a r i n e
3  g  T h y m i a n
M i t  S a l z  a b s c h m e c k e n

Z u b e r e i t u n g :

1 .  A p f e l  u n d  Z w i e b e l  w ü r f e l n  u n d  i n  d e r  B u t t e r / M a r g a r i n e
a n b r a t e n .
2 .  M i t  T h y m i a n  u n d  S a l z  w ü r z e n .  
3 .  A l l e s  p ü r i e r e n .

Bio-Zertifikate verbieten den Einsatz schädlicher
Pestizide. Dadurch schützen Sie nicht nur die

Artenvielfalt, sondern auch die Gesundheit von
Arbeiter:innen in der Landwirtschaft. Auch das
Fair-Trade-Siegel stellt sicher, dass bestimmte

Sozialstandards eingehalten werden. Besonders
bei Produkten aus Übersee ist es daher sinnvoll,

auf diese Zertifizierungen zu achten.



Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

1 9 0  g  r o t e  L i n s e n
3 7 5  m l  G e m ü s e b r ü h e
1  g r o ß e  K a r o t t e
1  g r o ß e  Z w i e b e l
2  ½  K n o b l a u c h z e h e n
5  E L  O l i v e n ö l
B a s i l i k u m  G e w ü r z
M i t  S a l z  u n d  P f e f f e r  a b s c h m e c k e n
g g f .  1 9 0  g  J o g h u r t

Z u b e r e i t u n g :

1 .  Z w i e b e l ,  K n o b l a u c h z e h e n  u n d  K a r o t t e  p u t z e n  u n d  a l l e s
f e i n  w ü r f e l n .
2 . Ö l  e r h i t z e n  u n d  d a s  G e m ü s e  k u r z  d a r i n  a n d ü n s t e n .
3 . R o t e  L i n s e n  e i n s t r e u e n ,  k u r z  a n r ö s t e n .
4 . G e m ü s e b r ü h e  z u g i e ß e n  u n d  a l l e s  b e i  s c h w a c h e r  H i t z e  c a .
1 0  M i n u t e n  g a r e n .  
5 . D a n n  m i t  d e m  P ü r i e r s t a b  p ü r i e r e n  u n d  l e i c h t  a b k ü h l e n
l a s s e n .  
6 . M i t  S a l z ,  B a s i l i k u m  u n d  P f e f f e r  a b s c h m e c k e n .  
g g f .  J o g h u r t  u n t e r r ü h r e n .  

Rote Linsen Aufstrich

Pflanzliche Eiweißquellen wie Linsen
sind eine kostengünstige Alternative
zu tierischen Produkten und senken

zugleich den CO₂-Verbrauch.



Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

8 0  g  Z w i e b e l
1 5 0  g  R o t e  B e t e  g e k o c h t
1 0 0  g  F e t a  K ä s e
5 0  g  S o n n e n b l u m e n k e r n e
3 0  g  O l i v e n ö l
8  g  H o n i g
1 0  m l  L i m e t t e n s a f t

Z u b e r e i t u n g :

1 .  Z w i e b e l  i n  g r o b e  W ü r f e l  s c h n e i d e n  u n d  i n  e t w a s  Ö l  i n
e i n e r  h e i ß e n  P f a n n e  a n s c h w i t z e n .
2 .  R o t e  B e t e  i n  S t ü c k e  s c h n e i d e n  u n d  i n  e i n  h o h e s  G e f ä ß
g e b e n .
3 .  F e t a  u n d  S o n n e n b l u m e n k e r n e ,  H o n i g ,  O l i v e n ö l  u n d
L i m e t t e n s a f t  h i n z u g e b e n .
4 .  a n g e s c h w i t z e n  Z w i e b e l n  h i n z u g e b e n  u n d  a l l e s  p ü r i e r e n .
M i t  S a l z  u n d  g g f .  m e h r  L i m e t t e n s a f t  a b s c h m e c k e n .

Rote Bete Aufstrich

Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

1 3 0  g  D ö r r  O b s t
7 0  m l  S a f t / F l ü s s i g k e i t

Z u b e r e i t u n g :

1 .  D a s  D ö r r o b s t  i n  F l ü s s i g k e i t  f ü r  1 0  M i n u t e n  e i n w e i c h e n
l a s s e n .
2 .  M i t  d e m  S t a b m i x e r  g u t  d u r c h m i x e n .

Früchte Aufstrich
Trockenfrüchte eignen sich für die Lagerung. Bei

rechtzeitiger Zubereitung können auch nicht

saisonale Früchte aus dem Vorsommer verwendet

werden. Regionale Optionen sind zum Beispiel

Birnen, Äpfel, Trauben, Pflaumen, Aprikosen,

Heidelbeeren und Brombeeren. 

Tipp: Mit ein wenig Unterstützung der

Kinder kannst du leckere 

Apfelringe ganz einfach selbst herstellen. 

Honig gilt als reines Naturprodukt - doch die Realität sieht
oft anders aus. Importierter Honig wird häufig unreif

geerntet und muss daher energieintensiv wärmebehandelt
werden. Zudem enthalten viele ausländische Produkte

gentechnisch veränderte Pollen und der lange Transportweg
verursacht hohe Emissionen und Kosten. Wer nachhaltig

genießen will, sollte deshalb auf regionalen Honig aus
Deutschland setzen. Zuckerrübensaft, eine vegane

Alternative, ist eine weitere umweltfreundliche Alternative.



Brötchenteig
Z u t a t e n :
f ü r  4 0  P e r s o n e n

1 6 0 0  m l  M i l c h
4 8 0  m l  W a s s e r
2  1 / 2  E L  S a l z
1  1 / 2  E L  Z u c k e r
4 0 0  m l  O l i v e n - /  R a p s ö l
3 2 0 0  g  M e h l
6 7  g  H e f e

Z u b e r e i t u n g :

1 .  D i e  l a u w a r m e  M i l c h  m i t  d e m  Z u c k e r  u n d  d e r  H e f e  a n r ü h r e n
u n d  5  M i n u t e n  s t e h e n  l a s s e n .
2 .  A l l e  a n d e r e n  Z u t a t e n  h i n z u g e b e n  u n d  z u  e i n e m  g l a t t e n
T e i g  k n e t e n .
3 .  J e  n a c h  K o n s i s t e n z  g g f .  m e h r  Ö l  o d e r  M e h l  e i n a r b e i t e n .
4 .  T e i g  m i n d e s t e n s  3 0  M i n u t e n  r u h e n  l a s s e n .
5 .  D e n  T e i g  i n  d i e  g e w ü n s c h t e  F o r m  b r i n g e n .  D i e  G a r s t ü c k e
g g f .  n o c h m a l s  g e h e n  l a s s e n .
6 .  B e i  2 0 0  °  C  O b e r -  U n t e r h i t z e  f ü r  m i n d .  1 0  M i n u t e n
a u s b a c k e n .

Die Randschichten von Körnern (Weizen, Dinkel, ...)

enthalten gesunde Nährstoffe, die unter anderem die

Verdauung unterstützen. Sowohl Vollkorngetreide als

auch zusätzliche Körnermischungen können in die

Rezeptur integriert werden. Das Grundrezept eignet sich

hervorragend für Brötchen, Pizza oder Fladenbrot.

Hafer, Roggen und Dinkel bieten regionale Alternativen

zu Weizen. 


