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Gesunde Kindergdrten im Burgenland

FARBENFROH ESSEN

Bunte Erndhrung tragt dazu bei die Gesundheit zu unterstiitzen. Farbenfrohe Lebensmittel starken
das Immunsystem, sie beeinflussen den Appetit und das Wohlbefinden.

SUPERFOOD: Dazu zahlen sekundare
Pflanzenstoffe, diese sind enthalten in Obst,
Gemiuse, Hilsenfriichten, Getreide, Nissen und
Pflanzensamen. Diese Pflanzenstoffe heilten
,sekundar”, da sie nur in geringen Mengen
vorkommen. Sie schitzen die Zellen vor
Umweltgiften und schiitzen vor Krankheiten.
Abwechslungsreich essen unterstiitzt somit die
Gesundheit!
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Die Kraft der Farben

GELB: Marillen und Zitronen wirken durch das Quercetin gegen Entziindungen und schitzen vor
Allergien. Die carotinreichen Karotten unterstiitzen die Sehkraft.

- Paradeiser enthalten Lycopin, dies erhoht den korpereigenen Sonnenschutz. Wenn man
Paradeiser kocht, kann der Kérper Lycopin noch besser aufnehmen.

WEISS: Rettich, Zwiebel und Kren enthalten Sulfide und verbessern die Durchblutung. Die
Lungenfunktion wird dadurch geférdert.

- Broccoli enthalt Chlorophyll, dieses wirkt blutbildend und versorgt den Koérper gut mit
Sauerstoff. Weiters schitzt es im Darm vor schadlichen Keimen.

- Heidelbeeren wirken sich aufgrund der Anthocyane positiv auf das Hautbild aus. Sie schiitzen
auch vor GefaRRerkrankungen.

FARBENFROHE REZEPTE

Uberbackene Thunfischbrote (6 Portionen):

Zutaten: 6 Vollkorntoastbrote, 1 Dose Thunfisch natur, je % gelbe und griine Paprikaschote, 2
Tomaten, 3 EL Mais, % Zwiebel, 3 EL Sauerrahm, 3 EL Emmentaler gerieben, Salz, Pfeffer und
Pizzagewrz (Oregano, Majoran).

Zubereitung: Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Das Gemiise waschen und kleinwiirfelig schneiden.
Die Zwiebel wiirfelig schneiden. Mit dem Thunfisch, dem Sauerrahm, dem Mais und dem
Emmentaler vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Aufstrich auf die Toastbrote
verteilen, mit Pizzagewirz wiirzen und im Ofen fir ca. 12 Minuten Uberbacken. Sofort warm
servieren.

Heidelbeer-Zitronencreme (6 Portionen):

Zutaten: 300 g Heidelbeeren, 1 Bio-Zitrone, 1 Banane, 200 g Topfen, 250 g Joghurt, 1 Pkg.
Vanillezucker.

Zubereitung: Zitrone auspressen. Banane in Scheiben schneiden. Alle Zutaten miteinander
vermengen und mit Vanillezucker abschmecken.

Fur den Inhalt verantwortlich: Birgit Brunner, Diaetologin, im Auftrag des GeKiBu Teams
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