Obstjoghurt - pr——
Weg von der bunten Verpackung

Beliebiges Obst in Wiirfel schneiden und mit dem Joghurt 500 g Naturjoghurt
verriihren. 150 g frisches Obst in Wiirfel
Gehackte Niisse (Haselniisse, Mandeln, Cashewkerne) und 1 Tl. Honig

verschiedene Samen (Leinsamen, Hanfsamen) in einer ca. 60 g Niisse und Samen

Pfanne anrdsten. Zuletzt 1 Tl. Kokosblitenzucker und 1
Tl. Honig zugeben und erkalten lassen. Den Joghurt in ein
»cooles” Glas abftillen und mit dem Nuss Crunch bestreu-
en.

Wurzelgemiise a la Bolognese mit Pasta

Das Wurzelgemiise mit der Zwiebel und dem Knoblauch 500 g Wurzelgemise
grob zerkleinern (iim Mixer ). (Karotte, Knollensellerie,
Olin einem groRen Topf erhitzen und das Gemiise darin Petersilienwurzel, Schwar-
anschwitzen. Mit Tomaten und Briihe abléschen. 30 min. zwurzel, Topinambur)
kocheln lassen, mit Salz, Pfeffer und frischen Krautern 1 Zwiebel
abschmecken. 2 Knoblauchzehen
il 1|}L Ol zum braten

Nudeln nach Anleitung in reichlich Salzwasser kochen. 250 g geschilte To

' (als der Dose)
Brotchen klein hacken, in etwas Butter mit einer Zehe 250 ml Briihe \ |
Knoblauch und einem Rosmarinzweig goldbraun résten. 500 g Nudeln nach Wahl
Aus der Pfanne nehmen und mit dem geriebenen Par- 1 altbackenes Brotchen |
mesan vermengen. 80 g Parmesan
Vor dem servieren auf die Nudeln geben. ‘ Steinsalz, Pfeffer, Gemiisebri-

| . hg ohne Zusatze, Rosmarin,
| | g%hackte Gartenkrauter.
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Alte Werte neu entdecken

Essen ist viel mehr als nur satt zu sein. Durch die Nahrung erhélt unser
Kérper die Energie um die taglichen Anforderungen zu bestehen. Umso
wichtiger ist es auch hier auf Nachhaltigkeit zu achten.

Noch dazu miissen wir wieder lernen an einen Tisch zu kommen und
die Art des Essens zu gestalten.

Lecker gekocht und dann gemdtlich und ohne Zeit-
druck, alle zusammen, an einen schon gedeckten
Tisch. Da entsteht Gesprach, Freude, Lachen, Diskus-
sion und manchmal auch Konflikt.

Eben alles was es so in einer Familie gibt.

Die Familienwerkstatt halt Elternabende und Koch-
kurse in Schulen und Kitas mit dem Ziel, zu inspirie-
ren, zu motivieren und alltdgliche Dinge wieder mit
SpaR zu genielen. Wir wollen zeigen wie wichtig

es ist eine Tischkultur zu leben, und wie viel Freude
man an gemeinsamem kochen haben kann. Wir wollen Eltern und Kin-
der wieder an fast vergessene Lebensmittel heranfiihren und aufzeigen
welche simplen Alternativen es zu Fertigprodukten gibt.

Holen Sie sich viel Tipps und Kniffs fiir die tagliche Familienkiiche.

Anne Rausch - Die Familienwerkstatt

Tel.: 0162/2584572

www.die-familien-werkstatt.de

diefamilienwerkstatt@gmx.de Einfach, lecker, selbstgemacht ist die Devise.

Viel Spal beim Nachkochen wiinscht Thnen

Anne Rausch
Die Familienwerkstatt
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