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HALLO LEUTE!

Da sind wir wieder und présentieren euch stolz unser

neuestes Werk. Die beliebte blaue Snack ’n’ Shake Broschiire hat
einen frischen Nachfolger bekommen.

Auch in dieser neuen Rezeptbroschiire geht es wieder um euch:

Wir liefern euch die passenden Rezeptideen, damit

ihr fit seid beim Biken, Waveboarden
oder was auch immer euch bewegt. o ’

IN ALLEN REZEPTEN DABEI: .

Q-POWER — DIE STARKE DER MILCH. |
o




Q-Power - die Stirke der Milch
Die gibt dank Milchzucker und Milchfett Kraft fiir sportliche
Hohenfliige und sorgt dafiir, dass euer Gehirn richtig arbeiten
kann. Das Milcheiweif3 bringt eure verausgabten Muskeln auch
nach dem Sport wieder in Balance. Unverzichtbare Mineral-
stoffe und Vitamine liefert die Milch gleich mit. Und das Beste
daran, die Q-Power-Formel steckt nicht nur in der Milch. Auch
die vielfdltige Palette der Milchprodukte wie Joghurt, Kase,
Quark, Buttermilch und Co. sind in der Nahrstoffzusammen-
setzung unschlagbar.
Bei den Rezepten gilt wieder: mit wenig Aufwand viel erreichen!
So konnt ihr auch in der kleinsten Kiiche grofie Geniisse zau-
bern. Die meisten Rezepte eignen sich gut als Pausensnacks
und peppen das Angebot in eurem Schulkiosk auf.
Diesmal findet ihr neben kostlichen Snacks auch zwei Well-
nessrezepte: eine Kamillen-Milchmaske fiir das Gesicht und
eine Glanzkur fiir die Haare.
Also nicht lange zdgern, probiert’s einfach aus.
Kleiner Tipp: besonders lustig ist es, wenn ihr
die leckeren Snacks und Shakes zusammen mit
Freunden zubereitet und geniefit.

VIEL SPASS BEIM AUSPROBIEREN WUNSCHT
EUCH DAS TEAM DER LANDESVEREINIGUNG DER
MILCHWIRTSCHAFT NIEDERSACHSEN E. V.
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WUSSTEST DU SCHON, DASS ...

... H-Milch genauso viel Kalzium enthalt wie Frischmilch?

Der wichtigste Nahrstoff in der Milch ist das Kalzium.

Das Kalzium ist hitzestabil. Dies bedeutet, dass in jeder
Milchsorte gleich viel Kalzium enthalten ist, unabhangig vom
jeweiligen Erhitzungsverfahren.

Daher kann man sich aus dem breiten Angebot der
Milchsorten die Milch auswahlen, die am besten zu einem
passt.

... Kalzium aus der Milch die Zdhne schiitzt?

99 % des Kalziums im menschlichen Korper stecken in
Knochen und Zahnen. Kalzium sorgt fiir einen gesunden
Knochenaufbau und fiir einen harten Zahnschmelz. Das
Kalzium in der Milch kann der menschliche Kérper besonders
gut aufnehmen.



den Stress einfach an dir abperlen,

du hast Entspannung verdient!
Kostliche Snacks und Shakes sind dir ein Trost

Lass’

in harten Stunden und bringen
die Kraft fiir neue Taten zuriick!






guatsch mit SoBe

Quark mit Erdbeersof3e

Fir 4-6 Leute:

ZUTATEN:

500 g Magerquark

250 g Vollmilchjoghurt (stichfest)
2 EL Zucker

1 Pck. Vanillezucker

Ca. 100 ml Sahne

FUR DIE SOSSE:

250-300 g Erdbeeren als
ErdbeersoBe (TK oder frisch)
1 EL Zucker

1/2 Pkt. Vanillezucker

SO WIRD’S GEMACHT:

Quark, Joghurt, Zucker und Vanillezucker
verrithren. Sahne steif schlagen und unter-
heben.

Fiir die Sof3e:

Erdbeeren mit Zucker pirieren. Quarkspeise
in hohe Glaser fiillen und die ErdbeersofBe
dariiber geben.

Q-Tipp: Mit Haferflockenkeksen oder etwas
geraspelter Schokolade dekorieren.



Q-IDEE: ... von den ,,Kiichenm&dusen“
der Grundschule Bardowick: Milchtiiten
auswaschen, aufschneiden und als oben
gedffnete Dreiecke zusammenndhen oder
tackern.

In das geoffnete Dreieck kommt ein Friih-

stiicksbeutel, in den man nun Dip und Ge-

mise dekorieren kann. Die Kartondreiecke

kénnen mehrmals verwendet werden.

Fir 4 Leute

ZUTATEN:

1 Bund Minze

1 Salatgurke

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivenol

500 g Naturjoghurt

1 Prise Zucker

1 Pr Salz, Pfeffer
Rohkostgemiise: Mohren,
Kohlrabi, Paprika, Gurke etc.

- cacticks Mit
GemuseS“C‘(?kensoﬁe

joghurt-6Y

SO WIRD’S GEMACHT:

Minze waschen, trocknen, Bldttchen von den Stielen
zupfen und grob hacken. Salatgurke waschen und
grob reiben. Knoblauch schalen und pressen. Alles
mit Ol und Joghurt verriihren. Die SoRe mit Zucker,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Verschiedene Rohkostgemiise zum ,,dippen® in die
Sof3e in fingergroRe Streifen schneiden.

Q-TiPP: Auch Grissini oder Sesamstangen passen
gut dazu.



Flr 4 Burger
ZUTATEN:

600 g Zucchini

1 Zwiebel

Bund Dill

2 Eier

ca. 150 g Paniermehl
Salz, Pfeffer

4-6 EL Olivenol

(zum Ausbacken)

4 EL Tomatenketchup
2 grofie Tomaten

4 Salatblatter

z.B. Lollo Bionda

4 Scheiben Gouda

Fir die Sofe:
S. Rezept S. 10

--b-4-Burgerbrotchen

Zucch'mi-Burger mit

ofde
Joghurt-Gurkens
SO WIRD’S GEMACHT:
Zucchini reiben, austretendes Wasser herausdriicken, Zwie-
beln klein wiirfeln, Dill waschen, trocknen und hacken.

‘Alles mit den Eiern vermengen, Paniermehl zugeben bis

eine gebundene Teigmasse entsteht. AnschlieBend salzen
und pfeffern. ‘

Olivendl portionsweise in einer Pfanne erhitzen. Den Ge-
miseteig |6ffelweise in die Pfanne geben und bei mittlerer
Temperatur von beiden Seiten zu goldgelben Puffern aus-
backen. Fertige Puffer auf Kiichenpapier abtropfen lassen
und im vorgeheizten Ofen warm stellen.

Tomaten waschen, in Scheiben schneiden, Salatblatter
waschen und trocknen.

Untere Halfte der Burgerbrétchen mit der JoghurtsofRe (s.
Rezept S.10) bestreichen, je einen Zucchinipuffer darauf
geben. Je einen Loffel Tomatenketchup auf dem Zucchini-
bratling verteilen und mit Tomatenscheiben, Salatblatt und
Kase belegen. Nach Belieben einen Klecks Joghurtsofie
darauf geben und die obere Brétchenhélfte darauf setzen,
sofort servieren.

Q-Tipp: Anstelle der selbstgemachten Joghurtsofie kann
auch Tsatsiki oder Remoulade verwendet werden.

Wer lieber mehr zu beifen haben mdéchte, kann die Burger-
brotchen gegen Vollkornbrotchen tauschen.



Birne-Helene-Drink

3-4 Teeloffel Kakaopulver

Fiir 4 Leute
ZUTATEN:
750 ml Milch

250 ml Birnennektar

Fir die Deko:
Sprithsahne

Etwas Schokoladensofie

R TN

-
=

1 frische Birne
4 Trinkhalme

SO WIRD’S GEMACHT:

Das Kakaopulver in die Milch einriihren. Den
Birnennektar und die Schokomilch mischen und
auf vier Trinkglaser verteilen.

Die Birne waschen, trocknen und in schmale
Spalten schneiden. Nach Belieben eine Sahne-
haube auf den Drink spriihen, etwas Schoko-
ladensofRe auf die Sahne geben. Jeweils eine
Birnenspalte einschneiden und als Deko auf
den Glasrand setzen und mit einem Trinkhalm
servieren.

Q-TippP: Dieses Rezept ist auch eine gute
»,Resteverwertung® fiir den Saft von Birnen aus
der Dose, der zum Beispiel beim Backen tbrig
geblieben ist.



Mozzarella-Pesto-Panini

Fur 1 Person: SO WIRD’S GEMACHT:

ZUuTATEN: Panini aufschneiden und beide Halften mit

1 Panini Rustico Pesto bestreichen. Mozzarellascheiben auf

1-3 TL Basilikum Pesto der unteren Brotchenhalfte verteilen. Toma-

3-4 Scheiben Mozzarella tenscheiben auf den Mozzarella legen. Mit
2-3 Scheiben Tomaten Tomaten-Mozzarella-Gewiirz und Balsamico-

Tomaten-Mozzarella-Gewiirz Essig wiirzen.
Einige Bldtter Rucola Salat Mit einigen Rucola-Blattern dekorieren.
Balsamico-Essig Panini zusammen klappen.

~ Q-TipP: Zwischen Pesto und
o 3 e . Mozzarella kannst du auch
o eine gerdstete, rote Paprika-
schote legen.







Fiir 8 - 10 Brotchen

ZUTATEN:

150 g Magerquark

1 Pr. Zucker

1 TL Salz

4 EL Ol

4 EL Milch

250 g Mehl

2 TL Backpulver

FUR DIE GESCHMACKSSORTEN:
wahlweise

Krauter

geriebener Gouda
gewiirfelter Schinken
Rostzwiebeln

gerostete Sonnenblumenkerne

Ajvar-Creme

Flir 4 Leute:

ZUTATEN:

100 g Frischkdse

100 g cremiger Hirtenkdse
50 g Ajvar mild
(=Paprika-Auberginenpaste)
1 Knoblauchzehe

1 rote Paprika

Qua.rkiilteig-Briitchen
in Variationen

SO WIRD’S GEMACHT:

Alle Zutaten mit den Knethaken des Handriihrgerates
zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Teig teilen
und nach Geschmack entweder mit

Krdautern, geriebenem Gouda, gewiirfeltem Schinken,
Rostzwiebeln, gerdsteten Sonnenblumenkernen
vermengen bzw. naturbelassen weiterverarbeiten.
Aus den verschiedenen Teigvarianten werden dann
jeweils Brotchen geformt und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech gesetzt.

Bei 175 °C ca. 20 Minuten abbacken.

Q-TippP: Dazu passt Ajvar-Creme.

SO WIRD’S GEMACHT:
Frischkdse, Hirtenkdse und Ajvar in eine Schiissel
geben. Nach Geschmack mit einer gepressten Knob-
lauchzehe wiirzen. Alles griindlich mit einer Gabel oder
einem Mixer verriihren. Paprika halbieren, putzen, wa-
schen und in kleine Stiicke schneiden. Auf die Creme
geben.

Q-Tipp: Ajvar gibt es in unterschiedlichen Ausfiihrungen
im Handel. Die Ajvar-Creme schmeckt gut als herzhafter
Brotaufstrich oder als Dip zu Gemiisesticks.



Milchshake
mit Himbeeren

Fir 4 Leute:

ZUTATEN:

2 Bananen

250 g Himbeeren, frisch oder TK
70 ml Orangensaft

600 ml Milch

1-2 El Honig

SO WIRD’S GEMACHT:

Bananen schalen und in Stiicke schneiden.
Bananen, Himbeeren, Honig und Orangensaft
pirieren oder in einen Mixer geben und mixen.
Mit Milch auffiillen und alles noch einmal kurz
durchmixen.




SORARERS

Pita Variationen

Fir 4 Leute:
ZUTATEN:

4 Pitabrote (Fertigprodukt) | 200-250 g Tsatsiki-
Creme oder Chiliquark (Fertigprodukt oder Rezept s.u.):
200 g Krautsalat | 2 Tomaten | 120 g Hirtenkadse
Einige Blatter Basilikum oder Rucola

SO WIRD’S GEMACHT:

Pitabrote (alternativ 1/8 Fladenbrot) im Toaster s
oder Kontaktgrill 2-3 Minuten toasten. Tomaten
waschen und in Wiirfel schneiden (einige Wiirfel
fiir die Deko aufbewahren). Hirtenkédse wiirfeln.
Tomaten, Hirtenkase, Krautsalat und Chiliquark oder*
Tsatsiki-Creme mischen. Mischung in die Pitataschen

einfiillen, mit Tomatenwiirfeln und Basilikumblittern== =
oder Rucola dekorieren und in einer Snacktasche hicg
servieren. .

Q-Tipp: Chiliquark kann auch selber hergestellt
werden aus Quark oder Buttermilchquark mit
Chilipulver oder getrockneten Chilischoten, etwas Salz
und Zucker. ;

Schmeckt auch toll mit der Ajvarcreme von S. 15



WUSSTEST DU SCHON, DASS ...

... Milch das ideale Sportlergetrank ist?
Wer Sport treibt, verbraucht Energie, strapaziert die Muskeln
und verliert Flissigkeit. Wie lassen sich diese Verluste auffiillen
und welches Getrank bietet sich dafiir an?

Eine einfache Empfehlung lautet: Milch. Denn die in der Milch
enthaltene Kohlenhydrate und Proteine bieten die passende
Kombination fiir die Regeneration nach dem Sport. Wissen-
schaftliche Studien haben gezeigt, dass mit Milch bessere Ef-
fekte erzielt werden, als wenn nur Kohlenhydrate, z.B. in Form
von Saftschorlen, getrunken werden. Saftschorlen sind wah-
rend des Trainings die erste Wahl, da in dieser Phase schnell
Energie und Fliissigkeit bendtigt wird.

Nach dem Training braucht der Kérper Kohlenhydrate und Pro-
teine, denn erstens miissen die Energiespeicher in den Mus-
keln wieder mit Kohlenhydraten gefiillt werden und zweitens
werden Eiweifle aus der Blutbahn aufgenommen, um so neue
und mehr Muskelproteine in den Muskelzellen aufzubauen.
Die Milch sollte am besten direkt nach dem Training getrunken
werden, um die Regenerationsphase optimal zu unterstiitzen.
EINE MENGE VON 300 BIS 500 MILLILITERN VOLLMILCH, FETT-
ARME MILCH ODER ENTRAHMTE MILCH IST OPTIMAL.



Wie eine Energietankstelle mit Q-Formel:
t Power abzischen.

Leer ankommen, auftanken, mi
So bleiben Kérper und Hirn geschmeidig!

Alles ist gut!









. Fiir 6-8 Leute
Weintrauben Dessert ZUTATEN:

400 g blaue und griine
1 Pk. Vanillezucker
DER
\NU 3-4 EL Mineralwasser

Weintrauben (kernlos)
etwas Zucker
1/2 Pk. Aktiv-Miislikekse,

FRU C\/\TE/ 500 g Quark
3-4 EL Milch
Musli o. a.

SO WIRD’S GEMACHT:

Weintrauben mit lauwarmem Wasser
waschen, halbieren und in hohe Glaser
verteilen. Quark in eine Schiissel geben
und mit Vanillezucker und Zucker ab-
schmecken, mit Milch und Mineralwas-
ser cremig riihren.

Kekse in einen Plastikbeutel geben,
mit einem Nudelholz zerkleinern und
iber die Quarkmasse geben. Trauben,
Quark und Musli in Glaser schichten.
Im Schraubglas habt ihr sogar einen
Quark ,to go“

Q-Tipp: Funktioniert auch mit anderem

Obst oder mit TK Friichten. Statt Musli-
keksen kann auch ein zuckerreduziertes
Musli verwendet werden.
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- ; °  Fiir 16 Stiick SO WIRD’S GEMACHT: _
. . ZuTATEN: Alle Zutaten (bis auf die Sahne) verrithren.
Abgerle‘bene Schale von Schlagsahne steif schlagen und unter die
1 unbehandelten Zitrone Joghurtmasse heben. i ) i
Saft von einer Zitrone 2 - " -
250 g saure Sahne Mischung in ca. 16 kleine Plastikglaser fiillen.
150 g Vollmilchjoghurt In jeden Becher einen Holzspatel stecken und
50 g Puderzucker iiber Nacht einfrieren. Eis vorsichtig aus den
1 Pk. Vanillezucker Gldsern losen, evtl. kurz in heiBes Wasser
200 ml Schlagsahne tauchen. 1

w

— 16 kleine Plastikglaser (4 cl)
oder Eisformen
16 Eisl6ffel oder Holzspatel
ST ~ AR FEH - TR NG T
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AIU-WHeeLy

3se-Quark-Muffins

Fur 12 Muffins:
ZUTATEN:

50 g getrocknete Tomaten
(ohne OV

3 EL Thymianblattchen
290 g Mehl

4 TL Backpulver

100 g geriebener Kase
3 Eier (KI. M)

1/2 TL Salz

130 g weiche Butter
200 g Magerquark

130 ml Milch

etwas Pfeffer

SO WIRD’S GEMACHT:

Getrocknete Tomaten in feine Wiirfel schneiden.
Thymianblattchen fein hacken. Mehl und Backpulver
in eine Schiissel sieben und mit geriebenem Kase,
Tomaten, Thymian, Salz und etwas Pfeffer mischen.
In einer zweiten Schiissel Eier mit den Quirlen des
Handriihrers verriihren.

Butter, Magerquark und Milch unterriihren bis die
Zutaten gerade vermischt sind. Die Mehlmischung
nur kurz unterriihren.

AnschlieBend ein Muffinblech mit 12 Mulden mit
Backpapier oder Papierférmchen auslegen, den Teig
einfiillen, im vorgeheizten Ofen bei 200 °C (Umluft
180 °C) auf der 2. Schiene von unten 25 Min. backen.
Warm oder kalt servieren.






ert-Brotchen

Fiir 1 Person:

ZUTATEN:

1 Vollkorn- oder Roggenbrétchen
¢ 40 g Camembert

> 1/2 Apfel
1 EL Zitronensaft
'.1 kleine Mohre
1 TL Sesam

Camemb

Fiir 4 Glaser

- ZUTATEN:

3- "= 350 ¢ frische Erdbeeren
(ersatzweise TK)

1 Pk. Vanillezucker

500 g Naturjoghurt

300 ml Milch

2-4 EL Honig nach Geschmack

FUR DIE DEKO:
Zitronenmelisse

SO WIRD’S GEMACHT:
Mohre schalen, Apfel waschen. Beid
raspeln und mit Zitronensaft be
Dann mit Sesam mischen, mit
Pfeffer abschmecken. Brotchen
ren. Camembert in Scheiben sc
Brotchen damit belegen.

Rohkost auf dem Camembert v
und Brofchen zusammen klapp

Erdbeer-Joghurt-Sm

SO WIRD’S GEMACHT:
Gefrorene Erdbeeren auftauen |
frische Erdbeeren waschen, put
Mit Vanillezucker mischen und
mit dem Plrierstab pirieren.
Joghurt mit Milch und Honig im
schlagen. In Gldser verteilen, d
3/4 gefiillt sind. Erdbeermus m
l6ffel vorsichtig auf die Joghurtm
damit 2 Schichten entstehen.
Mit jeweils einem Zweig Zitronenmelisse
garnieren und sofort servieren.

VARIANTE: 250 g TK-Beerenmischung antauen lassen, mit 4 EL Honig,
200 g Vanillejoghurt und 300 ml Milch piirieren. Mit etwas Mineralwas-
ser auffiillen und mischen. Shake auf 4 Gldser verteilen, mit dicken

Trinkhalmen servieren.



unk

M- D
5 \ a Toastkorbchen Pizza Art

Fir 4 Leute:
ZUTATEN:

8 Scheiben Vollkorntoast
1 TL Butter

125 g passierte Tomaten
1 EL Ketchup

Oregano, Salz und Pfeffer nach
Geschmack

1 kl Dose Mais

ca. 100 -150 g geriebener Kase

SO WIRD’S GEMACHT:

Die Toastsgheiben mit dem Nudelholz etwas ausrollen
und in ein Mit Butter gefettetes Muffinblech vorsichtig
hineindriickep: Passierte Tomaten mit Ketchup und
Gewdirzen verttihren, abschmecken und die Toastkdrb-
chen damit beStreichen. Mais abtropfen lassen und auf
der Sof3e vertei Alles mit Kase bestreuen und bei
220 °C ca. 10 Mifquten backen.

Toastkorbchen auS der Form nehmen und moglichst
heif servieren.

Q-Tipp: Der Belag kann individuell wie bei einer Pizza
variieren (z.B. gek. Schinken, Ananas, Champignons,
Spinat, Thunfisch, Artisehocken, Paprika ...)




Fiir 4 Leute

ZUTATEN:

1 | Milch

4 EL Getrankepulver mit
weifler Schokolade

oder 4 EL dunkles Kakaopulver
und 2 EL Zucker

und 1 Pck. Vanillezucker

1 unbehandelte Orange

4 Sternanis

rze und weifle
S(.'Ig‘évhaokomllch mit Orange

SO WIRD’S GEMACHT:

Die Orange heif3 abbrausen und mit Kiichen-
papier trocken reiben. Von einer Orangenhalf-
te die Schale fein abreiben. Von der ande-
ren Hélfte fiir die Deko 4 schéne Scheiben
abschneiden.

In einem Topf die Milch erwdarmen. Je nach-
dem, ob die helle oder dunkle Variante herge-
stellt werden soll, weifes Schokoladenpulver
oder Kakao mit Zucker und Vanillezucker

-t &
T




WUSSTEST DU, DASS ...

... Milch nicht dick macht?

Verschiedene Studien belegen, dass ein hoherer Verzehr

an Milch und Milchprodukten sogar mit einem niedrigeren
Korpergewicht, einem niedrigeren Kérperfettanteil und einer
geringeren Gewichtszunahme einhergeht.

Wissenschaftler fithren das u.a. auf die Eigenschaften von
Kalzium zuriick. AuBerdem wirken sich so genannte bioaktive
Substanzen in der Milch, wie z.B. Molkenproteine und die
konjugierte Linolsdure (CLA) = eine bestimmte Fettsaure,
positiv auf das Gewicht aus.

... Buttermilch schlau macht?
Buttermilch entsteht bei der Butterherstellung. Dabei wird
das Milchfett (Sahne) so lange geschlagen, bis sich die Fett-
kiigelchen zur Butter zusammenballen und sich die fliissige
Buttermilch abtrennt. Dabei wird der Fettbegleitstoff Lecithin
aus den Membranen der Fettkiigelchen freigesetzt. Mit dem
Abflielen der Buttermilch aus der Butter gelangt das Lecithin
in die Buttermilch. Lecithin starkt die Nerven und unterstiitzt
das Konzentrationsvermogen.



Fiir Partypeople! Fur Bis-Zum-Ende-Durchhalter!

Fiir Auch-Am-Nachsten-Morgen-Gut-Ausseher!

Hier findest du alles, um die Gaumen
deiner Freunde zu erfreuen.
Schnell zubereitet und sooo lecker!

+ zwei Seiten Beauty






Fir 12 Leute:

ZUTATEN:

250 g Pflaumen

100 g Cornflakes

160 g Mehl

1/2 TL Natron

2 TL Backpulver

. 40 g Haferflocken

| =60 g Rosinen

130 g Butter

60 g brauner Zucker

60 g weifder Zucker
ier

250 ml Buttermilch

SO'WIRD’S GEMACHT:

Backbfen auf 190 °C vorheizen.
Muffinblech gut einfetten oder
Papiermanchetten einsetzen.

Pflaumen waschen, entsteinen
und in Stiickchen schneiden.
Cornflakes mit einem Loffel zerdri-

cken und mit Mehl, Backpulver, Natron,
Haferflocken und Rosinen in einer Schiissel
mischen.

In einer zweiten Schiissel Butter, Zucker, Eier und Butter-

] milch schaumig schlagen. Mehlgemisch und Pflaumen
dazugeben und unterriihren. Teig in die Férmchen fiillen
und ca. 20-25 Minuten backen.

Q-Tipp: Mit Puderzucker bestdauben oder mit dem
Frosting von S. 35 verzieren.







kurz cremig
und unterriihren.
zu der Butter-
Schneebesen

tellen) in einen
12 Muffins damit

Q-Tipp: |hr konnt das Frosting auch mit
Lebensmittelfarbe einfarben und alle Arten von
Streusel benutzen, die ihr auftreiben konnt.
Hier ist das Motto: Je bunter, desto toller!
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Fiir' 6 Leute: SO WIRD’S GEMACHT: = 4

ZUTATEN: Brotchen mit einem Brot-meserz:wei Halften
6-Weizenyollkorn- schneiden und auf ein mitiBackpapiedbelegtes Back-

.tl?‘r_t\itchen blech legen. : { L .
200 g Sc-hmn’and Schmand in eine groRere Schiissel¥gelben, mit frisch

schwarzerPfeffers gemahlenem, schwarzem RfeffertSalz, Thymian und
o Salz durchgepresstem Knoblauehtwiirzen. Zwiebeln pellen, —at
getrockneter Thymian in feine Wiirfel schneiden:ikase! fein reiben. Zwiebel-

2 Knoblauctﬁgq@'wurfel und Kase zumj Sch geben. Thunfischigut - —
2 Zwiebeln awb‘ti-rc?ﬁ)‘fen fz:ls,s,‘e*mfﬂe‘m Schmand hinzuftigen und:'\’/%ri--.

12mischen. Tomaten waschen, in kleine Wiirfel schnei-

2 Dosen'Thunfisch den und ebenfalls unter den Schmand heben. Ofen

2 Tomaten auf 180 °C vorheizen! Brotchen mit der Thunfischmas-

Backpapier se gleichmaBig belegen und auf der mittl. Schiene,
ca. 10-12 Min., goldgelb iiberbacken.

#

Die Brotchen lassen sich auch in grofierer Menge gut
vorbereiten. AufidemiBackblech, fertig belegt konnen
sie schnell vor dem Servieren tiberbacken werden.
Dazu passt ein frischer griiner Salat.

i




Fiir 4 Leute: SO WIRD’S' GEMACHT;:
ZUTATEN: Limettensaft inj Eiswiirfelformen fiillen
300 ml Bananensaft und ber Nacht gefneren lassen
400 ml Ananassaft Alle andereni Zutatel i i :
100 g Vollmilchjoghurt - mischenyundimitfdem P@ﬁﬂ@
100 ml Kokosmilch schdumen:|Dent Cocktailtaufiz Gl
100 ml Limettensaft, verteilen, 1-2i Limetten: Eiswirfel [h]ﬁmzuk-
fiigen:
MittAnanas=
dekorieren mitteinemiStrohhalm

genieRlen:



(;
./VV\NV\

Curry-Ananas-
Creme India

Flir 6-8 Leute SO WIRD’S GEMACHT:
ZuTATEN: Den Frischkdse in eine hohe Riihrschiissel
200 g Frischkdse geben und gut mit den Gewiirzen vermengen.
3 TL Currypulver Ananasstiicke mit dem Ananassaft pirieren. Das
1 TL scharfes Paprikapulver Fruchtpiiree gleichmaBig in die Frischkdsecreme
1 TL Kreuzkiimmel (Cumin) einriihren. Den weichen Hirtenkdse mit-einer Gabel
1/2 TL Kurkuma zerdriicken und grob unter die Creme heben:
1 TL Schwarzkiimmelsamen Die Creme schmeckt als Brotaufstrich, als-exotischer
1 Pr. Salz Dip zu Gemiisesticks oder Crackern und zum Fiillen
3 EL Ananaswiirfel aus der Dose der Panjabi-Wraps, rechte Seite.
2 EL Ananassaft
50 g cremiger Hirtenkdse






i /Jp’ghurt'mischen,
gsieren und nach ™

:_Ggggn juckende und bren
aut konnen Molke




DEINE HAUT IST
SO0 SCHONI

AUCH ENDLICH
GEMERKT?! :)

Fur 1 hilbsches Gesicht: SO WIRD’S GEMACHT:
ZUTATEN: Fir eine Kamillen-Milch-Maske ca. 30 Kamil-
ca. 30 Kamillen- lenbliten in 75 ml Milch einweichen und 20

bliiten Minuten zugedeckt ziehen lassen.
75 ml Milch Anschliefend die Milch mit den Kamillenbliiten
1 EL Kleie erhitzen und mit Kleie und Honig mischen.
1/2 TL Honig Die Maske auf das Gesicht auftragen, dabei
die Augenpartie aussparen.
Nach etwa 10 Min. kann die Maske abgewa-
schen werden.



LVN - WIR MACHEN UNS STARK
FUR MILCH AUS NIEDERSACHSEN,
DENN DIE MILCH MACHT EUCH STARK.

Die Landesvereinigung der Milchwirtschaft
Niedersachsen e. V. ist der Dachverband

der niedersdchsischen Milchwirtschaft.
Von den Erzeugern (iber die Molkereien bis zur
Verbraucherzentrale Niedersachsen sind unter unserem Dach alle
Verbande und Organisationen der heimischen Milchwirtschaft
zusammengeschlossen. Wir haben ein gemeinsames Ziel: Wir
machen uns stark fiir eines der dltesten und gesiindesten
Produkte der Welt. Auferdem setzen wir uns fiir die Qualitat
und den Absatz von Milch, Joghurt, Quark, Sahne, Butter und
Kése ein. Dazu sind wir auf Ausstellungen und Messen aktiv,
bieten Erndhrungsberatung und Schulungen zu Kadse und
Molkereiprodukten an. Ganz besonders liegt uns eure Versorgung
mit Milch und Milchprodukten in der Schule am Herzen.

Wir bieten euch:

=» Material fiir eure Referate iiber Landwirtschaft, Milchpro-
dukte, Erndhrung (Bestellung tiber www.milchwirtschaft.de)

=» Shake- und/oder Snackseminare fiir eure Schule

=» Kuh-le Milchmadchen- und Milchbubi-T-Shirts

=> Projekt ,,wir friihstiicken® fiir eure Schule mit einem
Bonussystem, das euch fiir richtige Erndhrung belohnt

Neugierig? Dann mailt uns unter dieser E-Mail-Adresse:
landesvereinigung@milchwirtschaft.de




Mit unserem Projekt ,,wir friihstiicken* setzen wir uns ge-
meinsam mit unseren Projektschulen dafiir ein, dass das
Frithstiick an weiterfiihrenden Schulen seinen richtigen
Platz findet. Und auch eure Schule kann mitmachen.

Das Tolle daran: lhr kdnnt eure Versorgung selbst in die
Hand nehmen und eure eigene Schulkiosk-Schiilerfirma
griinden. Von uns erhaltet ihr dafiir Unterstiitzung, z. B.
bezuschussen wir eure Verkaufskleidung und tibernehmen
die Druckkosten fiir einen Schulflyer.

Euren Einsatz fiir eine gesunde Pausenverpflegung an
eurer Schule belohnen wir mit kuh-len Bonuspramien fiir
Kéufer und Verkdufer von Milch und Milchprodukten.
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