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Das Jahr neigt sich dem Ende zu und die

Aufregung vor dem bevorstehenden
Weihnachtsfest ist rundum spurbar. D ezem b er
Weihnachtliche Dekorationen werden

aufgehangt, Kekse gebacken und der erste
Schnee fallt. Doch die Corona-Pandemie halt
uns immer noch fest im Griff. Viele Schulen

Zurzeit bei uns saisonal

und somit auch Kantinen durfen weiterhin Gemuse: Chicorée, Chinakohl, Feldsalat,
nicht 6ffnen. Um gestarkt durch diese Karotten, Knollensellerie, Lauch,
herausfordernde Zeit zu kommen braucht es Rosenkohl, Rote Ruiben, diverse

eine gute Versorgung mit allen wichtigen Kohlarten, Zwiebeln

Nahrstoffen - alternative Getreidesorten sind

da eine willkommene Abwechslung. Obst: Apfel, Birnen

Apfel-Zimt-Quinoa
far 2 Portionen

® 80 gQuinoa
® 150 ml Milch
® 1TLZimt
® 2 mittelgroBe Apfel
- ® 1 Handvoll Nusse =
(WalnUsse, Mandeln, Haselnusse)

©lJulia Guschelbauer

Quinoa in einem Sleb mit heiBem Wasser gut abspulen. AnschlieBend mit Milch und Zimt
aufkochen. Zugedeckt etwa 15 Minuten bei kleiner Hitze kcheln lassen. Die Apfel putzen,
waschen und in Stlicke schneiden. Kurz bevor der Quinoa fertig ist, die Apfelstlicke dazu
geben. Die NUsse grob hacken und Uber den angerichteten Quinoa streuen.

Tipp: Kalt oder warm genieBen!
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Alternative Getreidesorten

Pseudogetreide sind Pflanzen, die nicht zur
Familie der StuBgraser gehoren, jedoch ahnlich
wie klassische Getreidesorten verwendet
werden kénnen. Die Bekanntesten bei uns
sind Quinoa, Amarant und Buchweizen
(Buchweizen ist nicht mit unserem
herkdmmlichen Weizen verwandt). Der groBte
Unterschied zu den klassischen Getreide-
sorten wie Weizen, Dinkel, Roggen oder
Gerste ist, dass Pseudogetreide keine
Eigenbackfahigkeit haben. Sie enthalten kein
Gluten (=KlebereiweiB) und daher ist es etwas
komplizierter mit ihnen zu backen.

Quin'oafluanze Opixabay

Neben den Pseudogetreiden fallen bei der
,Gesunden Schuljause” auch Geback aus

Pseudogetreidesorten trumpfen mit einem Dinkel, Mais, Hirse, Hafer oder aus alten
hohen Gehalt an wertvollen Proteinen, Getreidesorten wie Emmer, Einkorn und
Vitaminen und Mineralstoffen auf. Sie sind Teff in die Kategorie ,Alternatives Getreide”.
Uberaus gesund und kénnen eine Sie bringen einen frischen Geschmack in die
willkommene Abwechslung in unserem Jause und einen abwechslungsreichen Mix
Speiseplan bieten. an Nahrstoffen in unserer Ernahrung.
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Kontakt
, Amt der Karntner Landesregierung
fir winschen Ihnen ein schones Abteilung 5 - Gesundheit und Pflege
eihnachtsfest, eine besinnliche Zeit Gesunde Schuljause
mit ihren Liebsten und einen guten Projektleitung: Mag.? Evelyn Pototschnig
Start ins neue Jahr. Tel: 050 53615134

Mail: evelyn.pototschnig@ktn.qgv.at
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