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ISS DICH FIT

» Obst _
halt Dich aktiv

§ Gesund durch den Tag
mit vielen Vitaminen und
Ballaststoffen!

Erdbeer-Dessert
im Glas

Zutaten fur 10 Kinder:

» 1 kg frische Erdbeeren

» 150 g Schlagobers einer Bio-Zitrone

» Frische Minzblatter/Melis-
senblatter zum Garnieren je

» 250 g Naturjoghurt

» 500 g Topfen, 20% nach Geschmack

Zubereitung

» Abgeriebene Schale und Saft
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Newslette

Frisches Obst und Gemise ist ein wesentlicher Bestandteil einer aus-
gewogenen Ernahrung. Gemuse und Obst liefern viele Vitamine und
Mineralstoffe, reichlich gesundheitsférdernde Ballaststoffe und zahl-
reiche sekundare Pflanzenstoffe.

Letztere haben das Potential, das Risiko von erndhrungsbedingten Krank-
heiten wie Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Diabetes Mellitus 2 oder Uberge-
wicht zu reduzieren. Ballaststoffe unterstitzen die Verdauung und wirken
positiv auf den Cholesterinspiegel und den Blutzucker. Um den taglichen
Bedarf an allen wichtigen Inhaltsstoffen zu decken, wird empfohlen, tag-
lich funf Portionen GemuUse und Obst zu essen. Dieser Grundsatz ist auch
in der Ernahrungspyramide verankert. Am besten lernen die Kinder von
klein auf, dass Obst und Gemuse etwas Gutes ist. In der ,Gesunden KU-
che™ mussen die Desserts auf Obst- und Milchbasis basieren. Dieses Erd-
beer-Dessert kann man gut variieren und mit anderen saisonalen Beeren
oder Fruchten zubereiten. .

Die Erdbeeren waschen und in Scheiben schneiden. Erdbeeren
nach Wunsch mit der Halfte des Zitronensaftes betraufeln und
zur Seite stellen. Das Schlagobers steif schlagen und zur Sei-
te stellen. In einer groBen Ruhrschussel die restlichen Zutaten
cremig verrUhren. Das steifgeschlagene Schlagobers unterhe-

Kontakt

ben. Dessertglaser oder -schalen bereitstellen. Man benétigt 10
Glaser a jeweils ca. 160-200 ml. Erdbeeren und Topfencreme
abwechselnd in die Glaser schichten. Zum Schluss mit Erdbeer-
scheiben und Minze-Blattern oder Zitronenmelisse verzieren
und bis zum Servieren kaltstellen.

|
} Foto Hintergrund: © 10FACE | shutterstock.com; Foto Rezept: © Pixabay
|
{

E; gesundheitsland Amt der Karntner Landesregierung | Abteilung 5 - Gesundheit und Pflege
karnten Mag.? Evelyn Pototschnig | Projektleitung
wgesundhelslandat 1o +43 (0)50 536 15134 | Mail: evelyn.pototschnig@ktn.gv.at
i

ﬂ facebook.com/gesundheitsland.at www.gesundheitsland.at


https://www.ktn.gv.at/
https://www.gesundheitsland.at/arbeitsfelder/gesunde-kueche/
https://www.gesundheitsland.at/
https://www.gesundheitsland.at/ueber-uns/team/
https://www.gesundheitsland.at/ueber-uns/team/
mailto:evelyn.pototschnig%40ktn.gv.at?subject=Gesunde%20Kueche
https://www.gesundheitsland.at/

