Foodblog

Bulgur mit Poulet-

geschnetzeltem und Broccoli
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- kraftvoll, bunt, kinderstark!
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EiweiB und Gemiise
kombinieren: Kinder lernen,
dass Proteine und Gemuse
Energie liefern und wichtig
fur Wachstum sind.

Gut zu wissen

Bulgur liefert langanhal-
tende Energie, ist ballast-
stoffreich, macht lange
satt, unterstutzt die
Verdauung und enthalt
wichtige Mineralstoffe.

hatten.
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Positive Gruppen-

N

Leon kommt nach dem Mittag zurtck und erzahlt:
~Der Broccoli hat mich stark gemacht!” In der
Schule haben die Kinder gemeinsam Bulgur, Poulet
und Broccoli probiert. Zuerst waren manche un-
sicher, besonders bei Broccoli, aber die frohliche
Stimmung am Tisch und die Gesprache mit den Mit-
schulern halfen allen, alles zu probieren. Am Ende
waren sogar die zurlickhaltenden Probierer:innen
stolz auf sich, weil sie etwas Neues ausprobiert

‘ Mitmachen zuhause: Eltern

erfahrung: Gemeinsa- kénnen ahnliche Gerichte
mes Probieren fordert gemeinsam zubereiten und Kinder
Neugier und reduziert die Mengen bestimmen lassen, um

Essensangste.

Verantwortung und Selbststandig-
keit zu férdern.

Brokkoli enthalt viele Poulet liefert viel Protein,
Vitamine, starkt das unterstitzt die Muskeln,
Immunsystem, ist gut hilft bei der Regeneration,
fiir die Knochen, schiitzt enthalt Eisen und starkt
die Zellen und ist kalo- den Korper.

rienarm.

Warum Mittagstisch?

Ausgewogene Mahlzeiten steigern
Energie, Konzentration und
Leistungsfahigkeit
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