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Lebensmittel & Rezeptideen
[E Energie-Smoothie flr Sportler
Energie-Smoothie fiir Sportler

Ziel: Rezepte umsetzen
Forderschwerpunkte: Kennenlernen von Lebensmitteln

Literacy

soziales Miteinander
Anspruch: mittel
Alter der Kinder: ab 3 Jahren
Anzahl der Kinder: 3 bis 6 Kinder
Raumliche Voraussetzungen: Kiche
Materialien: hoher Behalter/Schissel

Pirierstab o ix
Schneidbrett
Messer

Essloffel u

Sieb

Messbecher

Kosten:
Vorbereitung:
Durchfiihrungszeit:

ht viel'Energie. Ein gesunder Smoothie aus frischem Obst und
ieder ausgleichen. Er schmeckt aber auch Sportmuffeln und
ht es sicher SpaB, ihn zuzubereiten. Denn dabei lernen sie die
den Umgang mit verschiedenen Kuchenutensilien und dirfen

Vorbereitu

Kaufen Sie alle Zutaten moglichst frisch ein, wenn machbar gemeinsam mit den Kindern. Richten Sie
alle Materialien und Zutaten in der Kiiche her, sodass beim Zubereiten alles griffbereit ist. Sorgen Sie
fur eine hygienische Arbeitsflache und dafur, dass Sie ungestort mit den Kindern arbeiten konnen.

Einstimmung:

Versammeln Sie die Kinder in der Kliche.
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Lebensmittel & Rezeptideen
Energie-Smoothie flr Sportler rE
Fragen Sie:

Wer mag gerne gesunde Getranke?

Ob wohl eines der Kinder mit ,Ich” antwortet? Lassen Sie die Kinder erzahlen, welc
Getranke sie kennen und warum diese gesund sind.

Erklaren Sie dann, dass Sie nun mit ihnen einen Smoothie zubereiten werden,
Zutaten enthalt, die dem Korper viel Kraft geben, um Sport treiben zu
ied

Aber natirlich soll der Smoothie auch schmecken, daher verwende ders kostliche

Beeren und etwas Ahornsirup fur die StRe.

Durchfiihrung und Umsetzung:

Rezept Energie-Smoothie

Zutaten fiir etwa 5 kleine Portionen:
2 Bananen

ca. 100 g Himbeeren oder Hei
250 g Naturjoghurt
ca. 200 g Wasser

4 EL Haferflocken (fei
2 TL Zitronensaft

© Zzoeytoja — stock.adobe.com

urieren, dabei nach und nach etwas mehr Wasser hinzugeben,

oothie die gewlinschte Konsistenz erreicht hat

ie den Smoothie in kleinen Glasern, fir ein Kind reichen ca. 125 bis 1509
davon.

e Wenn die Kinder den Smoothie nicht direkt trinken, stellen Sie ihn zugedeckt in den
Kdhlschrank und ruhren Sie ihn vor dem Einschenken noch einmal um.

N J

Variante:
Geben Sie ein paar Blatter Minze oder Zitronenverbene in den Smoothie oder
dekorieren Sie die Portionen damit.
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