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Zutaten | 12 Kinder Zutaten | 2 Kinder + 2 Erwachsene

e 1,5 kg Apfel e 750 g Apfel

e \Wasser (Topfboden bedeckt) e \Wasser (Topfboden bedeckt)
e 1 kg Quark (20% Fetti.Tr.) ® 500 g Quark (20 % Fetti.Tr.)
e ca. 60 ml Milch e ca.30 ml Milch

e ca.3 ELHonig ¢ 3.3 TLHonig

e 15 TL Ceylon-Zimt e 2 Messerspitzen Ceylon-Zimt

e Klichenmesser Friihling: Rhabarber fiir das Kompott.

* Schneidebretter Herbst: Birnen oder Pflaumen fiir das Kompott.

e grol3er Topf mit Deckel
* 1 mittelgroRRe (Metall)-Schiissel Sommer: Beerenfriichte, Pfirsiche, Aprikosen

e 2 grofRe Schiisseln oder Kirschen, die Friicchte kdnnen auch unge-
e Rihrloffel kocht unter den Quark gemischt werden.

Auch lecker: Vanille, Orangenschale,
Kardamom oder Anis statt Zimt.

Den Quark mitJoghurt oder
(Sprudel-)Wasser cremig
rihren statt mit Milch.

Tipps zur Umsetzung
finden Sie im Portal fur

Sarah Wiener Genussbotschafterinnen auf
Praktische Erndhrungsbildung fiir Kinder. Eine Initiative von: stiftung BAR M E R www.ichkannkochen.de




Quark mit

Obstkompott

1 Fiir das Kompott die Apfel waschen,
achteln, entkernen und grob wiirfeln.
In einen breiten Topf geben, etwas Was-
ser zugeben (Boden gerade bedeckt)
und langsam zum Kochen bringen.

2 Die Apfel auf mittlerer Stufe mit
geschlossenem Deckel weichkocheln,
je nach Sorte bis zu 10 Minuten.

5 Den Kompott in eine mittelgro3e
(Metall)-Schiissel fiillen und in eine
groRere Schiissel mit etwas kaltem
Wasser stellen zum Abkiihlen.

‘I Den Quark in eine Schiissel geben,
mit Milch cremig riihren.

5 Das abgekiihlte Kompott mit Zimt
wiirzen und ggf. mit bis zu 3 EL Honig
nachsiBen.

6 Der Kompott und den Quark separat
servieren oder in Glaser oder Schalchen
schichten.

Tipps & Tricks

Fir eine knusprige Verzierung 120 g Sonnen-
blumen-kerne, Haferflocken oder Mandelstifte
bei mittlerer Hitze vorsichtig ohne zusatzliches
Fettin einer Pfanne rosten, bis sie leicht Farbe
annehmen. 1 EL Honig zugeben und mit einem
Pfannenwender stetig riihren, bis alle Kerne
karamellisiert sind. Auf einen Teller geben und
abkdhlen lassen.
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Zeigen Sie das Achteln und Entkernen der Apfel
immer auf einem Schneidebrett. Das gibt den
Kindern mehr Sicherheit. Das Schneidgut immer
auf die Schnittflache legen.

Die Kinder kdnnen die Apfel auch schilen und die
Schalen fiir einen Apfeltee trocknen.

Die Kinder entscheiden, wie fein das Kompott
sein soll und zerkleinern es entsprechend mit
einem Kartoffel-stampfer oder einem Purierstab.
Es konnen auch mehrere Varianten zubereitet
und verglichen werden.

Beim Umrihren konnen sich die Kinder ab-
wechseln.

Je nach Sorte bringen die Apfel ausreichend
FruchtsifRe mit. Das Abschmecken mit Honig
Ubernehmen alle Kinder gemeinsam.

Die Kinder richten das Kompott und den Quark
nach ihren Wiinschen an.

I

Quark wird durch Dicklegen von Milch hergestellt.

Er schmeckt fein-sauerlich. Im Handel gibt es ihn
mit verschiedenen Fettgehaltsstufen bezogen auf
die Trockenmasse (Abkiirzung i.Tr.). Z. B. enthalt
Halbfettstufen-Quark 20 % i.Tr.. Da Quark zu 80 %
aus Wasser besteht, liegt der Fettgehalt bezogen
auf das Gesamtprodukt nur bei ca. 4 %.
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