Was ist JUMPAKIDS?

JUMPAKIDS ist eine bundesweit einzigartige Stelle fiir Kinder,
Jugendliche und Familien, die Spaf® und Ideen fiir ein gllickliches,
gesundes, genussvolles und fittes Leben entdecken wollen. Dazu
kann jede’r aus Stadt und Landkreis einen Termin vereinbaren und
bei unseren Angeboten mitmachen.

Wer ist JUMPAKIDS?

JUMPAKIDS ist ein interdisziplindres Team, bestehend aus einer
Erndhrungswissenschaftlerin,  einem  Psychologen,  einer
Sozialpadagogin, einem Sportlehrer und einer
Verwaltungsfachkraft.

Was bietet JUMPAKIDS?

Neben individueller Beratung und fachlicher Begleitung nach Bedarf
bieten wir u.a.:

+ Bewegungstreffs in Stadt und Landkreis,
* Powertage und Freizeittreffs,

+ Kochtreffs flir Familien und Jugendiiche,
+ Elterntraining, Einkaufstrainings u.v.m.

Wir sagen herzlichen Dank!

Schau doch bei uns vorbei!
Wir freuen uns auf dich!
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Basic Zutaten ,,was immer
zuhause ist"

Im Vorratsschrank oder Keller:

Vollkornmehl, Vollkornnudeln, Vollkornreis, Hirse

Getreideflocken (z. B. Hirseflocken, Haferflocken)

Musli zuckerfrei oder Selbstgemachtes Musli aus ,My Jumpa Msli*
Zucker (z. B. Rohrzucker), Honig

Milch 1,5 % Fett

Tomatenmark, Tomatenplree, stlickige Tomaten

Kartoffeln, Linsen, Kichererbsen

Zwiebeln und Knoblauch

Backpulver, Vanillepulver, (Trocken-)Hefe

Gemdisebriihe, Senf

Olivendl, Sonnenblumendl, Bratdl, n. B. Nusséle

Pestos (fir Nudelsauce, Brotaufstrich)

Gewdirze: Salz, Pfeffer, Paprika, Curry, Gelbwurz (Kurkuma), Ingwer,
Zimt, Kardamom, Muskat, indische Gewirzmischung (Garam
Masala)

Kréuter: Krauter der Provence, Ital. Krautermischung, Thymian,
Majoran, Rosmarin, Basilikum

Im Garten/auf dem Balkon:
Melisse, Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Minze

Im Tiefkuhlfach:

Gemiise pur: Spinat, Brokkoli, Blumenkohl, Erbsen, Suppengemise,
Karotten, Pilze, TK-Krauter

Obst: Himbeeren, Heidelbeeren, Brombeeren, Erdbeeren

Fischfilet natur (Wildlachs) (MSC-Siegel beachten)

VK-Toast, Vollkornbrot in Scheiben

Im Kiihlschrank:

Bio-Eier, Butter

Parmesan, anderer Kase (Gouda, Mozzarella)

3 - 4 Gemusesorten nach Jahreszeit, z. B. Karotten, Lauch,
SuRkartoffeln, Paprika, Salat, Rote Bete frisch oder vakuumiert
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Zutaten fir 4 Personen:

2 Handvoll Blattsalat, Eisbergsalat oder Feldsalat,1 - 2 Karotten,
kleine Zucchini, 1 EL Kirbiskerne, 1 EL Olivendl, 1 EL Kiirbiskerndl,
1 EL Zitronensaft, 1 EL Aceto Balsamico oder Himbeeressig, 2 TL
Honig,n. B. 1 TL Feigensenf, Salz, Pfeffer, 150 g Hirtenk&se

Zubereitung: ‘ v

> Salat waschen, trockenschiitteln und bei Bedarf in
grobe Streifen schneiden

> auf 2 Salatteller verteilen

> Karotte und Zucchini waschen und mit einem Spiralischneider in
méglichst lange Gemiise-Spaghetti schneiden

» Restliches Gemiise schneiden und iber den Salat streuen
Kase in Wiirfel schneiden

> Gemiisespirali, Kasewdirfel und Kirbiskerne Uber den
Salatblattern anrichten.

> aus den restlichen Zutaten ein Dressing bereiten und tber
den angerichteten Salat verteilen

Gemuse-Blitz-Suppe mit Meerrettich

Zutaten fiir 4 Personen:

600 g Erbsen, Erbsen-Karotten-Mischung oder Brokkoli oder
Blumenkohl (frisch oder tiefgekihlt), 2 Kartoffeln, 2 Zwiebeln, n. B.
2 Knoblauchzehen, n. B. 1-2 EL Meerrettich, 1 Prise Muskat, 2 EL
Olivendl, Salz, Pfeffer, Gemusebrihe, 75 g Sauerrahm

Zubereitung:

> Kartoffeln und Zwiebeln schélen, waschen und in Wiirfel
schneiden

> Zwiebel in einen eingedlten Topf geben und anschwitzen, bis sie
glasig sind. Kartoffel zugeben, kurz mitoraten, mit Brilhe begiellen
und 5 Minuten garen

» Erbsen zugeben und weitere 10 Minuten kochen lassen,
dann mit einem Plrierstab plrieren, mit Salz, Pfeffer
und 1 Prise Muskat abschmecken

» Sauerrahm n. B. mit Meerrettich verriihren und o
im angerichteten Teller unter die Suppe ziehen

Gemusesuppe italienische Art -

Minestrone

Zutaten fiir 4 Personen:

1 kleine Zwiebel, 75 g Lauch, 1 Knoblauchzehe, 50 g Sellerie, 1 EL
fein gehackte Petersilie, 100 g Kohlrabi, 1 Kartoffel, 1 - 2 Karotten,
1 kleine Zucchini, 100 g Tomaten, 2 EL Tomatenmark, 2 EL
Olivendl, Pfeffer, Salz, eine Prise Muskat, 750 ml Gemusebriihe
wenn die Suppe die Hauptspeise ist: zusatzlich: 100 g Vollkorn-
Makkaroni oder 3 weitere Kartoffeln zugeben

Zubereitung: é

> Gemiise putzen und in Wiirfel schneiden

» Tomaten mit kochendem Wasser (iberbriihen, dann mit kaltem
Wasser abschrecken und die Haut abziehen

» Tomaten vierteln und wiirfeln

> Zwiebel in Ol anschwitzen, Gemiise (auBer Zucchini und
Tomaten) und Kartoffel zugeben und ca. 15 Minuten diinsten,
Tomatenmark unterriihren

> mit Gemisebriihe aufgielen und kdcheln lassen, dann Zucchini
und Tomaten zugeben

> Suppe noch 10 Minuten kdcheln lassen

» in der Zwischenzeit Knoblauch fein hacken, sowie die Petersilie
waschen, trocknen und fein hacken

> Knoblauch unter die Suppe riihren, mit Petersilie anrichten

» wenn die Suppe als Hauptspeise gegessen wird: 10 Minuten vor
Garende Makkaroni zugeben und mitkdcheln lassen, bis diese gar
sind oder Kartoffelmenge auf 4 Stiick erhdhen

Backgemuse, Backkartoffel mit

Quarksalat

Zutaten fiir 4 Personen:

500 g Kartoffeln (méglichst kleine mit Schale), ca.1 kg verschiedene
Gemisesorten, z. B. Mohren, Zucchini, Fenchel, Kohlrabi,
Zwiebeln, Paprikaschote, Silkartoffeln, Hokkaido- Kirbis, 3 EL
Olivendl, 1 EL Zitronensaft, 2 EL Krauter der Provence, Salz, Pfeffer
nach Belieben: Kiimmel, Paprikagewtirze, 2 — 3 EL

Sonnenblumenkerne oder Sesamkerne zum Bestreuen
Fiir den Quarksalat: 400 g Quark, 2 TL Feigen-Senf, 1 TL Honig,

2 TL Kréutersalz, 1 Frihlingszwiebel, 1/2 gelbe Paprikaschote, 1/2
Apfel, 1 Stlick Salatgurke, 1 — 2 TL Currypulver, je 1 EL geschnit-
tene Petersilie und Schnittlauch, bei Bedarf etwas Milch oder Ol

.
L)

Zubereitung:

> Kartoffeln waschen, bei Bedarf die Schale schrubben. Gemiise
waschen, putzen und in 1 cm dicke Stiicke schneiden (Pommes-
GroéRe), mit Zitronensatft, 2 EL Ol, Kréutern und Gewiirzen
mischen

> Kartoffeln ganz oder in Viertel geschnitten, auf ein Backblech
legen, mit Rosmarin bestreuen, Gemiise auf Backblech legen,

> Beides mit Krautern der Provence, Salz, Pfeffer oder Kimmel
bestreuen

» im Backofen ca. 30 Minuten bei 180 Grad backen, nach 15 min
Kerne dartiber streuen

> Quark, O, Senf, Honig und Krautersalz miteinander verriihren

> Friihlingszwiebeln putzen und klein schneiden, Apfel, Paprika und
Gurke waschen und sehr fein wirfeln

> alles gemeinsam mit Krautern unter den Quark mischen und
nochmal abschmecken



