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
Ernahrungswissenschaftlerin, einer Psychologin, einer Sozial-
padagogin, einem Sportlehrer, 1 Adipositas-Trainer 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!

Regensburger Adipositas-Zentrum
fiir Kinder und Jugendliche \

Prévention und Beratung - ‘
<
\

BlumenstralRe 16 a

93055 Regensburg h

Telefon: 0941798 87-1 41 S gy

E-Mail:  info@jumpakids.de “:‘
Internet: www.jumpakids.de (.
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Leckeres fur Kinder und Jugendliche:

..Mediterranea...

Trager:
Katholische
Jugendfiirsorge
der Diozese
Regensburg e.V.

fiir 4 Personen

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 rote oder orange
Paprikaschote, 2 EL Rapsdl, 1/2 | GemUsebriihe,

200 ml Orangensaft, 1 -2 TL Kurkuma, Salz, Pfeffer,

2 EL Sahne, 1 Orange, 200 g Vollkorn-Spaghetti, 1 kleine
Zucchini, 1 -2 dicke Karotten, n. B. 200 g Ziegenkaserolle,
4 TL Honig, Schnittlauchrélichen

} Zwiebeln und Knoblauch schélen, Paprika waschen und
entkernen, alles fein wiirfeln und in einem Topf in Rapsal
glasig diinsten. Briihe und Saft zugieRen und einkdcheln
lassen, Kurkuma einriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

> Die Orange dick schalen, dabei die weile Haut mit entfernen.
Fruchtfilets zwischen den Trennhduten herausschneiden.
Zucchini und Karotten waschen und mit einem
Spiralschneider in feine Spaghetti schneiden. Spaghetti in
Salzwasser bissfest garen,
dabei die Zucchini und Karotten-
Spirali in den letzten 2 min mit -
garen, dann abschdpfen und gut
mischen. Wer will, kann die Gemu-
sespaghetti auch roh untermischen.

> Kase in Scheiben schneiden und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech legen und mit Honig betraufeln und unter
dem vorgeheizten Backofengrill ca. 5 min gratinieren.

> Die Sole purieren, Sahne unterriihren und abschmecken.
Orangenfilets darin erhitzen. Die Spaghetti auf Teller
servieren, mit der Sol3e anrichten und mit Ziegenkase
belegen. Mit Schnittlauch bestreuen.


http://www.jumpakids.de/

flir 4 Personen:

1 TL Thymian und Oregano (getrocknet), 2 EL Olivendl,

1/2 1 Gemusebriihe, 150 g Polenta (Maisgries), 1 TL Butter,

2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 1 rote und 1 gelbe Paprikaschote,
1 TL Paprikapulver, 1 TL Kreuzkimmel, 2 Msp. Cayennepfeffer,
Salz, Pfeffer, 80 g Bergkase, geriebene Schale einer unbehan-
delten Zitrone, je 2 EL gehackte Petersilie und Oregano, 300 g
Zucchini, 2 EL Zitronensaft

> Thymian und Oregano in 1 EL Olivendl anschwitzen und mit
Gemiisebriihe auffillen. Polenta einriihren und unter
standigem Riihren 3 min kochen lassen. Auf der
ausgeschalteten Herdplatte 10 min nachquellen lassen

Auflaufform mit Butter einpinseln, Polentabrei darauf
streichen

Zwiebeln, Knoblauch schalen und hacken. Die
Paprikaschoten in Wiirfel schneiden

Restliches Olivendl erhitzen, Zwiebeln, Knoblauch, Paprika
und die Gewlirze darin andinsten

Geraspelter Bergkase, Zitronenschale und Gewlirze unter
das Gemiise riihren

Zucchini in 3 mm breite Streifen schneiden, mit Zitronensaft
und Salz wiirzen und auf die Polenta schichten
Paprikagemiise tiber die Zucchini verteilen
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Den Auflauf bei 200 °C 20 — 25 Minuten backen

Pizzabrotchen

Zutaten

fiir 4 Personen:

4 \ollkornbrotchen, 1 milde Zwiebel, 200 g passierte Tomaten,
2 - 3 Tomaten, 1 kleine Zucchini, 1 Paprikaschote, 200 g Mais-
kérner (Dose), 200 g Mozzarella gerieben (30 % Fett),

n. B. 2 Knoblauchzehen, Paprika, Pfeffer, Salz, n. B. Chili

Zubereitung:
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Vollkornbrdtchen halbieren ‘

Zwiebeln fein hacken

Tomaten, Paprikaschote, Zucchini waschen, putzen und in
kleine Wiirfel schneiden

Maiskdrner abgiellen

Alles Gemiise mit dem Mozzarella vermischen, ggf.
Uberstehende Flussigkeit von der Masse abschdpfen

Abschmecken, dann gleichmaRig auf die VK-Brotchen
verteilen und bei 180 - 200 °C ca. 20 Minuten im Backofen
grillen (Grillstufe)

Dazu passt
ein bunter
Salat

JumpA Pizza

Zutaten (Teig)

firr 4 Personen: d
300 g Dinkelvollkornmehl (Typ 1050) und Mehl zum Arbeiten,
1/2 Wiirfel Hefe, 1 EL Olivendl, 1 TL Salz

Fiir den vegetarischen Belag:

nach Vorliebe, alles in Streifen oder Wiirfel schneiden:

1 Paprikaschote, 1 kleine Zucchini, 50 g Schinken oder Lachs,
2 EL fein geschnittener Lauch, 50 g Champignons in Scheiben,
1 Handvoll Rucola, 75 g Pizzakése (z. B. geriebener Mozzarella)

Belag fiir Nicht-Vegetarier: 50 g Kochschinken,
Réucherschinken, Lachsstreifen oder Salami

Fiir die Tomatensauce:
1 - 2 Frihlingszwiebeln fein gewtirfelt und 4 - 5 Tomaten in Wiirfel
geschnitten (alternativ fertige Pizza-Tomaten-Sauce), Salz, Pfeffer

Zubereitung:

> Mehl mit Hefe, 225 ml lauwarmem Wasser, Olivendl und
Jodsalz in eine Schiissel geben. Mit den Knethaken des
Rihrgerates zu einem glatten Teig verarbeiten. Auf eine
bemehlte Arbeitsflache geben und mit den Handen
mindestens 10 Minuten gut durchkneten. Teig zu einer Kugel
kneten und an einem warmen Ort zugedeckt mindestens
2 - 3 Stunden ruhen lassen

Teig auf bemehlter Arbeitsflache diinn ausrollen
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Die Pizza mit Tomatensauce bestreichen und nach Wunsch
belegen, anschlieRend behutsam auf das heile Backblech
gleiten lassen.

> Pizza auf einem Backblech fr ca. 6 bis 8 Minuten bis zur
gewinschten Braunung auf ca. 240 °C Pizzastufe oder
Ober-/Unterhitze (unterste Schiene) backen



