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, einer Psychologin, einer Sozial-
padagogin, einem Sportlehrer, 2 Adipositas-Trainern 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 Jugendliche,
+ 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 \
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Leckeres fur Kinder und Jugendliche:

... SO spiessig....
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fir 4 Personen

1/2 Bund Friihlingszwiebeln, 2 Karotten, 1 Zucchini, 1 rote
Paprika, 160 g Hirse, 1 EL Rapsdl, 400 ml Gemisebriihe, Salz,
Pfeffer, Rosmarin, Thymian, Oregano, Majoran, Basilikum,
Muskat, 1 Bund Petersilie

Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden

Gemiise in ca. 1/2 cm grolRe Wiirfel schneiden, Petersilie fein
hacken

Hirse und die Halfte des Gemiises fettfrei in einer
beschichteten Pfanne kurz anrosten

Mit Brihe aufgiefen, 10 Minuten kdcheln lassen, restliches
Gemiise zugeben und weitere 10 Minuten kdcheln lasen
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Mit Salz, Pfeffer, Petersilie, Rosmarin, Thymian und einer
Prise Muskat abschmecken

Tip: Statt Hirse kannst du auch Reis oder Couscous nehmen!


http://www.jumpakids.de/

flir 4 Personen:

300 g Lachs, 1 gelbe und 1 rote Paprika, 2 kleine Zucchini,
2 Zwiebeln, 1/4 Ananas, 25 Cocktailtomaten, 8 — 10 kleine
Champignons, Holzspiefie

Marinade: 2- 3 EL Olivendl, 2 EL Zitronensaft, Salz,
Pfeffer, 2 Knoblauchzehen, EL Zitronenabrieb von einer
unbehandelten Zitrone

SoRe: 1 kleine Zwiebel, 2 - 3 EL Olivendl, 4 Tomaten, Salz,
Pfeffer, frische Krauter (Basilikum, Majoran, Thymian, Rosmarin,
oder Krauter der Provence) Paprika

Zwiebeln, Paprika waschen, in 2 cm grofe Stticke
schneiden, Champignons nach Bedarf putzen

Lachs wiirfeln, Zucchini in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden

Abwechselnd Fisch, GemUse, Cocktailtomaten auf Spiele
stecken. Die Marinade verriihren und die SpieRe groRzligig
einpinseln, ca. 10 Minuten ziehen lassen

Backofen auf 180 © C Umluft vorheizen
Spiele auf Backblech legen und ca. 20 Minuten backen

Paprika und Zucchiniwtirfel die nicht auf die Spielie gesteckt
wurden fein hacken

Die Zwiebel fein wiirfeln und mit Ol anschwitzen, Paprika,
Tomatenwirfel und Zucchini dazu und gut anschwitzen
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mit Gewlirzen und Gemdiisebriihe abschmecken danach
pirieren

Puten-SpieRe mit Mango-

Chutney-SolRe

Zutaten

fur 4 Personen:

300 g Puten- oder Hahnchenfleisch, 1 gelbe und 1 rote Paprika,
2 kleine Zucchini, 2 Zwiebeln, 1/4 Ananas, 15 Cocktailtomaten,
Holzspiele

Marinade: 2 EL SojasoBe. 2 EL Zitronensaft, Salz, Pfeffer,
1 Knoblauchzehe gepresst, 1 EL Ol, 1 TL Curry

Mango-Chutney SoRe: 200 g Naturjoghurt, 1 EL Zitronensaft,
1 EL geriebener Ingwer, 2 EL Mango Chutney,
1 Zwiebel, 1 Apfel

Zubereitung:
> Gemiise waschen, Zwiebeln schalen und wiirfeln.
> Zucchini in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.

> Ananas schalen, Strunk rausschneiden, ein 1/4 der Ananas
in Wiirfel schneiden.

Abwechselnd Fleisch, Gemiise, Tomaten und Ananas auf
Spielke stecken. Die Marinade verrithren und die Spiele
grofziigig einpinseln, ca. 10 Minuten ziehen lassen.

Backofen auf 180 ° C Umluft vorheizen.

Spiele auf Backblech legen und ca. 15 - 20 min. backen, die
letzten 5 Minuten Grill zuschalten.
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Zwiebel und Apfel fiir die SoRe ganz fein hacken, mit allen
anderen Zutaten verrlihren und kiihlstellen.

Veggie- SpieRe mit

Erdnuss-SoRe (Satay-Spiefe)

Zutaten

fiir 4 Personen:

Fiir die SpieRe: 300 g Veganer Fleischersatz (z. B. Veggie
Geschnetzeltes, Veganes Schnitzel oder Tofu), 200 g SiiRkar-
toffeln, 2 kleine Zucchini, 15 Cocktailtomaten, 1 Zwiebel,

n. B. 12 Champignons, n. B. 3 Scheiben Ananas, Holzspielie

Marinade: 4 EL SojasoRe, 2 EL O, 1 EL Zitronensaft,
2 Knoblauchzehen, 1 kleines Stiick Ingwer, Salz, Pfeffer
Fiir das Ofengemiise: 600 g Wurzelgemiise (Karotte, Pastinake,

Petersilienwurzel) oder Hokkaidokiirbis, Paprika, Zwiebel
ErdnusssoRe: 1/2 EL Kokosol, 1/2 rote Zwiebel, 2 Knoblauch-
zehen, 100 g Erdniisse ungesalzen, 200 ml Kokosmilch,

30 ml Wasser, 2 EL Sojasol’e /
Zubereitung: ; E
B> Backofen auf 190 °C Umiuft vorheizen

> Fiir die Marinade alle Zutaten in einer Schiissel verriihren.

> Alle Zutaten fir die Spiefe in ca. 2 cm grofie Stiicke
schneiden, alle Zutaten auf 8 Spiele verteilen, mit der
Marinade bestreichen und auf das Backpapier legen.

> Ofengemiise waschen und in Streifen oder Scheiben
schneiden, in die Marinade-Schiissel geben, mit Salz und
Pfeffer wirzen und vermengen. Auf Backpapier verteilen und
zusammen mit den Spiefien 25 Minuten backen.

Erdnusssauce: Knoblauch und Zwiebeln zusammen in einer
Pfanne mit 1/2 EL Kokosol diinsten.
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Zusammen mit allen anderen Sauce-Zutaten samig mixen
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

> Das Gemiise aus dem Ofen nehmen und in eine Schiissel
geben. Das Friihlingszwiebel-Grlin unter das Gemiise heben
und mischen. Die Satay-Spiee zusammen mit dem Gemiise
und der Erdnusssauce anrichten und servieren.



