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Liebe Eltern,
dieses Kinderbuch widmet Thnen
die ARGE Heumilch.

Erleben Sie mit Laura einen Tag
am Heumilch-Bauernhof und
entdecken Sie dabei kostliche Rezepte mit
Heumilch-Produkten, die mit Kindern
einfach zuzubereiten sind.

Wir wiinschen viel Spal3
beim Lesen und Kochen!
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Urgut schmeckt’s
mitt Hewmilch!
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Dieses Buch gehort




Es ist friihmorgens am Heumilch-Bauernhof und die Sonnen- Stimmt — Lauras knurrender Magen freut sich
strahlen kitzeln Laura beim Aufwachen an der Nasenspitze. bestimmt iiber ein Friihstiick.

Da hort sie auch schon die Kuhglocken von der Weide.

,Wow, wenn unsere Kiihe schon so frith drauBen sind und

frisches Gras futtern, muss ich wohl auch langsam aufstehen®,

denkt sie sich. . |




Aber was ist denn das? Kaum hat sich Laura kurz weggedreht,
nascht ihr Bruder Max ganz frech ein paar der Heidelbeeren, die
fiir Lauras Joghurt gedacht sind. Gut, dass sie und Mama gestern so

viele gepfliickt haben.

»,Guten Morgen, mein Schatz®, sagt Lauras Mama. ,Mochtest du
das Joghurt zum Friihstiick, das wir gestern zusammen vorbereitet
haben?“ ,,Gerne!“, antwortet Laura. ,Mit den siiBen Heidelbeeren
aus dem Garten und,einem warmen Kakao.“




Friihstiick
Joghurt selbst gemachit!

Zutaten Zubereitung

« 11 Heumilch Backofen auf 40 °C einstel-

« 150 ml Heumilch- len. Heumilch und Joghurt in
Naturjoghurt als Starter eine Schiissel geben und gut

« Schraubgléaser verriihren. Die Masse in die

Glaser einfiillen und fiir 10 bis
12 Stunden in den Ofen stellen.
Vor dem Genuss einmal kraftig
umriihren, dann schmeckt es
besonders cremig.




In der Schule hort Laura gespannt zu, als ihre Lehrerin davon erzéhlt, ,Mir schmecken die Karotten direkt aus unserem Garten am

welches Obst und Gemiise zu welcher Jahreszeit wachst. besten, denkt sie sich. ,,Und auch Hanni liebt das Gras von
unseren Wiesen. Im Sommer frisch und im Winter getrocknet

als Heu — ganz natiirlich eben.”




Vormittagsjause

Brot mit Apfel-Karotten-
Topfen-Aufstrich
Zutaten Zubereitung
« 250 g Heumilch-Topfen/Quark Apfel und Karotte schélen,
« 1 Apfel fein reiben und mit etwas
« 1 Karotte Zitronensaft betrdufeln.

« etwas Zitronensaft

« 3 EL Heumilch-Naturjoghurt
« Salz, Pfeffer, Krauter

« Brotscheiben

Topfen mit Joghurt glatt
rithren. Alle Zutaten miteinan-
der vermischen, nach Belieben
wiirzen und auf eine Scheibe
Brot streichen.




Nach der Schule hilft Laura ihrer Mama beim Mittagessenkochen. »,Na Kklar, sie wachsen ja hier auf der Weide unserer Kiihe und das
Die beiden machen Nudeln mit Kisesauce. Da stibitzt sich Laura ein schmeckt man dann auch in der Milch, aus der Onkel Rudi den Kise

grofes Stiick vom Kédse mit der Blumenrinde. ,Mhmm, man kann die macht. Nach dem Essen gehen wir ihn besuchen®, sagt Lauras Mama.
Blumen im Kise richtig schmecken®, murmelt sie mit vollem Mund.
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Mittagessen

Nudeln mit Kisesauce

Zutaten

+ 400 g Nudeln

* 1 Zwiebel

« 2 EL Olivenol

+ 250 ml Heumilch-Schlagobers
+ 150 g Heumilch-Kise gerieben
« Salz und Pfeffer

Zubereitung

Nudeln in Salzwasser bissfest
kochen. Zwiebel fein wiirfeln
und in Olivendl anschwitzen.
Mit Schlagobers aufgiefen und
aufkochen lassen. Geriebenen
Kise dazugeben, schmelzen
lassen und alles zusammen bei
geringer Hitze etwa 1 Minute
leicht kocheln lassen. Abschme-
cken und die gekochten Nudeln
vorsichtig untermischen.



Und so machen sich die beiden am Nachmittag auf den Weg Auf der Alm hat Onkel Rudi schon verschiedene Kostlichkeiten

zur Alm von Késemeister Rudi. Wahrend Laura Blumen pfliickt, hergerichtet und Laura probiert gleich mal. ,Man konnte fast mei-
begriift sie die Tiere, die im hohen Gras zu Hause sind. nen, du bist hier die Kisemeisterin, so meisterhaft, wie du den Kise
Kannst du erkennen, welche? naschst®, lacht er und freut sich, dass es Laura so gut schmeckt.




Zutaten
» 100 g Heumilch-Kase

Nachmittag
Obst-Gemiise-Kiise-SpieBe

« Obst und Gemiise der Saison

« Holzspiefe

Zubereitung

Kése wiirfeln und Obst und
Gemiise bei Bedarf ebenfalls in
Wiirfel schneiden. Abwechselnd

~ auf HolzspieBe stecken.

Nachmittag
Lustiger Jausenteller
Zutaten Zubereitung
+ 100 g Heumilch-Kise Gestalte Tiergesichter —
« Obst und Gemiise der Saison deiner Fantasie sind
« Brot — keine Grenzen gesetzt!




Wieder zuriick am Bauernhof bringen Papa und Max das Heu Da ruft Lauras Mama: ,,Abendessen ist fertig. Lasst den Kiihen
von der Heuernte in den Heustadel, damit die Kiihe auch im das Heu. Es gibt heute Kartoffel-Laibchen!“ Lauras Lieblingsessen —
Winter Futter haben. ,,Oh, ich liebe den Geruch von frischem sofort ldsst sie das Heu fallen und diist in die Kiiche.

Heu“, schwiarmt Laura und steckt ihre Nase ins Heu.
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Abendessen

Gemiise-Karto

ffel-Laibchen

mit Kéise
Zutaten Zubereitung

« 250 g Gemiise nach Wahl

« 150 g Kartoffeln geschilt,
ungekocht

«» 100 g WeiBbrot gewlirfelt

«1Ei

100 g Heumilch-Kése gerieben

« 20 g Petersilie gehackt

« Salz, Pfeffer, Muskatnuss

-0l

Kartoffeln schélen, Gemiise
waschen und alles in Wiirfel
schneiden. Die Kartoffeln 4
Minuten kochen, anschliefend
das Gemiise hinzufiigen und
fiir weitere 4 Minuten kécheln
lassen. Das Wasser abschiitten
und die gekochten Wiirfel in
einem Standmixer zu einem
glatten Brei verarbeiten.
WeiBibrot, Petersilie, Ei und
Kise in eine Schiissel geben,
den Brei unterheben, wiirzen
und gut vermischen.

Kleine Laibchen formen und
diese in heifem Ol knusprig
herausbraten.




Nach dem Abendessen mochte Laura unbedingt noch das kleine LJetzt wird’s aber auch fiir dich langsam Zeit, ins Bett zu gehen®,

Zicklein besuchen, das erst vor Kurzem auf die Welt gekommen ist. sagt Lauras Mama. ,,Die Tiere haben es sich auch schon alle
Sie richtet ihm den Schlafplatz mit Stroh besonders kuschelig her. gemiitlich gemacht.“
»Gute Nacht, Mimi“, sagt sie und streichelt das Kleine ganz vorsichtig.




Ganz leise gehen die beiden iiber den Hof, um niemanden
aufzuwecken. Siehst du die Tiere, die schon schlafen?




,Zum Einschlafen brauch ich aber noch meinen Schlummertrunk®,
meint Laura. Thre Mama kennt sie und hat die warme Milch

mit Honig bereits vorbereitet. ,Und nach dem Zéhneputzen gibt’s
noch eine Gute-Nacht-Geschichte?“, fragt sie. ,,Aber nein“,
schmunzelt Laura. ,Ich erlebe doch jeden Tag selbst genug
Abenteuer.” -

Abend
Schlummermilch

Zutaten Zubereitung
» 250 ml Heumilch Milch in einem Topf erwdrmen
» 1 TL Honig und Honig einriihren.

Milch und Milchprodukte sollten ein tdglicher Bestandteil

der Erndhrung von Kindern sein, denn sie sind die besten

Kalziumlieferanten. Kalzium ist wesentlich fiir den Aufbau
von Knochen und Zihnen und daher empfehlen Expert*innen

3 Portionen tdglich. Z. B. Ein Glas Milch, eine Schiissel Joghurt
und ein Gericht mit etwas Kdse decken den Bedarfund schmecken

kostlich. Die in diesem Buch vorgestellten Rezepte dienen als

Inspiration, um verschiedene Milchprodukte gemeinsam

mit Thren Kindern einfach in den Alltag zu integrieren.
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