Forsanose

19 Erndhrung

e Swissmilk.ch: diverse Arbeitsblitter und Lernprogramm: food-check.swissmilk.ch

¢ Ganzheitliche Erndhrung: schnitzundschwatz.ch

Backen

Rezepte mit Ovomaltine (dhnlich wie Forsanose) ausprobieren:

e Ovo Brownies
e Ovo Muffins

¢ Crunchy Cream Popcorn

HK Volketswil 1 Hinweise und Tipps
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Forsanose
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PULVER

1 TL Sonnenblumend!
50g Popcorn-
Maisk)

50g CRUNCHY CREAM
1/4TL Fleur de sel

Ergibt 4 Portionen
Vor- und zubereiten: etwa 5 Minuten
Nahrwerte / Portion: 130 keal

1 cc huile de tournesol

50g de grains de mais
pour popcorn

509 de CRUNCHY CREAM
1/4cc de fleur de sel

Pour 4 portions
Préparation: environ 5 minutes
Valeur nutritive / portion: 130 keal
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CRUNCHY CREAM
POPCORN
Ol'in eine Pfanne geben, erwarmen
Maiskarner beigeben, Pfanne zudecken. Maiskdrner
bei mittlerer Hitze erhitzen, bis sie aufspringen.

Pfanne von der Platte nehmen. CRUNCHY CREAM
portionenweise beigeben, mit dem warmen Popcorn
mischen, salzen.
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POPCORN AU
CRUNCHY CREAM

Faire chauffer I'huile dans la poéle. Ajouter les grains
de mais, couvrir la poéle. Chauffer les grains de mais a feu
moyen jusqu'a ce qu'ils éclatent

Retirer la poéle du feu. Ajouter le
CRUNCHY CREAM par portion. Mélanger au
popcorn chaud, saler
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180 g Mehl

180 g Puderzucker
1 Prise sa!zr -
1TL Backpulver
120 g Butter, f

2 Eier
1 dl Milch

100 g Schokola
in Stlcken

Fur ein Muffinsblech mit 12 Vertiefungen,
mit Papierformchen ausgelegt
Tubereitung: 15 Minuten

Backen: 20 Minuten

180 g d'Ovomaltine

180 g d

180 g de sucre glace

{ piniée de sel N
1C de levure

1.dl de lait

100 g de chocolat
en morceaux

Pour un moule & muffins 12 cavités,
garnies de petits moules en papier
Préparation: 15 minutes

Cuisson: 20 minutes

OVOMALTINE MUFFINS

1. Ovomaltine Pulver und alle Zutaten bis und mit
Backpulver in einer Schssel mischen.

2. Milch, Eier und Butter kurz aufschlagen,
2ur Mehlmischung dazugiessen, mischen

3. % der Schokolade daruntermischen,
in Muffinformchen verteilen.

4. Restliche Schokolade aber die Muffins streuen
5. Backen: 20-25 Minuten bei 180° C
6. Muffins herausnehmen, auf einem Gitter auskiihlen.
Ubrigens: Die Muffins kannen bis zu 3 Tage in einer Dose

aufbewahrt werden - einfach fur den unwahrscheinlichen
Fall, dass sie so lange «iberleben. ;-)
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MUFFINS OVOMALTINE

1. Mélanger la poudre Ovomaltine et tous les ingrédients
secs (jusqu'a la levure) dans un saladier.

2. Battre brievement le lait, les ceufs et le beurre,
verser le tout dans le mélange sec et mélanger.

3.Y mélanger les % du chocolat puis répartir la
préparation dans les petits moules a muffins.

4. Parsemer les muffins avec le chocolat restant
5. Cuisson: 20-25 minutes 3 180° C.

6. Sortir les muffins du four et les laisser refroidir
sur une grille.

Astuce: les muffins peuvent étre conservés pendant
3 jours dans une boite... méme s'il est probable
que vous les ayez dévorés bien avant. ;-)
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