Ostern

e Christen feiern an Ostern die Auferstehung Jesu.
e Esistdas Fest voller Hoffnung und Neubeginn.

Warum gehoért das Ei zu Ostern?
Ein Ei steht fur neues Leben und Neubeginn, denn aus ihm kann ein Kuken schlupfen.

Deshalb passt es perfekt zum Osterfest.

Der Hase - ein echter Frihlingsbote

e Im Fruhling sieht man wieder mehr
Hasen auf den Wiesen.

e Schon fruher galt der Hase als Symbol
fur neues Leben und Fruchtbarkeit, weil
er viele Junge bekommt.

e Heute ist er aus Ostern nicht mehr
wegzudenken - vor allem, wenn es ums
Eierverstecken geht.

Das Ei - klein, aber richtig stark
Eier sind nicht nur ein Symbol, sondern auch ein
echtes Power-Lebensmittel:
e liefern hochwertiges Eiweil3
e enthalten wichtige Vitamine (z. B. Vitamin D und
B12)
e machen lange satt
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Soleier selbst gemacht

Zutaten:
e 6-10 Eier
e 1 Liter Wasser
e 2ELSalz
e Gewdulrze nach Geschmack (z. B. Pfefferkorner,
Lorbeerblatt)
e Optional: Zwiebeln oder Rote Bete fur Farbe

So geht’s:

1.Eier hart kochen (ca. 8-10 Minuten)

2.Wasser mit Salz und Gewurzen aufkochen

3.Eier leicht anschlagen oder pellen

4.Alles in ein Glas geben und mit der heil3en
Salzlésung UbergieBen

5.Mindestens 2-3 Tage im Kuhlschrank ziehen
lassen

Tipp: Je langer die Eier ziehen, desto intensiver wird
der Geschmack!

Bild generiert mit KI Idee & Text: Bildung Zur Gesundheit eG, Hannah Pittmer - Studentin Gesundheitsférderung & -management



Osterhasen-Brot

Zutaten (fiir ca. 6-8 Hasen)
e 500 g Dinkelmehl Type 1050
e 1 Packchen Trockenhefe (oder ¥2 Wirfel frische Hefe)
e 1TL Salz
e 2 EL Zucker
e 250 ml lauwarme Milch
e 50 g weiche Butter oder Margarine
e optional: Rosinen (fur Augen)

Zubereitung
1. Mehl, Hefe, Salz und Zucker in einer Schussel mischen.
2. Milch und Butter dazugeben und alles zu einem glatten Teig
kneten (ca. 5-10 Minuten).
3.Teig abgedeckt an einem warmen Ort ca. 45-60 Minuten gehen
lassen.
4.Hasen formen: Teig in Portionen teilen und zu Hasen formen:
Koérper: Kugel
Kopf: kleine Kugel
Ohren: langliche Teigstucke
- Alles leicht andrucken
- Rosinen als Augen einsetzen
5.Bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 15-20 Minuten backen, bis sie
goldbraun sind.
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