
Zutaten:
2 Scheiben trockenes
Brot 
2 Eier 
2 Dl Milch 
10 g Butter

Zubereitung:
1.Die Eier in eine Schüssel geben und die Milch hinzufügen.

Gut vermischen, bis eine gleichmässige Masse entsteht.
2.Die Brotscheiben 10 Sekunden lang auf jeder Seite in die

Mischung tauchen, bis sie gut durchtränkt sind.
3.Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen

lassen.
4.Die Brotscheiben auf jeder Seite 2 bis 3 Minuten backen,

bis sie goldbraun sind.
5.Ideen für Belag: Zimt, hausgemachtes Kompott oder

Bananenscheiben.

A R M E  R I T T E R
( F Ü R  E I N E  P E R S O N )

Budget:

2 Scheiben Brot (100 g) =
CHF 0.23
2 Eier = 1.00 chf
2 Dl Milch = CHF 0.24
10 g Butter = CHF 0.14

Total : 1.61 chf

Nährwertangabe pro
PErson:

Energie: 430 kcal
fett: 15,6 g
kohlenhydrate: 52,2 g
Proteine: 18,7 g 

Tatiana Elisa Martins - Ernährungsberaterin



Zutaten:

140 g Milchreis/Rundkornreis
1 Liter Milch
40 g Zucker oder 5 Päckchen
Vanillezucker (je 8 g)
1 Zitrone

Zubereitung:
1.die Zitrone gründlich waschen

2.Schneide mit einem Messer etwas von der gelben Schale der Zitrone
ab (verwende nicht den weißen Teil, da dieser bitter ist).

3.Gib die Milch, den Reis und die Zitronenschale in einen Topf.
4.Erhitze alles langsam, ohne es stark kochen zu lassen (die Milch

darf nicht anbrennen).
5.30 bis 40 Minuten kochen lassen. Mit einem Löffel oft umrühren.

Wenn der Reis weich ist und fast keine Milch mehr übrig ist, den
Zucker hinzufügen. Gut vermischen.

6.Die Zitronenschalenstücke entfernen.
7.Den Reis in Schüsseln geben.
8.Du kannst ihn warm oder kalt essen (er wird beim Abkühlen

dickflüssiger).
9.Idee: Nach Belieben mit etwas Zimt bestreuen.
10.Tipp: Für einen cremigeren Reis den Reis zunächst einige Minuten in

Wasser kochen und dann die Milch hinzufügen.

M I L C H R E I S
( F Ü R  4  P E R S O N E N )

Budget:

140 g Milchreis = CHF 0.31 
1 Liter Milch = 1.20 chf
40 g Zucker = CHF 0.06 
1 Zitrone = CHF 0.40 

Total : 2.00 chf

Nährwertangabe pro
PErson:

Energie: 289 kcal
Fett: 4 g
Kohlenhydrate: 50 g
Proteine: 11 g 

Tatiana Elisa Martins - Ernährungsberaterin



zutaten:

4 Bananen
3 Eier
180 g Mehl
40 g apfelmus ohne
zuckerzusatz
2 teelöffel backpulver

zubereitung:
1.Heize den Backofen auf 180 °C vor (lass ihn aufheizen, während du

das Rezept vorbereitest). Lege Backpapier in eine Cake-Backform.
2.Zerdrücke 3 Bananen mit einer Gabel in einer grossen Schüssel (du

kannst kleine Stücke übrig lassen, das schmeckt besser).
3.Schlage die Eier in eine Schüssel und verrühre sie gut. Füge das

apfelmus hinzu. erneut verrühren.
4.Vermische in einer anderen Schüssel das Mehl mit dem Backpulver.

Giesse diese Mischung in die Schüssel mit den Bananen. Vermische
alles vorsichtig.

5.Giesse den Teig in die Backform.
6.Schneide die vierte Banane der Länge nach in zwei Hälften und

lege die Stücke mit der flachen Seite nach oben auf den Teig.
7.Stelle die Backform für 35 bis 40 Minuten in den Backofen.
8.Prüfe, ob der Kuchen fertig ist: Stecke ein Messer in die Mitte.

Wenn die Klinge sauber herauskommt, ist er fertig.
9.Tipp: Du kannst den Kuchen mit etwas Frischkäse (z. B. Quark,

Hüttenkäse ...) bestreichen.

Budget:

4 bananen = CHF 0.80 
3 eier = 1.50 chf
180 g mehl = 1.80 CHF
40 g apfelmus = CHF 0.15
2 teelöffel backpulver  = CHF 0.03  

Total : 0.35 chf / scheibe

Nährwertangabe pro
scheibe:

energie: 100 kcal
fett: 1,5 g
kohlenhydrate: 18 g
proteine: 4 g 

Tatiana Elisa Martins - Ernährungsberaterin

B A N A N E N B R O T
( C A .  1 2  S C H E I B E N )



Zutaten:

40 g haferflocken
wasser (alternative:
milch)
100 g joghurt
1 banane
2 datteln

Zubereitung:
1.Gib die Haferflocken in einen Kochtopf. Giesse Wasser oder

Milch darüber (gerade so viel, dass sie bedeckt sind).
2.Rühre ein wenig um, decke den Topf zu und lass ihn einige

Stunden oder bis zum nächsten Morgen stehen.
3.Am Morgen erhitze die Haferflocken 5 bis 7 Minuten lang auf

kleiner Flamme.
4.Wenn die Haferflocken-Masse trocken wird, gib während des

Kochens etwas Milch oder Wasser hinzu.
5.Wenn alles fertig ist, vom Herd nehmen und Joghurt

hinzufügen. Gut vermischen.
6.Die Bananenstücke und Datteln darauf geben.
7.Ideen für die Garnierung: Du kannst auch Zimt, Mandeln,

Baumnüsse, Rosinen oder saisonale Früchte und Beeren
hinzufügen.

P O R R I D G E
( F Ü R  1  P E R S O N )

Budget:

40 g haferflocken = CHF
0.05
100 g joghurt = CHF 0.17 
1 banane = CHF 0.20
2 datteln = CHF 0.15

Total : 0.57 chf

Nährwertangabe pro
Person:

energie: 325 kcal
fett: 5 g
kohlenhydrate: 57 g
proteine: 11 g 

Tatiana Elisa Martins - Ernährungsberaterin


	ARME RITTER (FÜR EINE PERSON)
	Zutaten:
	2 Scheiben trockenes Brot
	2 Eier
	2 Dl Milch
	10 g Butter

	Budget:
	2 Scheiben Brot (100 g) = CHF 0.23
	2 Eier = 1.00 chf
	2 Dl Milch = CHF 0.24
	10 g Butter = CHF 0.14
	Total : 1.61 chf

	Nährwertangabe pro PErson:
	Energie: 430 kcal
	fett: 15,6 g
	kohlenhydrate: 52,2 g
	Proteine: 18,7 g

	Zubereitung:
	Die Eier in eine Schüssel geben und die Milch hinzufügen. Gut vermischen, bis eine gleichmässige Masse entsteht.
	Die Brotscheiben 10 Sekunden lang auf jeder Seite in die Mischung tauchen, bis sie gut durchtränkt sind.
	Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen.
	Die Brotscheiben auf jeder Seite 2 bis 3 Minuten backen, bis sie goldbraun sind.
	Ideen für Belag: Zimt, hausgemachtes Kompott oder Bananenscheiben.


	MILCHREIS (FÜR 4 PERSONEN)
	Zutaten:
	140 g Milchreis/Rundkornreis
	1 Liter Milch
	40 g Zucker oder 5 Päckchen Vanillezucker (je 8 g)
	1 Zitrone

	Budget:
	140 g Milchreis = CHF 0.31
	1 Liter Milch = 1.20 chf
	40 g Zucker = CHF 0.06
	1 Zitrone = CHF 0.40
	Total : 2.00 chf

	Nährwertangabe pro PErson:
	Energie: 289 kcal
	Fett: 4 g
	Kohlenhydrate: 50 g
	Proteine: 11 g

	Zubereitung:
	die Zitrone gründlich waschen
	Schneide mit einem Messer etwas von der gelben Schale der Zitrone ab (verwende nicht den weißen Teil, da dieser bitter ist).
	Gib die Milch, den Reis und die Zitronenschale in einen Topf.
	Erhitze alles langsam, ohne es stark kochen zu lassen (die Milch darf nicht anbrennen).
	30 bis 40 Minuten kochen lassen. Mit einem Löffel oft umrühren. Wenn der Reis weich ist und fast keine Milch mehr übrig ist, den Zucker hinzufügen. Gut vermischen.
	Die Zitronenschalenstücke entfernen.
	Den Reis in Schüsseln geben.
	Du kannst ihn warm oder kalt essen (er wird beim Abkühlen dickflüssiger).
	Idee: Nach Belieben mit etwas Zimt bestreuen.
	Tipp: Für einen cremigeren Reis den Reis zunächst einige Minuten in Wasser kochen und dann die Milch hinzufügen.


	BANANENBROT (CA. 12 SCHEIBEN)
	zutaten:
	4 Bananen
	3 Eier
	180 g Mehl
	40 g apfelmus ohne zuckerzusatz
	2 teelöffel backpulver

	Budget:
	4 bananen = CHF 0.80
	3 eier = 1.50 chf
	180 g mehl = 1.80 CHF
	40 g apfelmus = CHF 0.15
	2 teelöffel backpulver  = CHF 0.03
	Total : 0.35 chf / scheibe

	Nährwertangabe pro scheibe:
	energie: 100 kcal
	fett: 1,5 g
	kohlenhydrate: 18 g
	proteine: 4 g

	zubereitung:
	Heize den Backofen auf 180 °C vor (lass ihn aufheizen, während du das Rezept vorbereitest). Lege Backpapier in eine Cake-Backform.
	Zerdrücke 3 Bananen mit einer Gabel in einer grossen Schüssel (du kannst kleine Stücke übrig lassen, das schmeckt besser).
	Schlage die Eier in eine Schüssel und verrühre sie gut. Füge das apfelmus hinzu. erneut verrühren.
	Vermische in einer anderen Schüssel das Mehl mit dem Backpulver. Giesse diese Mischung in die Schüssel mit den Bananen. Vermische alles vorsichtig.
	Giesse den Teig in die Backform.
	Schneide die vierte Banane der Länge nach in zwei Hälften und lege die Stücke mit der flachen Seite nach oben auf den Teig.
	Stelle die Backform für 35 bis 40 Minuten in den Backofen.
	Prüfe, ob der Kuchen fertig ist: Stecke ein Messer in die Mitte. Wenn die Klinge sauber herauskommt, ist er fertig.
	Tipp: Du kannst den Kuchen mit etwas Frischkäse (z. B. Quark, Hüttenkäse ...) bestreichen.


	PORRIDGE (FÜR 1 PERSON)
	Zutaten:
	40 g haferflocken
	wasser (alternative: milch)
	100 g joghurt
	1 banane
	2 datteln

	Budget:
	40 g haferflocken = CHF 0.05
	100 g joghurt = CHF 0.17
	1 banane = CHF 0.20
	2 datteln = CHF 0.15
	Total : 0.57 chf

	Nährwertangabe pro Person:
	energie: 325 kcal
	fett: 5 g
	kohlenhydrate: 57 g
	proteine: 11 g

	Zubereitung:
	Gib die Haferflocken in einen Kochtopf. Giesse Wasser oder Milch darüber (gerade so viel, dass sie bedeckt sind).
	Rühre ein wenig um, decke den Topf zu und lass ihn einige Stunden oder bis zum nächsten Morgen stehen.
	Am Morgen erhitze die Haferflocken 5 bis 7 Minuten lang auf kleiner Flamme.
	Wenn die Haferflocken-Masse trocken wird, gib während des Kochens etwas Milch oder Wasser hinzu.
	Wenn alles fertig ist, vom Herd nehmen und Joghurt hinzufügen. Gut vermischen.
	Die Bananenstücke und Datteln darauf geben.
	Ideen für die Garnierung: Du kannst auch Zimt, Mandeln, Baumnüsse, Rosinen oder saisonale Früchte und Beeren hinzufügen.



