
„Ferien-Ideenplan“ 
vom Haus der Familie Guben e.V. 

 

Liebe Kinder und Jugendlichen, liebe Familien, da nicht jeder die verschiedenen Angebote in den Horten oder in den 

Freizeiteinrichtungen besucht, haben wir uns entschieden euch auf diesem Wege ein paar Anregungen für die Zeit in den 

Sommerferien zu geben. Wir wünschen allen viel Spaß beim Ausprobieren und natürlich erholsame Sommerferien!  

 
Ferien-Wochenplan für den 06.07.-.10.07.2020 

 

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag 

Spiel,- 

 

Kreativ,- 

Wasserspiele für 

heiße Sommertag 

 

klick Video hier 

Seifenblasenschlange 

von Kasia 

 

klick Video hier 

Mein eigener Strand 

 

 

klick Video hier 

Kreativität ist ansteckend! 
Lassen wir uns 

infizieren Teil-4 

Obstbaum 

klick Video hier 

Spritzpistole einfach 

selber basteln 

 

klick Video hier 

und 

 

Lernangebote 

Seifenblasen 
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https://www.youtube.com/watch?v=rX1ttNYjEEY
https://drive.google.com/file/d/19ESMdlIgn0PCD5FvqweYxm83o1mr5ZAs/view
https://www.youtube.com/watch?v=kxog_TturPo
https://drive.google.com/file/d/15c2u3bmdzhzjRWOKqG-caj5VdNpSrfQp/view
https://www.youtube.com/watch?v=Tqe-vFHGruI


 

Anhang 1 

Inspirationsquelle für diese Woche 

 

 

 

 

 



 

 

 

Seifenblasen …groß und klein   

 

 



Anhang 2 

Quelle: https://www.essen-und-trinken.de/rezepte/58322-rzpt-hackroellchen-mit-tomaten-bulgur 

Hackröllchen mit Tomaten-Bulgur 

Was wird benötigt? 

1   Knoblauchzehe 

400 g  Rindertatar 

Salz 

roter Tabasco 

2   Zwiebel, klein 

4   rote Paprikaschoten 

8   Teelöffeln Öl 

2   Teelöffel Tomatenmark 

200 g  Bulgur 

400 ml Gemüsebrühe 

8 Stiele  glatte Petersilie 

200 g  Magermilchjoghurt 

 

Und so wird´s gemacht! 
 

1. 

Knoblauch fein hacken oder durchpressen. Tatar, Knoblauch, etwas 

Salz und 4-5 Spritzer Tabasco verkneten. Mit leicht geölten Händen 

4 gleich große Hackröllchen formen, abgedeckt beiseitestellen. 

 

2. 

Zwiebel fein würfeln. Paprika putzen und 2 cm groß würfeln. Zwiebeln 

in 2 Tl heißem Öl bei mittlerer Hitze glasig dünsten. erst das 

Tomatenmark, dann die Paprikastücke unterrühren und salzen. Bulgur 

und Brühe zugeben, zugedeckt aufkochen. Bei mildester Hitze 20 

Min. ausquellen lassen. 

 

3. 

Restliches Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die 

Hackröllchen bei starker Hitze rundum 5-6 Min. braten. Inzwischen 

die Petersilienblättchen abzupfen und hacken. Unter den Bulgur 

mischen. Bulgur mit Hackröllchen und Joghurt anrichten. 

 
 

 



Anhang 2 

Wie trinken Pflanzen? 

 

 

 



 



Anhang 4 

Quelle: https://www.essen-und-trinken.de/rezepte/57418-rzpt-haehnchen-mit-gremolata 

Hähnchen mit Gremolata 

 
Was wird benötig? 

2   Bund Petersilie 

2  Knoblauchzehe 

2 Esslöffel Kapern 

1   Bio-Zitrone 

4   Hähnchenbrustfilets 

Salz 

Pfeffer 

6 Esslöffel Olivenöl 

 

 

 

Und so wird´s gemacht! 

1. 

Von der Petersilie die Blättchen abzupfen, mit Knoblauch, Kapern und 1 Teelöffel 

abgeriebener Zitronenschale fein hacken, mit 2 Teelöffel Zitronensaft mischen. 

In die Hähnchenfilets auf der Oberseite quer ca. 4 Einschnitte von ca. 1 cm 

Tiefe machen. Filets rundherum mit Salz und Pfeffer würzen. Kräutermischung 

in die Einschnitte verteilen. 

 

2. 

Filets in heißem Öl zuerst auf der eingeschnittenen Seite braun anbraten, 

wenden und die Unterseite ebenfalls braun anbraten. Dann im heißen Ofen bei 

180 Grad (Umluft 160 Grad) in der Ofenmitte 15 Min. weiterbraten. Mit Sud 

servieren. 

 

 

Gremolata kommt aus Norditalien und ist eine Würzmischung aus gehackten 

Kräutern, Knoblauch und Zitrusaroma. Klassisch wird es zu Schmorgerichten wie 

Ossobuco gereicht. Je nach Geschmack lässt sich Gremolata mit Chili, Sardellen, 

Parmesan oder anderen Kräutern, z. B. Rosmarin oder Thymian, aufpeppen. 
 



Anhang 5 

Reflektierendes Licht 

 

 



Anhang 6 

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/892881194844969/Mediterranes-gebackenes-Gemuese-
mit-Joghurt-Tomatensauce.html 

Mediterranes gebackenes Gemüse mit  

Joghurt – Tomatensauce 

Was wird benötigt? 

1 große Aubergine 

1 große Zucchini 

1 kg Spitzpaprika, grüne, türkische, können auch ungarische sein 

500 g Kartoffeln 

Für die Soße: 

500 g Joghurt 

1 große Dose Pizzatomaten oder geschälte Tomaten 

1 Knoblauchzehe 

 Salz 

 Öl bzw. Olivenöl 

 

Und so wird´s gemacht!  

Ein sehr beliebtes und leckeres Sommergericht aus der Türkei. Im Sommer riecht es 

aus allen Küchen nach diesem Gericht. Einfach mal ausprobieren, sehr lecker. Die 

Mengenangaben sind variabel. Ihr könnt auch mehr oder weniger nehmen - je nach 

Belieben. Das Rezept sieht sehr lang aus, aber keine Bange, viel ist es nicht. 

 

Die Auberginen und die Zucchini halb schälen (abwechselnd, gestreift eben) und dann in 

Scheiben schneiden, nicht zu dicke Scheiben (1-2 cm). Die Paprikaschoten putzen und in 

zwei bis 3 Stücke teilen. Die Kartoffeln schälen und je nach Geschmack schneiden. 

Typisch sind auch hier Scheiben, auch nicht zu dick - aber nicht so dünn wie Chips. Nun 

das ganze Gemüse waschen und in ein Handtuch bzw. Küchentuch zum Abtropfen legen. 

Das Gemüse sollte auf jeden Fall gründlich abgetropft sein. 

 

Nun gibt es zwei Varianten, das Gemüse zuzubereiten. Die kalorienbewusste und 

einfachere Art und die typische traditionelle Art. Ich werde beides kurz beschreiben. 

 



Anhang 6 

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/892881194844969/Mediterranes-gebackenes-Gemuese-
mit-Joghurt-Tomatensauce.html 

Für die einfache Variante das Gemüse nach dem Abtropfen in eine große Auflaufform 

oder auf ein großes Backblech geben. Salzen und mit Olivenöl beträufeln. Nun das 

gesamte Gemüse gut durchmischen. Das Öl kann je nach Geschmack mehr oder weniger 

sein - je mehr Öl man nimmt, desto leckerer wird das Gemüse. 

Den Backofen vorheizen und das Gemüse auf dem Blech einfach bei ca. 200°C Ober-

/Unterhitze in den Backofen schieben. Die Garzeit variiert, je nach Menge und 

Geschmack. Wer es bissfester mag, kann es auch früher rausholen. Aber eine halbe 

Stunde sollte es auf jeden Fall im Backofen sein. 

 

Für die traditionelle Variante das Gemüse nach dem Abtropfen salzen. In einer Pfanne 

nun reichlich Öl erhitzen und das Gemüse nach und nach darin braten. Mit welchem 

Gemüse man anfängt ist relativ egal. Auch hier ist es Geschmacksache, wie lange das 

Gemüse in der Pfanne bleibt. Diese Methode ist etwas zeitaufwendig. Man kann aber viel 

Zeit sparen, wenn man eine Pizza-Pan hat, die ja recht groß ist. Da kann man dann 

größere Mengen in die Pfanne geben und das Ganze geht schneller. 

Tipp: Wer einen Balkon hat und eine Pizza-Pfanne bzw. Fritteuse besitzt, kann das 

Ganze auch auf dem Balkon zubereiten. Dann riecht die Küche nicht nach Essen und es 

bleibt sauber und die Nachbarn werden neidisch, weil es so gut riecht. 

Die Dose Tomaten nun einfach in einer Pfanne oder einem Topf geben. Etwas salzen und 

auch mit Knoblauch abschmecken und bei schwacher Hitze einfach ca. 15 Minuten 

kochen. 

 

Nun das fertige Gemüse auf einer Platte oder in einer tieferen Form anrichten. Erst das 

Gemüse, dann den Joghurt darüber geben und zuletzt dann die fertige Tomatensauce. 

Man kann aber auch den Joghurt und die Tomatensauce extra dazu reichen und jeder 

nimmt sich auf seinen Teller die Sauce. 



Anhang 7 

 Sinne… kann ich das Testen? 

 

 



 



 



 



 



Anhang 8 

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/2820981434141513/Duftende-Tomaten-Mozzarella-
Nudeln.html 

Tomaten-Mozzarella-Nudeln 
 

Was wird benötigt? 

500 g Penne 

400 g Tomaten 

250 g Büffelmozzarella 

3 Zehen Knoblauch 

viel Basilikum 

 Olivenöl 

 Balsamico 

 Salz  

 

Und so wird´s gemacht! 

Die Tomaten klein würfeln, den Knoblauch hacken, den Mozzarella in kleine Stücke 

zerreißen. Alles in eine Schüssel geben und verrühren. Reichlich Basilikum hacken und 

hinzufügen. Knoblauch hacken und mit etwas Salz zerreiben und darüber geben. Jetzt 

alles mit reichlich Olivenöl und etwas Balsamico mischen. Eventuell noch etwas Salz 

hinzugeben. Aber Vorsicht: da der Knoblauch bereits mit Salz zerrieben wurde, eher 

etwas vorsichtig sein. 

 

Die Penne laut Packungsangabe al dente kochen. Nach dem Abgießen sofort zu den 

vorbereiteten Zutaten geben und gut durchrühren. Zugedeckt noch ca. 10 Minuten 

ziehen lassen und dann genießen. 

 

Ein tolles Essen für heiße Tage. Und falls doch mal etwas übrigbleiben sollte, schmeckt 

es kalt am nächsten Tag auch noch. Ebenfalls als Beilage zum Grillen empfehlenswert. 



Anhang 9 

Schattenfiguren 

 



 

 

 

 



Anhang 10 

Quelle: https://www.chefkoch.de/rezepte/3385111503658137/Spinatsalat-mit-Haehnchen-Feta-
und-Preiselbeerdressing.html 

Spinatsalat mit Hähnchen, Feta und Preiselbeerdressing 

Was wird benötig? 

 

1 Beutel Blattspinat  

1 Paket Cocktailtomaten  

1 Gurke 

1 Avocado 

800 g Hähnchengeschnetzeltes 

1 Paket Feta-Käse 

1 Zwiebel(n), klein geschnitten  

1 Knoblauchzehe  

n. B. Pinienkerne  

n. B. Parmesan 

Für das Dressing: 

3 EL Preiselbeeren aus dem Glas 

4 EL Aceto balsamico 

5 EL Olivenöl  

 Salz und Pfeffer 

Außerdem: 

 Pflanzenöl zum Braten 

 

Und so wird´s gemacht! 

Pinienkerne in der Pfanne rösten, zur Seite stellen. Cocktailtomaten vierteln, Gurke 

stifteln, Feta in Würfel schneiden, Avocado in Würfel schneiden. 

 

Zutaten für das Dressing verrühren. Die Zwiebel anbraten. 

 

Hähnchenbrustgeschnetzeltes scharf in Pflanzenöl anbraten, mit Deckel durchbraten 

(Deckel für die Saftigkeit), salzen, pfeffern. 

 

Spinat waschen, in die Salatschüssel mit den anderen Zutaten legen, vermengen. Etwas 

Spinat übrig lassen und mit einer Knoblauchzehe in der Pfanne braten, salzen, pfeffern. 

 

Alles gut vermengen, am besten zwischenzeitig immer gut umrühren. 

 

Anrichten und mit frischem, geriebenem Parmesan bestreuen. 

https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/914,0/Chefkoch/Spinat.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/46,0/Chefkoch/Tomaten-Pflanzen-ernten-tolle-Gerichte-entdecken.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/648,0/Chefkoch/Zwiebeln-lecker-vielseitig-und-gesund.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/29,0/Chefkoch/Knoblauch.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/913,5/Chefkoch/Pinienkerne-Mehr-als-Pesto-alla-genovese.html
https://www.chefkoch.de/magazin/artikel/66,0/Chefkoch/Olivenoel-und-die-richtige-Verwendung-in-der-Kueche.html

