
Henrietta & Co. – Gesundheit spielend lernen

Henriettas 
Familienset

AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.



Liebe Eltern,
Ihr Kind hat vor kurzem das Theaterstück „Henrietta und die  
Schatzinsel“ erlebt und Ihnen wahrscheinlich davon berichtet:  

„Henrietta hat sich in der Schule mit ihren besten Freunden Lara und 
Theo gestritten, und auch ihre Eltern haben keine Zeit für sie – ob-
wohl sie am nächsten Tag auf Klassenfahrt fährt. Ihr Freund Quassel 
weiß, was sie für eine große Reise braucht, und lädt Henrietta auf die 
Schatzinsel ein. Auf ihrer Schatzsuche trifft Henrietta verschiedene 
Inselbewohner*innen, von denen sie lernt, dass Freundschaft, Mut und 
Selbstvertrauen wertvoller sind als alles Gold der Welt.“

Diese und andere Themen werden auch in der Schule mit Hilfe von 
Unterrichtsmaterialien weiterbearbeitet. Mindestens so wichtig ist 
es, dass Sie als Familie über diese Themen sprechen und Gesundheit 
erleben. Daher ist es uns ein besonderes Anliegen, auch Sie als Eltern 
einzubinden. „Henriettas Familienset“ soll Sie dabei unterstützen!

Weitere Informationen zu den Theaterstücken sowie zum  
Präventionsprogramm „Henrietta & Co.“ finden Sie auch unter:  
aok.de/kindertheater

Freundliche Grüße

Ihre AOK Bayern



Quasselkiste für Familien  
Gesprächskarten 
Gerade in der Familie ist es besonders 
wichtig, miteinander zu reden und  
zuzuhören, um die Bedürfnisse und  
Interessen aller unter einen Hut zu  
bringen. Miteinander reden, zuhören 
und verstehen kann geübt werden – 
auch mit der Quasselkiste.

Henriettas Wunschbons  
für die ganze Familie 
Jeder in der Familie hat eigene gute 
Ideen und Wünsche, aber im Familien-
alltag passen diese oft nicht zuein-
ander. Henriettas Wunschbons helfen 
dabei, gemeinsame Abenteuer zu erle-
ben, Zeit für einander zu gewinnen und 
Aufgaben leichter zu erledigen.	

#Klimafood-Paket 
Eine Kochschürze und einen Kochlöffel 
motiviert Sie, direkt mit einer gemein-
samen Kochaktion zu starten. Dazu 
können Sie auch das digitale Klima-
food-Kochbuch nutzen.

Henriettas Familienset

Anti-ab-ins-Bett-Bon

Ganz ehrlich: morgens müde in der Schule zu sitzen, ist doch 

blöd. Und zu schlafen ist irgendwie auch sehr gemütlich, oder? 

Aber einmal nur ein bisschen länger aufbleiben geht doch!

  Ich wünsche mir, dass ich heute eine Stunde länger  

 aufbleiben darf.

   K in d er-B
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Anti-ab-ins-
Bett-Bon

Medienfrei-Bon

Einfach mal das Handy bei sei te le gen, und abends gibt’s  
Spielen, Kuscheln und Erzählen! Alles ohne WLAN!

  Ich wünsche mir, dass wir uns zusammensetzen  
 und etwas spielen – ganz ohne Handy, Fernsehen  
 und Computer.

   e lt er n-B
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Medienfrei-Bon

Ein Gutscheinheft der AOK Bayern – 
Die Gesundheitskasse.

Henriettas Wunschbons  
für die ganze Familie

Streitlustig

Am besten an unserer Familie finde ich …

Family BusinessGesprächskarten

Quasselkiste  
für Familien



Das digitale Klimafood-Kochbuch mit 24 Saisonrezepten 
erhalten Sie bei der Bestellung des Henrietta Familiensets 
direkt als PDF zum Download.

Leckere Gerichte warten darauf, von Ihrer Familie nachge-
kocht zu werden. 

Mit dem integrierten Saisonkalender können Sie zudem  
Zutaten klimafreundlich einkaufen. 

Viel Spaß beim Kochevent mit Ihrem Familienset. 

Was, wie, wo …
Wie kommen Sie nun an das Henrietta Familienset? 
Ganz einfach: Scannen Sie den QR-Code und tragen Sie  
dann die notwendigen Angaben in das Bestellformular ein. 

Alternativ können Sie auch die Seite aok.de/bayern/henriettaset  
aufrufen und nach Eingabe der notwendigen Daten Ihr Familienset  
abrufen.

Bitte achten Sie auf korrekte Adressangaben, damit Ihnen die Sendung 
auch sicher zugestellt werden kann. Das Familienset senden wir Ihnen 
gratis zu.

Wann kommt mein Familienset? 
Wir versenden Ihr Familienset schnellstmöglich mit der nächsten  
Versandwelle. Danke für Ihre Geduld, wenn dies noch ein paar Tage 
dauern sollte.

Saisonkalender
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Auberginen
Blumenkohl

Bohnen, Grüne
Bohnen, Dicke

Brokkoli
Butterrüben

Champignons
Erbsen

Fenchel
Grünkohl

Gurken/Salatgurken
Kartoffeln

Kohlrabi
Kürbisse

Lauch/Porree
Lauch-/Frühlingszwiebeln

Mais
Mangold

Möhren/Karotten
Paprika

Pastinaken
Radieschen

Rosenkohl
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Rote Bete
Rotkohl

Schwarzwurzeln
Spargel

Spinat
Spitzkohl

Staudensellerie
Steckrüben

Tomaten
Topinambur

Weißkohl
Wirsingkohl

Zucchini
Zuckerschoten

Zwiebeln
Obst
Äpfel

Aprikosen
Birnen

Blaubeeren/Heidelbeeren
Brombeeren

Erdbeeren
Himbeeren
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Holunderbeeren/Flieder
Johannisbeeren

Kirschen
Mirabellen
Pflaumen

Quitten
Rhabarber

Stachelbeeren
Wassermelonen

Weintrauben
Zwetschgen

Salat
Batavia

Chicorée
Eichblattsalat

Eisbergsalat
Endiviensalat

Feldsalat
Kopfsalat

Lollo Rosso
Portulak

Radicchio
Rucola

  in diesem Monat frisch aus heimischem Anbau verfügbar   in diesem Monat als Lagerware verfügbar   in diesem Monat nicht regional-saisonal verfügbar

 Zurück zum Inhaltsverzeichnis

Gesundheit nehmen wir persönlich. 
AOK Bayern. Die Gesundheitskasse.

Falafel-Wrap

vegetarisch

Zutaten (für 4 Portionen)

120 g Kichererbsen
40 g Zwiebeln

1 kleine Knoblauch-
zehe

10 g Petersilie
5 g Koriander
2 g Chilischoten, rot

1 Msp Kardamom, 
gemahlen

20 g Mehl
6 g Backpulver

1 Prise Salz
70 g Sesam

120 ml Pflanzenfett
4 Weizenmehlfladen

100 g Blattsalat-
mischung

60 g Ajvar
150 g Salatgurke
60 g Karotten
40 g Radieschen
40 g Joghurt
10 g Ras el-Hanout 

(nordafrikanische 
Gewürzmischung)

Zubereitung

Für die Falafel die Kichererbsen 
über Nacht in kaltem Wasser 
einweichen, danach durch ein 
Sieb abgießen. Zwiebel und Knob-
lauch schälen, in feine Würfel 
schneiden. Koriander und Peter-
silie waschen, trocken tupfen, 
grob klein schneiden. Chili der 
Länge nach aufschneiden, 
entkernen, klein schneiden. Alles 
in einen Mixer geben, gut pürieren, 
mit Salz und Kardamom würzen. 
Mehl und Backpulver unter-
heben. Sollte die Masse zu fest 
sein, etwas Wasser hinzugeben. 
Aus der pürierten Masse kleine 
Kugeln formen (am besten mit 
nassen Händen), diese in Sesam 
wälzen. Fett in einer Pfanne oder 
einem Topf erhitzen, Bällchen 
ca. 7 Minuten goldbraun aus - 
backen.

Für den Dip den Joghurt in eine 
Schüssel geben, glatt rühren. Mit 
Ras el-Hanout und Salz würzen.

Gurke waschen, in Scheiben 
schneiden. Karotten schälen, mit 
einer Reibe Späne hobeln. Die 
Radieschen ebenfalls waschen 
und in Scheiben schneiden. Den 
Backofen auf 180 °C Umluft 
vorheizen, Wraps auf einem mit 
Backpapier ausgelegten Blech ca.  
3 Minuten im Backofen erwärmen.  

Danach die Wraps herausnehmen 
und mit Ajvar bestreichen. Salat-
mischung, Gurkenscheiben, 
Radieschen und Karotten auf dem 
Wrap verteilen. Etwa 5 Falafel-
bällchen auf den Wrap geben und 
diesen dann zur Hälfte einrollen, 
ein Ende des Wraps nach innen 
klappen und weiter einrollen.

Kalorien pro Portion: ca. 868 kcal
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