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Kinderleicht kochen –  
Rezepte für Kinder

In diesem Kochbuch finden Sie eine Auswahl an einfachen 

und leckeren Rezepten, die sich leicht zubereiten lassen und 

Kindern spielerisch das Kochen näherbringen.

Ob ein nahrhaftes Frühstück, eine ausgewogene Mahlzeit 

oder beliebte Klassiker – unsere Gerichte sind kinderleicht nach-

zukochen und laden zum gemeinsamen Ausprobieren ein.

Wir wünschen viel Freude beim Kochen und Genießen!

IHR TEAM DER KÜCHE UND ERNÄHRUNGSMEDIZIN
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Rezepte fürs Frühstück 
 

 
 

 
 

PORRIDGE MIT APFEL — 2 PORTIONEN 
 
ZUBEREITUNG: 

1. Schäle den Apfel und schneide ihn in kleine 
Würfel.  

2. Gib die Haferflocken mit der Milch in einen kleinen 
Topf und lasse sie aufkochen.  

3. Rühre die Apfelwürfel und den Zimt unter und 
lasse alles 3 bis 5 Minuten bei schwacher Hitze 
quellen. Rühre dabei regelmäßig um.  

4. Fülle das Apfel-Zimt-Porridge in eine kleine 
Schüssel. Garniere es nach Belieben mit Zimt, 
weiteren Apfelstückchen oder gerösteten Nüssen  

ZUTATEN: 
  
7700  gg  HHaaffeerrfflloocckkeenn  ((zzaarrtt))    
440000  mmll  MMiillcchh    
11  AAppffeell    
CCeeyylloonn--ZZiimmtt    
ooppttiioonnaall::    
NNüüssssee  ((ggeerröösstteett,,  aallss  TTooppppiinngg)) 
  

FRÜHSTÜCKSMUFFIN — 11 STÜCK 
 
ZUBEREITUNG:  

1. Schäle die Bananen, gib sie in eine Schüssel und 
püriere sie zu einem feinen Mus  

2. Füge das Mehl, die Haferflocken, Backpulver und 
Milch hinzu und verrühre alles zu einem 
einheitlichen Teig. Rühre dann beliebiges Obst ein  

3. Heize den Backofen auf 175°C Ober- und 
Unterhitze vor.  

4. Fülle den Teig in kalt ausgespülte Silikonförmchen 
und backe sie für etwa 25 Minuten  

ZUTATEN: 
 
22  BBaannaanneenn  ((sseehhrr  rreeiiff  eettwwaa  330000  gg))    
220000  gg  DDiinnkkeellmmeehhll    
110000  gg  HHaaffeerrfflloocckkeenn  ((bbllüütteennzzaarrtt))    
22  TTLL  BBaacckkppuullvveerr    
220000  mmll  MMiillcchh  ((ppffllaannzzlliicchhee  AAlltteerrnnaattiivvee  mmöögglliicchh))    
22  ÄÄppffeell    
11  TTll  CCeeyylloonn  ZZiimmtt    
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Rezepte für  
warme Mahlzeiten 

 

 

 

APFELPFANNKUCHEN — 10 STÜCK   
 
ZUBEREITUNG:  

1. Äpfel schälen, halbieren, das Kerngehäuse 
entfernen und die Äpfel in ganz dünne Scheiben 
schneiden. 

2. Die Eier trennen. Das Eiweiß mit einer Prise Salz 
steif schlagen und in den Kühlschrank stellen. 

3. Eigelb, Zucker, Vanillezucker und eine Prise Salz in 
einer Schüssel schaumig rühren. Mehl, Milch und 
Mineralwasser zugeben und glattrühren.  

4. Danach das kalte, steif geschlagene Eiweiß und die 
Äpfel unterheben und die Masse 10 Minuten im 
Kühlschrank kaltstellen. 

5. Nun je eine große Kelle der Apfelpfannkuchen-
Masse in eine reichlich gefettete Pfanne geben und 
beidseitig goldgelb ausbacken. Die Pfannkuchen 
mit Puderzucker servieren. 

ZUTATEN:  
 
11..55––22  ÄÄppffeell  --  BBoosskkoooopp  
33  EEiieerr  --  GGrröößßee  MM  
00..55  PPrriissee  SSaallzz  
5500  gg  ffeeiinneerr  ZZuucckkeerr  
00..55  PPcckk..  BBoouurrbboonn--VVaanniilllleezzuucckkeerr  
220000  gg  MMeehhll  ––  WWeeiizzeennmmeehhll,,  TTyyppee  440055  
220000  mmll  MMiillcchh  
6622..55  mmll  MMiinneerraallwwaasssseerr  
RRaappssööll  ooddeerr  BBuutttteerr  zzuumm  AAnnbbrraatteenn  
  
  
  
  
 

BOLOGNESE-SAUCE — 4 PERSONEN 
 
ZUBEREITUNG:  

1. Möhren schälen. Sellerie und Möhren klein würfeln. 
Zwiebel und Knoblauch klein hacken. Öl in einer 
Pfanne erhitzen und das Gemüse bei mittlerer 
Hitze für 5 Min. andünsten. Zwischendurch 
umrühren. 

2. Hackfleisch zugeben und bei mittlerer Hitze 5 Min. 
anbraten. Alles mit Salz und Pfeffer würzen. 

3. Tomatenmark einrühren und die gehackten 
Tomaten und den Oregano zugeben. Die 
Bolognese 15 Min. köcheln lassen. 

4. Die Bolognese-Sauce mit Nudeln (zum Beispiel 
Spaghetti oder Tagliatelle), geriebenem Parmesan 
und frischem Basilikum servieren. 

ZUTATEN:  
  
220000  gg  MMööhhrreenn  
22  SSttaannggeenn  SSttaauuddeennsseelllleerriiee  
11  ZZwwiieebbeell    
11  KKnnoobbllaauucchhzzeehhee  
11  EELL  OOlliivveennööll  
550000  gg  RRiinnddeerrhhaacckkfflleeiisscchh  
SSaallzz,,  PPffeeffffeerr  
11  EELL  TToommaatteennmmaarrkk    
880000  gg  ggeehhaacckkttee  TToommaatteenn  ––  DDoossee  
11  EELL  OOrreeggaannoo  
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HÜHNERFRIKASSEE — 4 PERSONEN 
 
ZUBEREITUNG:  

1. Hähnchenbrustfilet putzen und in kleine Stücke 
schneiden. Möhren schälen und klein würfeln, 
Champignons halbieren und in Scheiben 
schneiden. 

2. Butter in einen Topf geben und schmelzen. Das 
Mehl zügig mit einem Schneebesen einrühren und 
1 bis 2 Minuten rühren, bis eine goldgelbe 
Mehlschwitze entsteht.  

3. Nach und nach langsam die Brühe mit einem 
Schneebesen einrühren, damit keine Klümpchen 
entstehen.  

4. Dann die Sahne einrühren, alles einmal aufkochen 
und die Sauce 5 Min. köcheln und eindicken 
lassen. 

5. Erbsen, Möhren und Champignons zugeben und 
weitere 5 Minuten köcheln lassen. Das Hähnchen 
in die Sauce geben und 5 Minuten in der Sauce gar 
ziehen lassen. Alles mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft 
und Worcestersauce abschmecken. 

ZUTATEN:  
 
660000  gg  HHäähhnncchheennbbrruussttffiilleett  
330000  gg  MMööhhrreenn  
225500  gg  CChhaammppiiggnnoonnss  
115500  gg  EErrbbsseenn  --  TTKK  
33  EELL  BBuutttteerr  
33  EELL  MMeehhll  
660000  mmll  HHüühhnneerrbbrrüühhee  
110000  mmll  SSaahhnnee  
SSaallzz,,  PPffeeffffeerr  
11  SSpprriittzzeerr  ZZiittrroonneennssaafftt  
11  SSpprriittzzeerr  WWoorrcceesstteerrssaauuccee 
 
 
 
 
 
 

CHICKEN NUGGETS — 6 BIS 8 PERSONEN 
 
ZUBEREITUNG: 

1. Hähnchen in mundgerechte Stücke schneiden und 
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen.  

2. Cornflakes in einen Gefrierbeutel geben und mit 
einem Nudelholz zerkleinern. Alternativ in einem 
Mixer zerkleinern. Dann auf einen Teller geben. 
Mehl auf einen weiteren Teller geben. Eier auf 
einen Suppenteller aufschlagen und verquirlen.  

3. Die Hähnchenstücke erst im Mehl wenden und 
überschüssiges Mehl gut abklopfen. Dann in den 
Eiern und zum Schluss in der Cornflakes-Panade 
wenden und die Panade etwas festdrücken. 

4. Reichlich Öl in einer Pfanne erhitzen und die 
Chicken Nuggets 3 bis 4 Minuten pro Seite 
anbraten. Dann auf Küchenpapier abtropfen 
lassen. 

ZUTATEN:  
 
11  kkgg  HHäähhnncchheennbbrruussttffiilleett    
SSaallzz  uunndd  PPffeeffffeerr  
11  TTLL  PPaapprriikkaappuullvveerr  eeddeellssüüßß  
225500  gg  CCoorrnnffllaakkeess  --  uunnggeessüüßßtt  
33  EELL  MMeehhll  
22  EEiieerr  
44  EELL  RRaappssööll 
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SCHNELLE HÄHNCHEN-PAPRIKA-PFANNE — 4 PERSONEN 
 
ZUBEREITUNG:  

1. Hähnchen, Paprika und Tomaten in kleine Stücke 
schneiden. Knoblauch hacken. 

2. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und das 
Hähnchen kräftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer 
würzen. Paprika und Knoblauch zugeben und kurz 
mitbraten. 

3. Sahne, Tomatenmark und Gemüsebrühe in eine 
Schüssel geben und verrühren. Die Soße 
zusammen mit Basilikum und Tomaten in die 
Pfanne geben und einmal aufkochen. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken  

ZUTATEN:  
 
440000  gg  HHäähhnncchheennbbrruussttffiilleett  
11  rroottee  PPaapprriikkaasscchhoottee  
22  TToommaatteenn  
11  KKnnoobbllaauucchhzzeehhee  
11  EELL  OOlliivveennööll  
225500  gg  SSaahhnnee  zzuumm  KKoocchheenn  
22  EELL  TToommaatteennmmaarrkk  
11  TTLL  GGeemmüüsseebbrrüühhppuullvveerr  
22  EELL  ggeehhaacckktteess  BBaassiilliikkuumm  ––  ffrriisscchh  ooddeerr  TTKK  
SSaallzz,,  PPffeeffffeerr 

KARTOFFELSUPPE MIT WÜRSTCHEN — 4 BIS 5 PERSONEN 
 
ZUBEREITUNG:  

1. Kartoffeln schälen und in kleine Würfel schneiden. 
Suppengemüse klein schneiden. 

2. Butter in einem großen Topf erhitzen, dann 
Kartoffeln und Gemüse 5 Minuten unter Rühren 
andünsten. Gemüsebrühe zugeben und 
aufkochen. 30 Minuten köcheln lassen. 

3. Würstchen in Scheiben schneiden und zusammen 
mit der Sahne in die Suppe geben. 5 Minuten 
köcheln lassen. Petersilie unterheben und die 
Suppe mit Salz, Pfeffer, Majoran und Muskat 
abschmecken. 

ZUTATEN: 
 
11  kkgg  KKaarrttooffffeellnn  --  ffeessttkkoocchheenndd  
11  BBuunndd  SSuuppppeennggeemmüüssee    
––  aalltteerrnnaattiivv::  44  MMööhhrreenn,,  11  SSttaannggee  LLaauucchh  
11  EELL  BBuutttteerr  
11,,22  LLiitteerr  GGeemmüüsseebbrrüühhee  
110000  mmll  SSaahhnnee  zzuumm  KKoocchheenn  
33  WWiieenneerr  WWüürrssttcchheenn  
33  EELL  ggeehhaacckkttee  PPeetteerrssiilliiee  
SSaallzz,,  PPffeeffffeerr,,  MMaajjoorraann,,  MMuusskkaatt  

NUDELN MIT PESTO — 4 PERSONEN 
 
ZUBEREITUNG:  

1. Koche die Nudeln in Salzwasser bissfest. 
2. Wasche das Basilikum, tupfe es trocken und zupfe 

die Blätter ab. 
3. Reibe den Parmesan.  
4. Mische das Basilikum mit den Pinienkernen, dem 

Olivenöl, dem Knoblauch, dem geriebenen 
Parmesan und dem Salz. Zerkleinere alles mit 
einer Küchenmaschine oder dem Pürierstab zu 
cremigem Pesto.  

5. Gieße die Nudeln ab und verrühre sie mit dem 
Pesto. Gib nach Belieben 3 bis 4 Esslöffel 
Nudelkochwasser zu. 

6. Serviere die Nudeln mit Pesto sowie Pinienkernen 
und Parmesan als Topping 

ZUTATEN:  
 
550000  gg    NNuuddeellnn  
3355  gg    BBaassiilliikkuumm  ((11  BBuunndd))  
3300  gg    PPiinniieennkkeerrnnee  
11  KKnnoobbllaauucchhzzeehhee  
4400  gg  PPaarrmmeessaann  
11  TTLL  SSaallzz  
8800  mmll  OOlliivveennööll  
  
Zum Servieren: PPiinniieennkkeerrnnee,,  PPaarrmmeessaann  
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OFENGEMÜSE VOM BLECH — 4 PERSONEN 
 
ZUBEREITUNG:  

1. Wasche das Gemüse, schäle die Zwiebel und die 
Möhren. Halbiere die Zucchini und die Zwiebel, 
viertel die Aubergine. Schneide dann alles in 
Scheiben. 

2. Schäle die Kartoffeln und schneide sie in grobe 
Stücke. Putze und halbiere die Champignons. 

3. Verrühre Olivenöl und Kräuter zu einer Marinade. 
Presse den Knoblauch hinein. Mische das Gemüse 
und die Kartoffeln in einer großen Schüssel mit der 
Marinade. Verteile es dann auf einem mit 
Backpapier belegtem Blech. 

4. Backe das Ofengemüse 30 Minuten bei einer 
Temperatur von 200°C Ober-/Unterhitze (180°C 
Umluft). Gib dann die Tomaten dazu und backe 
sie weitere 5 Minuten mit. 

5. Verrühre den Joghurt mit Schmand, Kräutern und 
Salz zu einem leichten Dip. 

6. Serviere das Ofengemüse mit dem Joghurt-Dip 
 

ZUTATEN:  
 
330000  gg  KKaarrttooffffeellnn,,  ZZuucccchhiinnii,,  PPaapprriikkaa  
220000  gg    MMööhhrreenn  
110000  gg    CChhaammppiiggnnoonnss,,  AAuubbeerrggiinnee  
110000  gg    MMiinnii--TToommaatteenn  
11  rroottee  ZZwwiieebbeell  
  
Für die Marinade: 
44  EELL  OOlliivveennööll  
22  EELL  ggeettrroocckknneettee  KKrrääuutteerr  ((zz..  BB..  KKrrääuutteerr  ddeerr  
PPrroovveennccee,,  TThhyymmiiaann  ooddeerr  RRoossmmaarriinn))  
11  KKnnoobbllaauucchhzzeehhee,,11  TTLL  SSaallzz  
  
Für den Joghurt-Dip: 
110000  gg  NNaattuurrjjoogghhuurrtt  
110000  gg  SScchhmmaanndd  
22  EELL  KKrrääuutteerr  ((TTkk--GGaarrtteennkkrrääuutteerr,,  SScchhnniittttllaauucchh  
ooddeerr  PPeetteerrssiilliiee))  
½½  TTLL  SSaallzz

GESUNDE PIZZA FÜR KINDER 
 
ZUBEREITUNG:  

1. Den Ofen auf 180 Grad Ober-Unterhitze vorheizen. 
2. Den Magerquark und das Olivenöl in einer 

Schüssel verrühren. 
3. Mehl, Backpulver und die Pizzakräuter mischen 

und zum Quark geben. Mit den Händen einen Teig 
kneten. 

4. Aus dem Teig 3 bis 4 Mini-Pizzen formen und auf 
ein mit Backpapier belegtes Blech geben. 

5. Die Pizzen mit Tomatenmark bestreichen und 
nach Lust und Laune belegen. Die Pizzen 
schmecken Babys und Kleinkindern aber auch pur 
ohne Belag. 

6. Mozzarella über die Pizzen streuen und im 
vorgeheizten Backofen 10 bis 15 Minuten backen. 

ZUTATEN:  
 
3300  gg  MMaaggeerrqquuaarrkk  ––  ooddeerr  11  EELL  
22  EELL  OOlliivveennööll  
5500  gg  DDiinnkkeellmmeehhll  TTyypp  11005500  ––  ooddeerr  55  EELL  
½½  TTLL  BBaacckkppuullvveerr  
PPiizzzzaakkrrääuutteerr  
1155  gg  TToommaatteennmmaarrkk  ––  ooddeerr  11  EELL  
1155  gg  ggeerriieebbeenneenn  MMoozzzzaarreellllaa  ––  ooddeerr  11  EELL  
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Gesunde Snacks 
 

 
  

 
 

MÜSLIRIEGEL OHNE BACKEN — 16 STÜCK 
 
ZUBEREITUNG: 

1. Die Datteln mit heißem/kochendem Wasser in 
einer Schale übergießen und 10 min stehen lassen. 

2. Die Nüsse ggf. etwas zerkleinern/halbieren und 
mit den Kernen, Saaten und Haferflocken in einer 
Pfanne ohne Fett leicht rösten. 

3. Die Dattelmasse mit der Körnermischung 
gründlich vermengen und zu einer Kugel formen. 

4. Die Masse zwischen zwei Backpapieren mit einem 
Nudelholz ausrollen, ggf. etwas nachdrücken, 
sodass eine eckige Form entsteht 

5. Im Kühlschrank auskühlen lassen. 
6. Zuletzt mit einem scharfen Messer 16 Riegel 

schneiden. 

ZUTATEN: 
  
5500  gg  HHaaffeerrfflloocckkeenn  
115500  gg  DDaatttteellnn,,  eennttsstteeiinntt  
22  EELL  NNuussssmmuuss  
1100  gg  SSoonnnneennbblluummeennkkeerrnnee  
4400  gg  SSeessaamm  
5500  gg  LLeeiinnssaammeenn  
7700  gg  NNuussssmmiixx,,  nnaattuurrbbeellaasssseenn)) 
  
  
  
  

MÜSLIRIEGEL — 16 STÜCK 
 
ZUBEREITUNG:  

1. Den Backofen auf 180° C vorheizen.  
2. Den Honig mit dem Zimt und der Margarine in 

einem Topf erwärmen, bis alles flüssig ist.  
3. Danach die Mandeln, den Sesam, die Haferflocken 

und die Sonnenblumenkerne untermischen.  
4. Anschließend alles auf ein mit Backpapier 

ausgelegtes Blech streichen.  
5. Im Ofen 20 Minuten backen.  
6. Herausnehmen und noch warm in Riegel 

schneiden.  

ZUTATEN: 
 
5500  gg  MMaannddeellnn    
110000  gg  HHoonniigg    
11  PPrriissee  ZZiimmtt    
110000  gg  MMaarrggaarriinnee    
33  EEll  SSeessaamm    
5500gg  HHaaffeerrfflloocckkeenn    
5500  gg  SSoonnnneennbblluummeennkkeerrnnee  
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KICHERERBSEN-HIMBEER-RIEGEL 
 
ZUBEREITUNG: 

1. Die Kichererbsen in einem Sieb abgießen. 
Anschließend mit den gemahlenen Mandeln und 
der Süße fein mixen.  

2. Die Masse in eine mit Backpapier ausgelegte Form 
geben und fest andrücken. 

3. Für etwa 30-40 Minuten in die Gefriertruhe stellen. 
4. Die Himbeeren in einem Topf erhitzen und 

zerdrücken. Die Chiasamen hinzugeben, gründlich 
vermengen und anschließend auskühlen lassen. 

5. Die ausgekühlte Masse auf den Teig geben und 
abkühlen lassen. 

6. In einem Wasserbad die Schokolade schmelzen.  
7. Danach noch einmal für 30 Minuten in die 

Gefriertruhe stellen. Herausnehmen und in Riegel 
schneiden 

.ZUTATEN: 
  
440000  gg  KKiicchheerreerrbbsseenn  ((ii..  dd..  DDoossee))  
225500  gg  ggeemmaahhlleennee  MMaannddeellnn  
22  EELL  HHoonniigg//  DDaatttteellssiirruupp//DDaatttteellnn    
((22––33  ffeeiinn  ppüürriieerrtt))  
22  EELL  NNuussssmmuuss  
225500  gg  HHiimmbbeeeerreenn  TTKK  
22  EELL  CChhiiaassaammeenn  
6600  gg  ZZaarrttbbiitttteerrsscchhookkoollaaddee  
  
  
  
  

HIMBEER-HAFER-RIEGEL 
 
ZUBEREITUNG:  

1. Die Haferflocken, die Süße und das Nussmus 
sowie Zimt, Wasser und Vanille zu einem klebrigen 
Teig vermengen. Haftet der Teig nicht genug, kann 
etwas Wasser ergänzt werden.  

2. Die Masse in eine kleine mit Backpapier ausgelegte 
Form drücken. 

3. Die Himbeeren in einem Topf erhitzen und 
zerdrücken (ggf. etwas Zucker zugeben).  

4. Vanilleextrakt und die Leinsamen hinzugeben.  
5. Im Anschluss auf die Haferflockenmasse verteilen 

und mindestens 1 Stunde kalt stellen. 
6. Die Masse in Riegel schneiden und aus der Form 

lösen. Zartbitterschokolade schmelzen und über 
die Riegel verteilen 

ZUTATEN: 
 
112255  gg  HHaaffeerrfflloocckkeenn  
5500  gg  SSüüßßee  ((ZZuucckkeerr,,  HHoonniigg,,  DDaatttteellssiirruupp,,  ……))  
7755  gg  NNuussssmmuuss  
11  TTLL  ZZiimmtt  
11  TTLL  VVaanniilllleeeexxttrraakktt  
11--22  EELL  WWaasssseerr  
222255  gg  HHiimmbbeeeerreenn  
2255  gg  LLeeiinnssaammeenn  
11--22  TTLL  VVaanniilllleeeexxttrraakktt  ((ooppttiioonnaall))  
7755  gg  ZZaarrttbbiitttteerrkkuuvveerrttüürree  
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