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Kinderleicht kochen -
Rezepte fur Kinder

In diesem Kochbuch finden Sie eine Auswahl an einfachen
und leckeren Rezepten, die sich leicht zubereiten lassen und
Kindern spielerisch das Kochen né&herbringen.

Ob ein nahrhaftes Frihstlck, eine ausgewogene Mahlzeit
oder beliebte Klassiker - unsere Gerichte sind kinderleicht nach-
zukochen und laden zum gemeinsamen Ausprobieren ein.

Wir winschen viel Freude beim Kochen und GenieBen!

IHR TEAM DER KUCHE UND ERNAHRUNGSMEDIZIN
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Rezepte furs Frihstuck

PORRIDGE MIT APFEL — 2 PORTIONEN

ZUBEREITUNG:

Schale den Apfel und schneide ihn in kleine
Warfel.

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

RUhre die ApfelwUrfel und den Zimt unter und
lasse alles 3 bis 5 Minuten bei schwacher Hitze
quellen. RUhre dabei regelmaBig um.

Fualle das Apfel-Zimt-Porridge in eine kleine
Schussel. Garniere es nach Belieben mit Zimt,
weiteren Apfelstickchen oder gerdsteten NUssen

FRUHSTUCKSMUFFIN — 11 STUCK

ZUBEREITUNG:

Schéle die Bananen, gib sie in eine Schissel und
pUriere sie zu einem feinen Mus

Fuge das Mehl, die Haferflocken, Backpulver und
Milch hinzu und verrGhre alles zu einem
einheitlichen Teig. Ruhre dann beliebiges Obst ein
Heize den Backofen auf 175°C Ober- und
Unterhitze vor.

Fulle den Teig in kalt ausgespulte Silikonférmchen
und backe sie fur etwa 25 Minuten

ZUTATEN:

70 g Haferflocken (zart)

400 ml Milch

1 Apfel

Ceylon-Zimt

optional:

Nisse (geréstet, als Topping)

ZUTATEN:

2 Bananen (sehr reif etwa 300 g)

200 g Dinkelmehl

100 g Haferflocken (blitenzart)

2 TL Backpulver

200 ml Milch (pflanzliche Alternative méglich)
2 Apfel

1Tl Ceylon Zimt



Rezepte fur

warme Mahlzeiten

= D

APFELPFANNKUCHEN — 10 STUCK

ZUBEREITUNG:

Apfel schalen, halbieren, das Kerngehause
entfernen und die Apfel in ganz dinne Scheiben
schneiden.

Die Eier trennen. Das Eiwei3 mit einer Prise Salz
steif schlagen und in den Kuhlschrank stellen.
Eigelb, Zucker, Vanillezucker und eine Prise Salz in
einer Schussel schaumig rihren. Mehl, Milch und
Mineralwasser zugeben und glattrthren.

Danach das kalte, steif geschlagene Eiwei3 und die
Apfel unterheben und die Masse 10 Minuten im
KUhlschrank kaltstellen.

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

ZUTATEN:

1.5-2 Apfel - Boskoop

3 Eier - GroBe M

0.5 Prise Salz

50 g feiner Zucker

0.5 Pck. Bourbon-Vanillezucker

200 g Mehl - Weizenmehl, Type 405

200 ml Milch
62.5 ml Mineralwasser
Rapsol oder Butter zum Anbraten

BOLOGNESE-SAUCE — 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG:

Mohren schalen. Sellerie und Mdhren klein wirfeln.
Zwiebel und Knoblauch klein hacken. Ol in einer
Pfanne erhitzen und das Gemuse bei mittlerer
Hitze fur 5 Min. andUnsten. Zwischendurch
umrUhren.

Hackfleisch zugeben und bei mittlerer Hitze 5 Min.
anbraten. Alles mit Salz und Pfeffer wlrzen.
Tomatenmark einrGihren und die gehackten
Tomaten und den Oregano zugeben. Die
Bolognese 15 Min. koécheln lassen.

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

ZUTATEN:

200 g Mohren

2 Stangen Staudensellerie
1Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1EL Olivendl

500 g Rinderhackfleisch

Salz, Pfeffer

1 EL Tomatenmark

800 g gehackte Tomaten - Dose
1EL Oregano



HUHNERFRIKASSEE — 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG:

Hahnchenbrustfilet putzen und in kleine Stlcke
schneiden. Moéhren schalen und klein wirfeln,
Champignons halbieren und in Scheiben
schneiden.

Butter in einen Topf geben und schmelzen. Das
Mehl zagig mit einem Schneebesen einrihren und
1 bis 2 Minuten ruhren, bis eine goldgelbe
Mehlschwitze entsteht.

Nach und nach langsam die Brilhe mit einem
Schneebesen einrUhren, damit keine KItmpchen
entstehen.

Dann die Sahne einrUhren, alles einmal aufkochen
und die Sauce 5 Min. kdcheln und eindicken
lassen.

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

ZUTATEN:

600 g Hadhnchenbrustfilet
300 g Mohren

250 g Champignons

150 g Erbsen - TK

3 EL Butter

3 EL Mehl

600 ml Hihnerbrihe
100 ml Sahne

Salz, Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft

1 Spritzer Worcestersauce

CHICKEN NUGGETS — 6 BIS 8 PERSONEN

ZUBEREITUNG:

Hahnchen in mundgerechte Stucke schneiden und
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.
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.
Die Hahnchenstlcke erst im Mehl wenden und
Uberschissiges Mehl gut abklopfen. Dann in den
Eiern und zum Schluss in der Cornflakes-Panade
wenden und die Panade etwas festdrlcken.
Reichlich Ol in einer Pfanne erhitzen und die
Chicken Nuggets 3 bis 4 Minuten pro Seite
anbraten. Dann auf Kichenpapier abtropfen
lassen.

ZUTATEN:

1 kg Hdhnchenbrustfilet
Salz und Pfeffer

1TL Paprikapulver edelsiiB
250 g Cornflakes - ungesiiBt
3 EL Mehl

2 Eier

4 EL Rapsol
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SCHNELLE HAHNCHEN-PAPRIKA-PFANNE — 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG:

Hahnchen, Paprika und Tomaten in kleine Stlcke
schneiden. Knoblauch hacken.

Olivendl in einer Pfanne erhitzen und das
Hahnchen kréftig anbraten. Mit Salz und Pfeffer
wUrzen. Paprika und Knoblauch zugeben und kurz
mitbraten.

Sahne, Tomatenmark und Gemusebrihe in eine
Schissel geben und verrUhren. Die SoB3e
zusammen mit Basilikum und Tomaten in die
Pfanne geben und einmal aufkochen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken

ZUTATEN:

400 g Hahnchenbrustfilet
1rote Paprikaschote

2 Tomaten

1 Knoblauchzehe

1 EL Olivendl

250 g Sahne zum Kochen
2 EL Tomatenmark

1TL Gemusebrihpulver

2 EL gehacktes Basilikum - frisch oder TK

Salz, Pfeffer

KARTOFFELSUPPE MIT WURSTCHEN — 4 BIS 5 PERSONEN

ZUBEREITUNG:

Kartoffeln schalen und in kleine Wurfel schneiden.
SuppengemuUse klein schneiden.

Butter in einem groBen Topf erhitzen, dann
Kartoffeln und Gemuse 5 Minuten unter RUhren
andinsten. GemuUsebrihe zugeben und
aufkochen. 30 Minuten kdcheln lassen.
Wrstchen in Scheiben schneiden und zusammen
mit der Sahne in die Suppe geben. 5 Minuten
kocheln lassen. Petersilie unterheben und die
Suppe mit Salz, Pfeffer, Majoran und Muskat
abschmecken.

ZUTATEN:

1 kg Kartoffeln - festkochend

1 Bund Suppengemise

- alternativ: 4 M6hren, 1 Stange Lauch
1EL Butter

1,2 Liter Gemtusebriihe

100 ml Sahne zum Kochen

3 Wiener Wiirstchen

3 EL gehackte Petersilie

Salz, Pfeffer, Majoran, Muskat

NUDELN MIT PESTO — 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG:

Koche die Nudeln in Salzwasser bissfest.

Wasche das Basilikum, tupfe es trocken und zupfe
die Blatter ab.

Reibe den Parmesan.

Mische das Basilikum mit den Pinienkernen, dem
Olivendl, dem Knoblauch, dem geriebenen
Parmesan und dem Salz. Zerkleinere alles mit
einer Kiichenmaschine oder dem PuUrierstab zu
cremigem Pesto.

GieBe die Nudeln ab und verrihre sie mit dem
Pesto. Gib nach Belieben 3 bis 4 Essloffel
Nudelkochwasser zu.

Serviere die Nudeln mit Pesto sowie Pinienkernen
und Parmesan als Topping

ZUTATEN:

500 g Nudeln

35 g Basilikum (1 Bund)
30 g Pinienkerne

1 Knoblauchzehe

40 g Parmesan

1TL Salz

80 ml Olivenadl

Zum Servieren: Pinienkerne, Parmesan



OFENGEMUSE VOM BLECH — 4 PERSONEN

ZUBEREITUNG:

Wasche das Gemuse, schale die Zwiebel und die
Mohren. Halbiere die Zucchini und die Zwiebel,
viertel die Aubergine. Schneide dann alles in
Scheiben.

Schéle die Kartoffeln und schneide sie in grobe
Stlcke. Putze und halbiere die Champignons.
VerrUhre Olivendl und Krauter zu einer Marinade.
Presse den Knoblauch hinein. Mische das GemuUse
und die Kartoffeln in einer groBen Schissel mit der
Marinade. Verteile es dann auf einem mit
Backpapier belegtem Blech.

Backe das OfengemUse 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.

Verrihre den Joghurt mit Schmand, Krautern und
Salz zu einem leichten Dip.

Serviere das OfengemUse mit dem Joghurt-Dip

GESUNDE PIZZA FUR KINDER

ZUBEREITUNG:

Den Ofen auf 180 Grad Ober-Unterhitze vorheizen.

Den Magerquark und das Olivendl in einer
Schissel verrUhren.

Mehl, Backpulver und die Pizzakrauter mischen
und zum Quark geben. Mit den Handen einen Teig
kneten.

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

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

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

ZUTATEN:

300 g Kartoffeln, Zucchini, Paprika
200 g Mohren

100 g Champignons, Aubergine
100 g Mini-Tomaten

1rote Zwiebel

Far die Marinade:

4 EL Olivendl

2 EL getrocknete Krauter (z. B. Kriuter der
Provence, Thymian oder Rosmarin)

1 Knoblauchzehe,1 TL Salz

Far den Joghurt-Dip:

100 g Naturjoghurt

100 g Schmand

2 EL Krauter (Tk-Gartenkrduter, Schnittlauch
oder Petersilie)

%2 TL Salz

ZUTATEN:

30 g Magerquark - oder 1EL

2 EL Olivenol

50 g Dinkelmehl Typ 1050 - oder 5 EL
Y2 TL Backpulver

Pizzakrauter

15 g Tomatenmark — oder 1 EL

15 g geriebenen Mozzarella - oder 1 EL



Gesunde Snacks

MUSLIRIEGEL OHNE BACKEN — 16 STUCK

ZUBEREITUNG:

Die Datteln mit heiBem/kochendem Wasser in
einer Schale UbergieBen und 10 min stehen lassen.
Die Nusse ggf. etwas zerkleinern/halbieren und
mit den Kernen, Saaten und Haferflocken in einer
Pfanne ohne Fett leicht rosten.

Die Dattelmasse mit der Kérnermischung
grundlich vermengen und zu einer Kugel formen.
Die Masse zwischen zwei Backpapieren mit einem
Nudelholz ausrollen, ggf. etwas nachdrlcken,
sodass eine eckige Form entsteht

Im Kuhlschrank auskUhlen lassen.

Zuletzt mit einem scharfen Messer 16 Riegel
schneiden.

MUSLIRIEGEL — 16 STUCK

ZUBEREITUNG:

Den Backofen auf 180° C vorheizen.

Den Honig mit dem Zimt und der Margarine in
einem Topf erwarmen, bis alles flissig ist.
Danach die Mandeln, den Sesam, die Haferflocken
und die Sonnenblumenkerne untermischen.
AnschlieBend alles auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech streichen.

Im Ofen 20 Minuten backen.

Herausnehmen und noch warm in Riegel
schneiden.

ZUTATEN:

50 g Haferflocken

150 g Datteln, entsteint

2 EL Nussmus

10 g Sonnenblumenkerne

40 g Sesam

50 g Leinsamen

70 g Nussmix, naturbelassen)

ZUTATEN:

50 g Mandeln

100 g Honig

1Prise Zimt

100 g Margarine

3 El Sesam

50g Haferflocken

50 g Sonnenblumenkerne

10
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KICHERERBSEN-HIMBEER-RIEGEL

ZUBEREITUNG:

Die Kichererbsen in einem Sieb abgieBen.
AnschlieBend mit den gemahlenen Mandeln und
der SUBe fein mixen.

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

Fur etwa 30-40 Minuten in die Gefriertruhe stellen.
Die Himbeeren in einem Topf erhitzen und
zerdrUcken. Die Chiasamen hinzugeben, grindlich
vermengen und anschlieBend auskthlen lassen.
Die ausgekUhlte Masse auf den Teig geben und
abkuhlen lassen.

In einem Wasserbad die Schokolade schmelzen.
Danach noch einmal fur 30 Minuten in die
Gefriertruhe stellen. Herausnehmen und in Riegel
schneiden

HIMBEER-HAFER-RIEGEL

ZUBEREITUNG:

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

Die Masse in eine kleine mit Backpapier ausgelegte
Form drtcken.

Die Himbeeren in einem Topf erhitzen und
zerdriicken (ggf. etwas Zucker zugeben).
Vanilleextrakt und die Leinsamen hinzugeben.

Im Anschluss auf die Haferflockenmasse verteilen
und mindestens 1 Stunde kalt stellen.

Die Masse in Riegel schneiden und aus der Form
|6sen. Zartbitterschokolade schmelzen und Uber
die Riegel verteilen

n

ZUTATEN:

400 g Kichererbsen (i. d. Dose)
250 g gemahlene Mandeln

2 EL Honig/ Dattelsirup/Datteln
(2-3 fein puriert)

2 EL Nussmus

250 g Himbeeren TK

2 EL Chiasamen

60 g Zartbitterschokolade

ZUTATEN:

125 g Haferflocken

50 g StiBe (Zucker, Honig, Dattelsirup, ...

75 g Nussmus

1TL Zimt

1TL Vanilleextrakt

1-2 EL Wasser

225 g Himbeeren

25 g Leinsamen

1-2 TL Vanilleextrakt (optional)
75 g Zartbitterkuvertire

)
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