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INHALT REZEPTKAPITEL

So geht’s: Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 1 Kinderportion « 10 Min. Zubereitung
Pro Portion ca. 60kcal, 1 E, 0g F, 13g KH

MANGO-MOHREN-
SMOOTHIE 6

viel Betacarotin

15 Mango (ca. 75g) » 1 Stingel Zitronenmelisse «
75 ml Méhrensaft

1 Die Mango schalen und das Fruchtfleisch mit
dem Messer vom Kern schneiden.

2 Die Zitronenmelisse waschen, trocken schiit-
teln und die Blatter abzupfen.

3 Die Blatter und die Frucht zusammen mit dem
Mshrensaft in ein hohes GefiB geben und mit
dem Pilrierstab ganz fein piirieren. Nach Bedarf
noch mit etwas Wasser verdiinnen.
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Fiir 1 Kinderportion + 5 Min. Zubereitung «
Pro Portion ca. 145 keal, 5g E, 4g F, 21 g KH

BANANEN-
MILCH ¢

magenmild

1 Stiick reife Banane (50 g) « 1EL Instant-Hafer-
flocken « gemahlene Vanille « 100 ml Milch

1 Die Banane aus der Schale lésen, zusammen
mit den Instant-Haferflocken und 1 Prise Vanille
in ein hohes GefaB geben.

2 Mit der Milch aufgieBen und mit dem Piirier-
stab sehr fein piirieren.

Tausoh-Tipp

Fiir einen warmen Mislidrink die Milch vorher
kurz aufkochen. Mild schokoladig schmeckt er
mit 1TL Carobpulver. Statt Banane passt auch
mildes Obst wie Melone oder Birne.

Fiir 20-25 Kinderportionen « 10 Min. Zubereitung «

Pro Portion (25 g) ca. 105 kcal, 3gE, 4gF, 13 g KH

KNUSPER-
VORRATSMUSLI ¢

eisenreich

100 g Walnusskerne + 100 g ungeschilte Mandeln «

50g ips + 100g

200 g Haferflocken + 200 Gerstenflocken «
50g Rosinen + 2EL Carobpulver

1 Die Walnusskerne und die Mandeln grob
hacken und in einer beschichteten Pfanne ohne
Fett résten, bis sie duften. Die Bananenchips
grob hacken und mit allen anderen Zutaten in
einer groBen Schiissel mischen.

2 Das Misli in einem VorratsgefaB aufbewah-
ren. Gut verschlossen halt es sich mehrere Wo-
chen. Pro Portion 2-3 EL Miislimix entnehmen.

(uty 2u wigsen

Carob ist das gemahlene, ballaststoffreiche

Fleisch der Friichte des Johannisbrotbaums.

Fiir 20-25 Kinderportionen « 10 Min. Zubereitung «
Pro Portion (25 g) ca. 95 kcal, 3g E, 3g F, 13g KH

FRUCHTIGES
VORRATSMUSLI ¢

verdauungsanregend

100 g Soft-Pflaumen + 100 g Soft-Feigen
80g Cashewkerne + 150 g gepuffter Amarant «
350 g zarte Haferflocken + 30 g geschroteter Lein-
samen « 1 TL Zimtpulver

1 Die Pflaumen und die Feigen klein schneiden.
Die Cashewkerne in einer beschichteten Pfanne
résten, dann hacken.

2 Die Friichte und Cashewkerne zusammen mit
den anderen Zutaten in eine groBe Schiissel ge-
ben und gut mischen, in ein Vorratsgefa fiillen.
Gut verschlossen hilt es sich mehrere Wochen.

Guﬂ 2u wiggen

Feigen, Pflaumen und Leinsamen sind sehr
ballaststoffreich und regen die Verdauung
an. Aber nur, wenn man viel dazu trinkt.

FRUHSTUCK



Fiir ca. 50 Kekse + 35 Min. Zubereitung « 1 Std. Gehen

BANANENKEKSE ¢

250 Dinkelmehl (Type 1050)
1 Msp. gemahlene Vanille
120 g Butter

1EL Agavendicksaft

1Ei

Zucker

1 reife Banane

Mehl zum Arbeiten
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sattigend

1 Mehl mit Vanille in einer Schiissel mischen. Butter in Flocken

dari 3 ksaft h Das Ei in einer Tasse ver-
quirlen, die Halfte mit 1 Prise Zucker zum Mehl geben und alles mit
den Handen zu einem glatten Teig kneten. In Frischhaltefolie wickeln
und 1 Std. im Kiihlschrank ruhen lassen.

2 Den Teig nochmals durchkneten und auf einer bemehlten Ar-
beitsfléche méglichst diinn (3-4 mm) ausrollen. Backofen auf 180°
vorheizen. Mit einem runden Ausstecher (ca. 4 cm @) Kreise ausste-
chen. 1 reife Banane in knapp 1cm dicke Scheiben schneiden.

3 Je einen Kreis rundherum mit Ei einpinseln, 1 Bananenscheibe
daraufsetzen und einen weiteren Teigkreis auflegen, die Kanten
zusammendriicken. Kekse auf ein mit Backpapier belegtes Blech
legen, nach Belieben mit iibrigem Ei bestreichen. Im heiBen Ofen
(Mitte) 1015 Min. backen.

« 15Min. Backen + Pro Keks ca. 40kcal, 1 gE, 2gF, 4gKH

Fiir ca. 30 Riegel + 30 Min. Zubereitung 30 Min. Backen « Pro Riegel ca. 80kcal, 2g E, 4g F, 9g KH

KNUSPERRIEGEL ¢

400g reife Bananen (ca. 250 g
ohne Schale)

1 Bio-Orange

100 g Walnusskerne

2EL Honig

50g Butter

200 g zarte Haferflocken

100 g Buchweizen

Tipp

Dazu reichlich Wasser oder

Tee trinken, damit die Bal-
laststoffe ihre wohltuende

Wirkung entfalten kénnen!

fiir den Vorrat

1 Backofen auf 140° vorheizen. Die Bananen schalen und mit dem
Pilrierstab zermusen. Die Orange waschen, die Schale oberflachlich
abreiben, Saft auspressen, 50ml abmessen. Niisse hacken.

2 Honig, Butter, Orangenschale, -saft mit dem Bananenmus cremig
riihren. Dann Niisse, Haferflocken und Buchweizen unterriihren.

3 Die Misli-Masse auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech
ca. 1cm dick ausstreichen (ca. 36 x 24 cm) und im heiBen Ofen
(Mitte) ca. 30 Min. trocknen.

4 Noch warm in Streifen (ca. 9 x 3 cm) schneiden. In einer Keksdose
aufbewahrt sind sie 1-2 Monate haltbar.
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Fiir 1 Blech + 35 Min. Zubereitung + 30 Min. Backen « Insgesamt ca. 1475 keal, 87g E, 76 g F, 105 g KH

OFENGEMUSE
MIT HACKBALLCHEN

FUR DAS OFENGEMUSE

1,2kg Gemiise (z. B. Kiirbis,
Paprika, Zucchini, Brokkoli,
SiiRkartoffel, Pilze, Tomaten)

4 EL Rapssl

1EL Zitronensaft

1EL getrockneter Rosmarin

Salz, Pfeffer

FUR DIE HACKFLEISCH-

BALLCHEN

1 Dose Kidneybohnen (Abtropf-
gewicht 255 g)

1 kleine Zwiebel

1 Bund Petersilie

100 g gemischtes Hackfleisch

2EL Semmelbrosel

Salz, Pfeffer

FUR DEN DIP

1 Bund Petersilie
250g Magerquark
1ELOL

Salz, Pfeffer

fiir den Vorrat

OFENGEMUSE: Das Gemiise waschen, wenn nétig schalen
und langs vierteln bzw. achteln. Aus Ol, Zitronensaft, Rosmarin,
Salz und Pfeffer eine Marinade herstellen und in einer Schiissel
mit dem Gemiise mischen. Abdecken und beiseitestellen.

Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech mit Backpa-
pier auslegen und das Gemiise darauf verteilen. Im heiBien
Ofen (Mitte) ca. 30 Min. garen.

HACKFLEISCHBALLCHEN: Inzwischen die Bohnen in ein
Sieb abgieBen und abtropfen lassen, dabei den Sud auffan-
gen. Die Zwiebel schilen und grob wiirfeln. Petersilie waschen
und trocken schiitteln. Zwiebeln, Bohnen und der Petersilie
grob piirieren. Mit Hackfleisch und Semmelbroseln vermen-
gen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Wenn die Masse zu trocken
ist, etwas Bohnensud dazugeben. Kleine Ballchen aus der Boh-
nen-Hackfleisch-Masse formen und fiir 15-20 Min. auf dem
Blech mitgaren.

DIP: Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein hacken.
Quark mit 1EL Ol und etwas Wasser verriihren, mit gehackter
Petersilie vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Zum Gemiise servieren.

Im Kihlschrank sind Hackbillchen, Gemiise und Dip gut 5 Tage
haltbar: Perfekt firr die Lunchbox oder zum Knabbern.
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,Sooo lecker, mehr!” — Wenn Kinder sich mit Begeisterung auf den Teller stiirzen,
dann hat die neue Familienkiiche voll ins Schwarze getroffen!
Deutschlands Top-Kinderernahrungsexpertin Dagmar von Cramm zeigt,
wie gesunde kinderfreundliche Gerichte entstehen, die nicht nur satt machen,
sondern auch SpaB bringen. Vom nahrhaften Friihstiick tiber leckere Pausensnacks
bis hin zum fix zubereiteten Familienessen: jede Mahlzeit ein kleines Fest.

Essen, das Kinder lieben - und Eltern entspannen ldsst!

WG 455 Themenkochbiicher
ISBN 978-3-8338-9810-5

838331898105!
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