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Offnen Sie die Klappen dieses Buches.
Dort finden Sie die wichtigsten Infos zum Thema auf einen Blick!
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Fiir 1 Kastenform mit 25 cm Liinge (ergibt 20 Scheiben) « 15 Min. Zubereitung « 45 Min. Ruhen +
25 Min. Backen + Pro Scheibe ca. 90 keal, 3 E, 2 g F, 14 g KH

ROGGENTOAST ¢

300g Weizenmell (Type 550)

100 Vollk

KINDERLIEBLING

1 Beide Mehlsorten und die Hefe in einer Schiissel mischen. 350 ml

1 Pek. Trockenhefe

1EL Ol

20 Kiirbiskerne

15g Sesam

30g Sonnenblumenkerne
1TL Salz

AB IN DIE BOX

SpieBen in die Box

10 BASICS

Wasser und das Ol dazugeben und alles mit den Knetha-
ken des Handriihrgerats zu einem glatten, klebrigen Teig verriihren.
Kerne, Saaten und Salz dazugeben und erneut verriihren. Den Hefe-
teig abgedeckt an einem warmen Ort ca. 45 Min. gehen lassen.

2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Kastenform mit Backpapier
auslegen. Den Teig mithilfe einer Teigkarte in die Kastenform gleiten
lassen und glatt streichen.

3 Das Brot im Ofen (Mitte) 25 Min. backen, dann herausnehmen,
aus der Form Iésen und auf einem Kuchengitter auskiihlen lassen.

Fiir 8 Stiicke « 20 Min. Zubereitung « 50 Min. Backen « 20 Min. Auskiihlen «

Pro Stiick ca. 180 keal, 7g E, 3 g F, 32 g KH

GEMUSE-FLATBREAD 6

2 Zucchini

2 Tomaten

1 Zwiebel

1EL Ol

400 Vollkorn-Weizenmehl

1TL Salz

2TL getrocknete italienische
Kriuter

AB IN DIE BOX
Brot

mit Frischké

SANDWICH MAL ANDERS

1 Den Backofen auf 200° vorheizen und ein Backblech mit Backpa-
pier auslegen. Die Zucchini putzen und waschen. Tomaten waschen.
Beides grob raspeln. Die Zwiebel schalen und fein raspeln.

2 Gemiise, Ol, Mehl, Salz und Krauter in einer Schiissel mischen,
sodass eine homogene Masse entsteht. Alles auf das Blech geben
und glatt streichen. Das Brot im Ofen (Mitte) 45-50 Min. backen. Aus
dem Ofen nehmen und ca. 20 Min. auskiihlen lassen. AnschlieBend
2uerst einmal quer halbieren und beide Halften lings in je vier gleich
groBe Stiicke . Mit Wi hbel hen und bele-
gen. Das Brot lasst sich gut tiefkiihlen.

BASICS



Fiir 8 Stiick « 20 Min. Zubereitung « Pro Stiick ca. 150 kcal, 7 g E, 4g F, 19 g KH

LINSENBRATLINGE 6

1 Dose braune Linsen
(240g Abtropfgewicht)

1 Petersilienwurzel
(ersatzweise 1 Mihre)

1 TL Gemiisebriihe (Instant)

3 EL Semmelbrosel

3EL Ol zum Braten
AB IN DIE BOX
Pro Port £

1 Die Linsen in ein Sieb abgieBen, gut abspiilen und sehr gut
abtropfen lassen (gerne auch schon einige Stunden vorher)
Die Petersilienwurzel putzen, schilen und fein reiben

2 Die Linsen in einen hohen Riihrbecher geben und mit dem
Piirierstab mittelfein piirieren. Petersilienwurzelraspel, Gemii-
sebriihe sowie Semmelbrésel untermischen und aus der Masse
acht flache Puffer formen.

3 Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Puffer darin bei mitt-

lerer Hitze ca. 6 Min. pro Seite anbraten und in der Pfanne
komplett abkiihlen lassen, sie werden dann fest.

CLEVER VORBEREITEN



Fiir 1 Schraubglas (250 ml) + 10 Min. Zubereitung + Pro Glas ca. 555 keal, 17 g E, 28 ¢ E, 57 ¢ KH

MUSLI IM GLAS 6

4 EL ungesiifites Beerenmiisli
(ersatzweise Haferflocken)

2EL Saatenmischung (ersatz-
weise Kiirbiskerne, Sonnen-
blumenkerne, Leinsamen)

4EL griechischer Joghurt
(ersatzweise Joghurt
mit 3,5 % Fett)

15 EL Rohkakaopulver

1EL Ahornsirup
(nach Belieben)

¥ Banane

1EL Erdnussmus

38 CLEVER VORBEREITEN

GENUSS ZUM LOFFELN

1 Misli und Saatenmischung in ein Schraubglas geben. 80m| kaltes
Wasser dazugeben und alles verriihren. Joghurt, Kakao und nach
Belieben Ahomnsirup verriihren und dariibergeben. Das Glas ver-
schlieBen und iiber Nacht im Kihlschrank aufbewahren.

2 Morgens die Banane schilen, in Scheiben schneiden und in das
Schraubglas geben. Erdnussmus darauf verteilen.

AB IN DIE BO
Dazu Paprika- und Méhrenstifte
mit in die B

Fiir 12 Stiick + 15 Min. Zubereitung « 20 Min. Backen « Pro Stiick ca. 70 kcal, 6 ¢ E, 4 g F 2 g KH

MINI-FRITTATA 6

200 g bunte Kirschtomaten
200 braune Champignons
1 grofie festkochende Kartoffel
50g geriebener Gouda
6 Eier
90 ml Milch
2TL getrocknete italienische
Kriuter
12er-Muffinform
Fett und Semmelbrosel
fir die Form

AB IN DIE BOX
Mit Kartoffelwedge

und 1 Pfirsich einpacker

HERZHAFT

1 Die Tomaten waschen und klein wiirfeln. Die Champignons put-
zen und ebenfalls in Kleine Wiirfel schneiden. Die Kartoffel waschen,
griindlich sauber reiben und grob raspeln. Die drei Gemiisesorten in

einer Schiissel mit dem Kése mischen.

2 Den Backofen auf 180° vorheizen. Die Muffinform sehr gut ein-

fetten und mit Ik

G Kase-Misch

gleichmaBig in die Mulden verteilen.

3 In einem Messbecher Eier, Milch und Kriuter gut miteinander
vermischen und nach Belieben fiir gréBere Kinder leicht salzen und
pfeffern. Den Guss gleichmaBig auf die Muffinmulden verteilen
und die Mini-Frittatas im Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen. Dann

ca. 15 Min. in der Form abkihlen lassen, herauslésen und auf einem

Kuchengitter vollsténdig auskiihlen lassen.

CLEVER VORBEREITEN



Fiir 12 Stiick + 20 Min. Zubereitung « 15 Min. Backen + Pro Stiick ca. 105 keal, 8g E, 5 g E, 6 g KH

PFANNKUCHENROLLCHEN

3 Eier (M)

75 ml Milch

100 ml kohlensiurehaltiges
Mineralwasser

100g Vollkorn-Weizenmehl

100g geriebener Kise

2 Prisen Muskatnuss

1 TL edelsiifies Paprikapulver

1TL Salz

1 Prise schwarzer Pfeffer

1EL Ol

4% Salatgurke

100g Kréuterfrischkise

100g gekochter Schinken (ersatz-
weise vegane Wurstalternative)

AB IN DIE BOX

42 KREATIVES

BUNTE SATTMACHER

1 Ein Backblech mit Backpapier auslegen und in den Ofen
(Mitte) schieben. Den Ofen auf 200° vorheizen. Inzwischen in
einer Schiissel Eier, Milch und Mineralwasser verquirlen. Das
Mehl dazugeben und alles zu einem fliissigen Teig verriihren.
Den Kase und die Gewiirze dazugeben und unterriihren.

2 Das Blech aus dem Ofen nehmen und das Ol mit einem
Pinsel auf dem Back rstreichen. Den Teig
darauf verteilen und im Ofen (Mitte) 15 Min. backen. Heraus-
nehmen und abkiihlen lassen.

3 Inzwischen die Gurke waschen, putzen und ldngs mit einem
Sparschiler in diinne Scheiben hobeln. Diese mit Kiichenpa-
pier leicht trocken tupfen.

4 Am Morgen die Pfannkuchenplatte mit Frischkase bestrei-
chen und mit Schinken und Gurkenscheiben belegen. Den
Pfannkuchen von der langen Seite her aufrollen und in zwslf
Stiicke schneiden.




Fiir 8 Stiick « 30 Min. Zubereitung « Pro Stiick ca. 330 kcal, 8 g E, 12 g F, 46 g KH

MINI-WAFFELN MIT NUSSMUS 6

AUCH FUR DEN KINDERGEBURTSTAG

400g Mehl 1 Mehl und Backpulver in einer hohen Riihrschiissel mischen. In
3TL Weinstein-Backpul einem Pflanzendrink, Apfelmus und Ol mischen und
500 ml Pfl drink hl ziigig mit den Riihrbesen des Handri its unter
160 g Apfelmus die trockenen Zutaten riihren.

4 EL Backol

3EL Nussmus (siehe Tipp) 2 Das Waffeleisen mit wenig Margarine einfetten und nach und
Margarine fiirs Waffeleisen nach darin acht Waffeln ausbacken. Jede Waffel ca. 4 Min. backen.

AB IN DIE BOX
Die Waffeln mit Mandelmus

und j

zusammenkleben.

KREATIVES

Fiir 10 Stiick « 15 Min. Zubereitung « 12 Min. Backen « Pro Stiick ca. 212 keal, 6 g E, 10g F, 24 g KH

MINI-HOTDOGS

1 XXL-Rolle Pizzateig
(500; Kiihlregal)

2EL Tomatenmark

27TL Senf

5 Gewiirzgurken

10 kleine Wiener Wiirstchen
(auf Wunsch vegan)

5TL Réstzwiebeln

AB IN DIE BOX

ox anrichten

KINDERLIEBLING

1 Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Backofen
auf 200° vorheizen. Den Pizzateig ausrollen, langs in finf gleich
groBe Stiicke schneiden und diese quer halbieren.

2 Jedes Teigstiick mittig mit Tomatenmark und Senf bestreichen.
Die Gurken langs halbieren und je % Gurke mittig auf die Teigstiicke
legen. Je 1 Wirstchen di , mit RE beln best Die
Teigseiten leicht ziehen und so einklappen und zusammendriicken,
dass die Wiirstchen rundherum mit Teig bedeckt sind.

3 Hotdogs nebeneinander auf das Blech legen. Im Backofen (Mitte)
in 10-12 Min. goldbraun backen. Dabei nach 8 Min. wenden. Her-
ausnehmen und gut auskiihlen lassen.

KREATIVES



BUNT, GESUND
undl cuperlecken

Gesunde Pausensnacks fiir Kinder - so stressfrei wie noch nie!

Bye-bye, langweilige Brotboxen und Industriesnacks! Ab jetzt wird jede Box
zur bunten Wunderkiste mit viel Obst, Gemiise und gesunden Leckereien.
Dank einfacher Rezepte und praktischer Vorbereitungstipps kénnen Eltern ganz
entspannt vollwertige und liebevolle Brotboxen zaubern.

So wird alles garantiert leer gegessen und die Pause
zum Highlight des Tages!

WG 455 Themenkochbilcher
ISBN 978-3-8338-9065-9

7838331890659

€ 11,9910
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