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Tipps: Schmecke toll als Brotaufstrich, zu Knusperkibis (5. Rezept 9) 0der

als Dip zu Knabbergemiise.

Friihstiick



Fiir das eigene Kind zu kochen und mit ihm
gemeinsam leckere Gerichte zuzubereiten,
macht Freude und weckt den Appetit auf
gutes Essen. Ganz besonders, wenn die
Raupe Nimmersatt mit im Spiel ist. Thr Kind
lernt die bunte Welt der Lebensmittel, ihre
Namen, Farben, Diifte und ihren Geschmack
kennen. Und ganz nebenbei haben Sie Zeit,
in der Kiiche miteinander zu reden und zu
lachen. Deshalb sind die Rezepte super ein-
fach und gelingsicher — und auf den Kinder-
geschmack abgestimmt. Die Raupe Nimmer-
satt futtert sich hier durch einen langen Tag,
ohne Bauchweh zu bekommen. Das Buch
beginnt mit Frithstiicksideen, dann folgen
Rezepte fiirs Mittagessen, fiir nachmittigliche
Erfrischungen und Kleinigkeiten am Abend.
Die Mengen sind — abgeschen von den Back-

rezepten — fiir einen Erwachsenen und ein

Kind bestimmt, lassen sich aber problemlos
verdoppeln. So kénnen Sie schnell eine
Kleinigkeit zaubern, wenn Sie zu zweit sind,
aber auch fiir die ganze Familie kochen.
Bezichen Sie Thr Kind nach und nach in die
Zubereitung ein: Mit drei Jahren kann es
schon mithelfen, Gemiise und Obst zu
waschen, zu rithren und die Form einzu-
fetten. Mit fiinf kann es mit dem Kippschiler
schilen, Zutaten abmessen und weiches
Gemiise und Obst schneiden. Natiirlich
dauert das Kochen dadurch etwas linger.
Aber es ist die beste Methode, aus Threm
Kind einen Feinschmecker zu machen, seine
Geschicklichkeit zu fordern und es auf den
gesunden Geschmack zu bringen. Bis es eines
Tages ,seine Lieblingsrezepte ganz selbst-

stindig kochen kann!

Friihstiick
Overnight Oats

Sonnen-Porridge ..
HimBa-Smoothie ..

Miisli-Muffins ..
Erdbeeraufstrich
Sesambrezeln ..

Sonnenschnitten

Radieschenquark ..

Mittagessen
Knusperkiirbis..

»Entengriitze” ..
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Hackbillchensauce

Bohnen-Frittata

Kraken-Spaghetti ..

Karottenpommes ..

Polenta-Soufflé.

Versteckte Wurst ..

Pfannkuchen

Nachmittags
Melonen-Jelly ..
Schokowiirfel ..

Zitronenlimonade ..

inhalt

Apfelkiichle
Arme Ritter

Abendessen
Tsatsiki ..
Brot mit Kisehaube
Mini-Pizzen
Knuspersalat
Kriutertee ..
Pikante Schweine-
Shrchen ..

Schlummermilch ..
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