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Dagmar von 

Cramm

Wir haben im Buch 

ein Gespenst versteckt. 

Wer findet es?
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   der EssTisch - 

Al es ändert sich – und trotzdem bleibt vieles, wie es 
ist: Wir al e es en und trinken – und das tun wir 
am liebsten gee insam. Vor al em in der Familie.

 Das ist der Lebensraum, in dem regelmäßig gekocht und gemeinsam gegessen 

wird. Trotz Schulverpl egung, Kita und Kantine: Noch nie war die Küche als 

Ort der Begegnung so wichtig. Vielleicht i ndet deshalb mein GU Kochbuch für 

Kinder auch nach 15 Jahren noch so viele Freunde.

Warum wir es jetzt – ganz behutsam – verändert haben? Dafür gibt es mehrere 

Gründe. Unser Kochverhalten verändert sich: Es soll ein bisschen schneller ge-

hen, wir haben ganz neue Lebensmittel im Einkaufskorb, die gut sind und uns 

das Leben erleichtern. Wir schnuppern an fremden Töpfen, mögen h aiküche 

und Currys, lieben orientalische Aromen. Wer hätte gedacht, dass Hummus 

mal so beliebt wie Kräuterquark wird? 

Gleichzeitig gibt es neue wissenschat liche Erkenntnisse, die toll dazu passen: 

weniger Fleisch – vor allem weniger Wurst und Aufschnitt. Dafür mehr Voll-

korn, Hülsenfrüchte, Nüsse und Kerne. Mehr Fisch! Gemüse war schon im-

mer eine echte Herausforderung am Familientisch: Das ist so geblieben und 

die nehme ich gerne an. Sie i nden hier also mehr vegetarische Gerichte, die 

Fleischportionen sind kleiner, es gibt mehr Fisch und insgesamt sind die Zu-

taten vollwertiger. Trotzdem werden Sie Ihre Lieblingsgerichte wiederi nden: 

das gilt für Sonntagsbraten, Bolognese-Sauce und Geschnetzeltes, für Mui  ns, 

Pfannkuchen oder Ofenschlupfer.

Auch die Situationen, in denen Sie mit Ihrem Kind oder Ihren Kindern am 

Esstisch sitzen, verändern sich: mal sind Sie zu zweit, dann wieder komplett. 

Für jede »Besetzung« biete ich Ihnen schnelle, supergesunde und köstliche Ge-

richte an. Die Sie nicht stressen und allen guttun. Ganz normale, manchmal 

auch ein wenig altmodische Rezepte, die als Soulfood nicht nur Ihre Kinder 

aub auen, sondern auf wunderbare Weise die Stimmung am Tisch heben. 

Denn darum geht es: das Brot teilen, die Gemeinsamkeit fühlen und gleichzei-

tig schmecken und spüren, wie gut frisch zubereitetes Essen tut. Es lohnt sich, 

dafür zu kochen.

Herzlichst, Ihre 

das Herz der FamIlie

V o r W o r t  7
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   KraFtPakEt

FüR 2 poRtioneN

20 g Walnusskerne und 1 getrocknete Aprikose fein 

hacken. ¼  Apfel waschen, Kerngehäuse entfernen 

und das Fruchtl eisch mit Schale grob raspeln. Alles 

mit 2 EL Magerquark vermischen. Eine große Schei-

be Vollkornbrot mit der Quarkmasse bestreichen, mit 

einer zweiten Scheibe bedecken, in der Mitte durch-

schneiden.

Zubereitungszeit: 10 Min.

Pro Portion ca. 175 kcal, 7 g E, 7 g F, 20 g KH

   ZebRaBrot

FüR 2 poRtioneN

1  kleine Möhre waschen, schälen, fein raspeln und 

mit 1 TL gehackter Petersilie, 50 g  Ziegenfrischkäse 

und 1  Spritzer Zitronensat  verrühren, salzen und 

pfef ern. 1 Scheibe Roggenvollkornbrot mit der Hält e 

der Creme bestreichen. 1 Scheibe Weizenmischbrot 

(Kastenform) daraul egen, mit übriger Creme bestrei-

chen. Die Brote in gleich große Quadrate schneiden. 

Zu Türmchen stapeln, sodass Ober- und Unterseiten 

nicht bestrichen sind. In Frischhaltefolie einschlagen.

Zubereitungszeit: 15 Min.

Pro Portion ca. 165 kcal, 7 g E, 6 g F, 20 g KH

   HimBa-SchNitte

FüR 2 poRtioneN

50 g TK-Himbeeren aut auen oder frische Himbeeren 

verlesen. 50 g  Banane schälen und mit den Him-

beeren zerdrücken. 3–4 EL Kokosflocken und 1 Prise 

gemahlene Vanille unterrühren. 2 Scheiben Vollkorn-

brot mit dem Obst-Kokos-Mus bestreichen und zu-

sammenklappen.

Zubereitungszeit: 10 Min.

Pro Portion ca. 265 kcal, 5 g E, 16 g F, 23 g KH

   AjvAr-HÜHneRbRust

FüR 2 poRtioneN

20 g  Hühnerbrustaufschnitt in Streifen schneiden, 

50 g rote Paprika waschen, weiße Trennwände und 

Kerne entfernen und würfeln. 2 Salatblätter waschen, 

trocken schütteln. 2 EL mildes Ajvar mit 3 EL fettar-

mem Frischkäse vermischen, 2 Scheiben Vollkornbrot 

mit je einem Viertel der Creme bestreichen. Mit Salat 

belegen. Übrigen Frischkäse mit Paprikawürfeln und 

Hühnerbrust mischen, auf einer Scheibe verteilen, 

die andere darauf klappen. Das Sandwich halbieren 

und verpacken.

Zubereitungszeit: 10 Min.

Pro Portion ca. 140 kcal, 9 g E, 3 g F, 19 g KH

   enErgie für den Vormittag
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 Gut e rpackt bleibt das Frühstücksbrot im Kühlschrank bis zu ze i Tage frisch. 
Am besten Knabbergemüse oder -obst dazugeben – und genügend Was er zum Trinken.
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   OfeNkArtOfFeln mit Ketchup
FÜr 4 PerSonen

1 kg festkochende Kartof eln | 3 EL Olivenöl | 

Salz | 1 kleine rote Zwiebel | 1 kleine rote Paprika | 

250 g Tomaten (ersatzweise 250 ml passierte 

Tomaten) | 25 ml Rotweinessig | 1 EL Zucker | Pfef er

Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Portion ca. 250 kcal, 5 g E, 8 g F, 38 g KH

1  Den Backofen auf 180° vorheizen. Ein Backblech 

mit Backpapier auslegen.

2  Die Kartof eln waschen, längs vierteln. In ei-

ner Schüssel mit 2 EL Öl und Salz mischen. Mit der 

Schnittl äche nach unten auf das Blech legen und im 

heißen Ofen (Mitte) in 20–25 Min. weich backen.

3  Inzwischen für das Ketchup die Zwiebel schälen. 

Paprika waschen, halbieren, weiße Trennwände und 

Kerne entfernen. Zwiebel und Paprika fein würfeln. 

Im übrigen Öl in einer Pfanne anbraten.

4  Tomaten waschen, Stielansatz entfernen, das 

Fruchtl eisch klein hacken und in die Pfanne geben. 

In ca. 30 Min. zu einer dicken Sauce einkochen lassen. 

Mit Essig, Salz, Zucker und Pfef er würzen, pürieren 

und mit den Ofenkartof eln servieren.

   VarIante
 Statt Ketchup passen auch andere Dips wie Radies-

chenquark (siehe S. 54), Aladins Dip  (Hummus, 

siehe S. 54) oder Pizzapaste (siehe S. 54).

   Info
 Unter der Schale sitzen die meisten Vitamine. Aber 

Kartof elschalen enthalten Solanin – vor allem an 

»Augen«, Keimen und grünen Stellen –, das in größe-

ren Mengen zur Übelkeit führen kann. Diese Stellen 

unbedingt schälen. Außerdem wird die Schale ot  mit 

Keimhemmern behandelt. Deshalb lieber einwand-

freie Bio-Ware kaufen. Wer ganz sicher gehen will, 

schält die Kartof eln.

104  K a r T o F f e L n
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   schÜTteLpOmmEs    PotAtoes

FÜr 4 PerSonen
1 kg Kartof eln | 4 EL Öl | 1 TL Salz | 5 EL Polenta (Maisgrieß) | 

200 g Joghurt | 3 EL Schmand | 1 Knoblauchzehe | Pfef er

Zubereitungszeit: 45 Min.

Pro Portion ca. 340 kcal, 7 g E, 16 g F, 42 g KH

1  Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Kartof eln 

waschen, schälen und in ca. 1 cm breite Stit e schneiden.

2  Die Kartof elstit e mit Öl, Salz und Polenta in eine Schüs-

sel geben, verschließen und alles gut durchschütteln.

3  Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Schüt-

telpommes gleichmäßig darauf verteilen. Im heißen Ofen 

(Mitte) in ca. 25 Min. goldbraun backen.

4  Joghurt und Schmand verrühren. Den Knoblauch schä-

len und dazupressen. Mit Salz und Pfef er würzen. Zu den 

Schüttelpommes servieren.

   VarIante
 Die Schüttelpommes schmecken auch mit Süßkartof eln.

FÜr 4 PerSonen
1 kg möglichst gleich große Kartof eln | 30 g Kürbiskerne | 

2 reife Avocados | 1 Bund Basilikum | 2 EL Zitronensat  | 

Salz | Pfef er | Öl zum Einfetten

Zubereitungszeit: 15 Min. | Backzeit: 1 Std.

Pro Portion ca. 430 kcal, 8 g E, 26 g F, 39 g KH

1  Backofen auf 200° vorheizen. Die Kartof eln waschen, 

der Breite nach mehrmals fächerartig einschneiden und auf 

ein Backblech legen, Schnittl äche mit etwas Öl einpinseln.

2  Im heißen Ofen (Mitte) je nach Größe 45–60 Min. ba-

cken, bis sie weich sind. In den letzten 15 Min. die Kürbis-

kerne auf dem Blech mitrösten.

3  Für die Avocadocreme die Avocados halbieren, die Ker-

ne entfernen und das Fruchtl eisch mit einem Löf el aus 

der Schale heben. Basilikum waschen, trocken schütteln 

und samt Stielen mit Zitronensat  und Avocados pürieren, 

salzen und pfef ern.

4  Die Kartof eln mit der Avocadocreme füllen und mit den 

Kürbiskernen bestreuen.

 Knusper-  Baked
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   CurRy    PapRiKahUhn mit Bulgur

 Taka-Tuka-

FÜr 4 PerSonen
1 Stange Lauch | 3 Möhren | 400 g Pak Choi | 

1 Knoblauchzehe | 1  Stück Ingwer (2 cm lang) | 

40 g geröstete Erdnusskerne | 300 g Putenbrusti let | 

2 EL Öl | 1 TL Currypulver | Salz | Pfef er | 

250 ml Hühnerbrühe | 200 g Bulgur | 150 g Kokosmilch

Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Portion ca. 410 kcal, 30 g E, 12 g F, 43 g KH

1  Lauch putzen, gründlich waschen und in 1 cm brei-

te Ringe schneiden. Möhren waschen, nach Bedarf 

schälen und in dünne Scheiben schneiden. Pak Choi 

waschen, putzen und in i ngerbreite Stücke schneiden. 

Knoblauch und Ingwer schälen und mit den Erdnüs-

sen fein hacken. Das Fleisch abbrausen, trocken tupfen 

und in mundgerechte Würfel schneiden.

2  Das Öl in einem Topf erhitzen, das Fleisch darin 

rundherum anbraten, herausnehmen und warm hal-

ten. Gemüse, Knoblauch, Ingwer und Erdnüsse im 

Topf anrösten und mit Currypulver, Salz und Pfef er 

würzen. Brühe dazugießen und auk ochen lassen, 

15 Min. zugedeckt bei kleiner Hitze garen.

3  Bulgur in einem Topf mit 400 ml Salzwasser auk o-

chen und bei kleiner Hitze ca. 10 Min. quellen lassen.

4  Kokosmilch und Fleisch unter das Ragout ziehen, 

heiß werden lassen und mit dem Bulgur servieren.

FÜr 4 PerSonen
400 g Hähnchenbrusti let | Salz | Pfef er | 

edelsüßes Paprikapulver | 1 Zwiebel | 

1 Knoblauchzehe | 3 Paprika (ca. 700 g) | 

500 ml Gemüsebrühe | 250 g Polenta (Maisgrieß) | 

250 ml Milch | 1 EL Öl | 100 g Schmand

Zubereitungszeit: 50 Min.

Pro Portion ca. 515 kcal, 32 g E, 13 g F, 63 g KH

1  Das Hähnchenl eisch kalt abbrausen, trocken tup-

fen und in ca. 2 cm breite Streifen schneiden, mit Salz, 

Pfef er und Paprikapulver mischen. Die Zwiebel und 

den Knoblauch schälen und klein würfeln. Paprika 

waschen, halbieren, weiße Trennwände und Kerne 

entfernen und die Hält en in Streifen schneiden.

2  Inzwischen Brühe mit Polenta mischen, auk ochen 

lassen, Milch, Salz und etwas Paprikapulver dazuge-

ben und bei kleiner Hitze 15 Min. köcheln lassen, da-

bei immer wieder umrühren.

3  Das Öl in einer hohen Pfanne erhitzen, das Fleisch 

darin krät ig anbraten, dann herausnehmen und bei-

seitestellen. Zwiebel, Knoblauch und Paprikastreifen 

im Fond anbraten, mit Salz, Pfef er und Paprikapulver 

würzen, 10 Min. zugedeckt schmoren, wenn nötig et-

was Wasser dazugeben. Mit Schmand und Gewürzen 

abschmecken. Das Hähnchenl eisch wieder dazuge-

ben. Mit Polenta servieren.

 mit Polenta
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MMMH…SO LECKER 

Das schmeckt Kindern ab 1 Jahr

200 Yummy-Rezepte … unkompliziertes Familienessen,  
das alle an einen Tisch bringt, inkl. Frühstück und Pausenbrote

Besser essen mit Kindern … aktuelles Wissen rund um 
Themen wie z. B. Lieblingsessen, Wochenplanerstellung,  

Unverträglichkeiten und Allergien, Übergewicht und leere 
Kohlenhydrate sowie hilfreiche Mengentabellen

Freuen Sie sich auf …  einen ausgewogenen Mix aus 
bunten Rezepten für jedes Alter und die Beantwortung 

der wichtigsten Fragen zur Kinderernährung

ISBN 978-3-8338-6883-2

WG 455 Themenkochbücher
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