DAGMAR YON CRAMM

KOCHEN

L9




Vorwort Dagmar von Cramm ....... 7

-0

KINDERN

GUT ZU WISSEN: BASICS

Die Familienmahlzeit .............. 10
Was Kinder gerneessen ............ 12
Essen mitanderen ................. 14
Wie ist dieLage? .................. 16
Bausteine firs Leben . .............. 18

Konnen Lebensmittel

schadlichsein? .................... 20
Wenn mein Kind etwas

nicht vertragt ..................... 22
Die innere Stimme ................ 24
Das Beste fiirsKind . ............... 26
Gesund durch die Woche ........... 28
Kochen leicht gemacht ............. 30

Pl &

GUT ZU WISSEN: BASICS

Zeit furs Frithstick ................ 34
Power-StartindenTag ............. 46
REZEPTE FUR DEN MORGEN

Getrdnke ..........cooviiiiiiinn... 36
Muisli ..ooooee 38
Zum Knabbern.................... 40
Sufle Brotaufstriche ................ 42
Brotzeitbox ....................... 44
Getrdnke ...........c.ooiiiiiin... 48
Misli covoeieii 50
Sandwiches ....................... 52
Pikante Brotaufstriche ............. 54
Brotzeitbox

SuifSe Snacks

Suppen............ ... oo 64
Eierkuchen ....................... 66
Gemiise mit Stumpf und Stiel ....... 68
Kartoffeln ........................ 72
One-Pot-Wonder .................. 74
Pasta........ ... ... Ll 76
Fisch........coooiiiiiiiiiiiit, 78
Reis & Getreide ................... 80
Fingerfood........................ 82
Blitzbrote . ..............coooii.... 84
BesteReste........................ 86
StufSe Sattmacher................... 88
Desserts fur Kids .................. 92




WITEN- rEleRw

Caaen
Familiensuppen ................... 98 GUT ZU WlSSEN FESTE ZUM NACHSCHLAGEN
Zoodles ... 100 Kinderfeste vorbereiten............ 160 Bio-Aktivstoffe ................... 184
Noodles .........oovvuiiuinnen... 102 Registervon A-Z ................. 186
Kartoffeln ....................... 104 PARTYREZEPTE Impressum ...................... 192
Reis & Getreide .................. 108 Geburtstagskuchen ............... 162
GemuiSe .....vvvitii 110 Stifle Teilchen . ................... 164
Hilsenfriichte. . .................. 112 Pikante Snacks ................... 170
Fisch...........c..ooooiiiit 114 Lustige Rohkost .................. 172
Bratlinge ..................c... .. 118 Pikantes Geback.................. 174
Fleisch ...t 120
Grillen ... 124
One-Pot-Wonder ................. 126
AusderPfanne................... 128
Auflaufe .......... ... ... 130
AusdemWok .................... 134 é H%M’ F KLW,
Pikantes Geback ................. 136
Fingerfood ...................... 138
Salatsaucen ...................... 144
Sattmacher-Salate................. 146 6 M//ZVZ/W‘U@IL
Knabbergemiise .................. 148
Rohkost ........... ...t 150
Stile Sattmacher ................. 152 GUT ZU WISSEN: GESUND WERDEN
DesSSerts . ...ovvueeii i 154 Schonkost macht gesund .......... 178
BAS . o vv ettt 156 .
BEWAHRTE REZEPTE
Schonkost .......... ... ... ... 180
Aufbaukost ....... ... ... 182




2=l

REELS )

. ] _
A o —
1'& = e

e

6 VORWORT




Mes inderd sich ~ wnd Troledem Blabf viclea, wie oo
o] {/\/Wﬂwcmw und, Trinken = und, day Tun wir
an lichalen gemeinsam Vor alfem . der Familic.
Das ist der Lebensraum, in dem regelmiflig gekocht und gemeinsam gegessen
wird. Trotz Schulverpflegung, Kita und Kantine: Noch nie war die Kiiche als
Ort der Begegnung so wichtig. Vielleicht findet deshalb mein GU Kochbuch fiir
Kinder auch nach 15 Jahren noch so viele Freunde.
Warum wir es jetzt — ganz behutsam — verdndert haben? Dafiir gibt es mehrere
Griinde. Unser Kochverhalten verandert 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 T6pfen, mogen Thaikiiche
und Currys, lieben orientalische Aromen. Wer hitte gedacht, dass Hummus
mal so beliebt wie Krauterquark wird?
Gleichzeitig gibt es neue wissenschaftliche Erkenntnisse, die toll dazu passen:
weniger Fleisch - vor allem weniger Wurst und Aufschnitt. Dafiir mehr Voll-
korn, Hiilsenfriichte, Niisse und Kerne. Mehr Fisch! Gemiise war schon im-
mer eine echte Herausforderung am Familientisch: Das ist so geblieben und
die nehme ich gerne an. Sie finden hier also mehr vegetarische Gerichte, die
Fleischportionen sind kleiner, es gibt mehr Fisch und insgesamt sind die Zu-
taten vollwertiger. Trotzdem werden Sie IThre Lieblingsgerichte wiederfinden:
das gilt fiir Sonntagsbraten, Bolognese-Sauce und Geschnetzeltes, fiir Muffins,
Pfannkuchen oder Ofenschlupfer.
Auch die Situationen, in denen Sie mit IThrem Kind oder IThren Kindern am
Esstisch sitzen, verdndern sich: mal sind Sie zu zweit, dann wieder komplett.
Fiir jede »Besetzung« biete ich Thnen schnelle, supergesunde und kostliche 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
aufbauen, sondern auf wunderbare Weise die Stimmung am Tisch heben.
Denn darum geht es: das Brot teilen, die Gemeinsamkeit fithlen und gleichzei-
tig schmecken und spiiren, wie gut frisch zubereitetes Essen tut. Es lohnt sich,
dafiir zu kochen.

Herzlichst, Thre 2 ) >W Vo A‘W’nh«
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KRAFTPAKET

FUR 2 PORTIONEN

20 g Walnusskerne und 1 getrocknete Aprikose fein
hacken. /z Apfel waschen, Kerngehduse entfernen
und das Fruchtfleisch mit Schale grob raspeln. Alles
mit 2 EL Magerquark vermischen. Eine grofle 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

HIMBA-SCHNITTE

FUR 2 PORTIONEN

50 g TK-Himbeeren auftauen oder frische Himbeeren
verlesen. 50 ¢ Banane schilen und mit den Him-
beeren zerdriicken. 3-4 EL Kokosflocken und 1 Prise
gemahlene Vanille unterrithren. 2 Scheiben Vollkorn-
brot mit dem Obst-Kokos-Mus bestreichen und zu-
sammenklappen.

Zubereitungszeit: 10 Min.
Pro Portion ca. 265 kcal,5gE, 16 g F, 23 g KH

ZEBRABROT

FUR 2 PORTIONEN

1 kleine Mohre waschen, schilen, fein raspeln und
mit 1TL gehackter Petersilie, 50 g Ziegenfrischkdse
und 1 Spritzer Zitronensaft verrithren, salzen und
pfeffern. 1Scheibe Roggenvollkornbrot mit der Halfte
der Creme bestreichen. 1 Scheibe Weizenmischbrot
(Kastenform) darauflegen, mit {ibriger Creme bestrei-
chen. Die Brote in gleich grofle Quadrate schneiden.
Zu Tiirmchen stapeln, sodass Ober- und Unterseiten
nicht bestrichen sind. In Frischhaltefolie einschlagen.

Zubereitungszeit: 15 Min.
Pro Portion ca. 165 kcal, 7 gE, 6 g F, 20 g KH

AJUVAR-HURNERBRUST

FUR 2 PORTIONEN

20 g Hithnerbrustaufschnitt in Streifen schneiden,
50 g rote Paprika waschen, weifle Trennwiande und
Kerne entfernen und wiirfeln. 2 Salatblatter waschen,
trocken schiitteln. 2 EL mildes Ajvar mit 3 EL fettar-
mem Frischkise vermischen, 2 Scheiben Vollkornbrot
mit je einem Viertel der Creme bestreichen. Mit Salat
belegen. Ubrigen Frischkise mit Paprikawiirfeln und
Hithnerbrust mischen, auf einer Scheibe verteilen,
die andere darauf klappen. Das Sandwich halbieren
und verpacken.

Zubereitungszeit: 10 Min.
Pro Portion ca. 140 kcal, 9gE, 3gF, 19 g KH
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FOR 4 PERSONEN
1kg festkochende Kartoffeln | 3 EL Olivenol |
Salz | 1 kleine rote Zwiebel | 1 kleine rote Paprika |
250 g Tomaten (ersatzweise 250 ml passierte

Tomaten) | 25 ml Rotweinessig | 1EL Zucker | Pfeffer
Zubereitungszeit: 40 Min.
Pro Portion ca. 250 kcal, 5g E, 8 g F, 38 g KH

| Den Backofen auf 180° vorheizen. Ein Backblech

mit Backpapier auslegen.

! Die Kartoffeln waschen, lings vierteln. In ei-
ner Schiissel mit 2 EL Ol und Salz mischen. Mit der
Schnittfliche nach unten auf das Blech legen und im
heiflen Ofen (Mitte) in 20-25 Min. weich backen.

3 Inzwischen firr das Ketchup die Zwiebel schilen.
Paprika waschen, halbieren, weifle Trennwiande und
Kerne entfernen. Zwiebel und Paprika fein wiirfeln.
Im iibrigen Ol in einer Pfanne anbraten.

1 Tomaten waschen, Stielansatz entfernen, das
Fruchtfleisch klein hacken und in die Pfanne geben.
In ca. 30 Min. zu einer dicken Sauce einkochen lassen.
Mit Essig, Salz, Zucker und Pfeffer wiirzen, piirieren
und mit den Ofenkartoffeln servieren.

70% KARTOFFELN

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
Kartoffelschalen enthalten Solanin - vor allem an
»Augen, Keimen und griinen Stellen -, das in grofie-
ren Mengen zur Ubelkeit fithren kann. Diese Stellen
unbedingt schilen. Auflerdem wird die Schale oft mit
Keimhemmern behandelt. Deshalb lieber einwand-
freie Bio-Ware kaufen. Wer ganz sicher gehen will,
schilt die Kartoffeln.
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SCHUTTELPOMMES

FOR 4 PERSONEN
1kg Kartoffeln | 4 ELOL|1TL Salz | 5 EL Polenta (MaisgrieR) |
200 g Joghurt | 3EL Schmand | 1 Knoblauchzehe | Pfeffer
Zubereitungszeit: 45 Min.
Pro Portion ca. 340 kcal,7gE,16 g F, 42 g KH

| Den Backofen auf 200° vorheizen. Die Kartoffeln
waschen, schilen und in ca. 1.cm breite Stifte schneiden.

! Die Kartoffelstifte mit 0], Salz und Polenta in eine Schiis-
sel geben, verschlieflen und alles gut durchschiitteln.

J Ein Backblech mit Backpapier auslegen und die Schiit-
telpommes gleichmaflig darauf verteilen. Im heiflen Ofen
(Mitte) in ca. 25 Min. goldbraun backen.

i Joghurt und Schmand verrithren. Den Knoblauch sché-
len und dazupressen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zu den
Schiittelpommes servieren.

VARIANTE

Die Schiittelpommes schmecken auch mit Stiffkartofteln.

POTATOES

FUR 4 PERSONEN

1kg moglichst gleich grofie Kartoffeln | 30 g Kiirbiskerne |
2 reife Avocados | 1 Bund Basilikum | 2 EL Zitronensaft |
Salz | Pfeffer | Ol zum Einfetten
Zubereitungszeit: 15 Min. | Backzeit: 1 Std.
Pro Portion ca. 430 kcal, 8 g E, 26 g F, 39 g KH

| Backofen auf 200° vorheizen. Die Kartoffeln waschen,
der Breite nach mehrmals facherartig einschneiden und auf
ein Backblech legen, Schnittfliche mit etwas Ol einpinseln.

/' Im heiRen Ofen (Mitte) je nach Grofle 45-60 Min. ba-
cken, bis sie weich sind. In den letzten 15 Min. die Kiirbis-

kerne auf dem Blech mitrdsten.

3 Fiir die Avocadocreme die Avocados halbieren, die Ker-
ne entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Loffel aus
der Schale heben. Basilikum waschen, trocken schiitteln
und samt Stielen mit Zitronensaft und Avocados piirieren,

salzen und pfeffern.

Y Die Kartoffeln mit der Avocadocreme fiillen und mit den

Kiirbiskernen bestreuen.

KARTOFFELN 705
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1Stange Lauch | 3 M6hren | 400 g Pak Choi |
1Knoblauchzehe | 1 Stiick Ingwer (2 cm lang) |
40 g gerostete Erdnusskerne | 300 g Putenbrustfilet |
2EL OL| 1TL Currypulver | Salz | Pfeffer |
250 ml Hithnerbriihe | 200 g Bulgur | 150 g Kokosmilch

Lauch putzen, griindlich waschen und in 1 cm brei-
te Ringe schneiden. Mohren waschen, nach Bedarf
schilen und in diinne Scheiben schneiden. Pak Choi
waschen, putzen und in fingerbreite Stiicke schneiden.
Knoblauch und Ingwer schélen und mit den Erdniis-
sen fein hacken. Das Fleisch abbrausen, trocken tupfen
und in mundgerechte Wiirfel schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen, das Fleisch darin
rundherum anbraten, herausnehmen und warm hal-
ten. Gemiise, Knoblauch, Ingwer und Erdniisse im
Topf anrdsten und mit Currypulver, Salz und Pfeffer
wiirzen. Brithe dazugieflen und aufkochen lassen,
15 Min. zugedeckt bei kleiner Hitze garen.

Bulgur in einem Topf mit 400 ml Salzwasser aufko-
chen und bei kleiner Hitze ca. 10 Min. quellen lassen.

Kokosmilch und Fleisch unter das Ragout ziehen,
heif8 werden lassen und mit dem Bulgur servieren.

mil [olenla

400 g Hahnchenbrustfilet | Salz | Pfeffer |
edelsiies Paprikapulver | 1 Zwiebel |
1Knoblauchzehe | 3 Paprika (ca. 700 g) |
500 ml Gemiisebriihe | 250 g Polenta (Maisgrief) |
250 ml Milch | 1EL Ol | 100 g Schmand

Das Hahnchenfleisch kalt abbrausen, trocken tup-
fen und in ca. 2 cm breite Streifen schneiden, mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver mischen. Die Zwiebel und
den Knoblauch schilen und klein wiirfeln. Paprika
waschen, halbieren, weifle Trennwidnde und Kerne
entfernen und die Hilften in Streifen schneiden.

Inzwischen Brithe mit Polenta mischen, aufkochen
lassen, Milch, Salz und etwas Paprikapulver dazuge-
ben und bei kleiner Hitze 15 Min. kocheln lassen, da-
bei immer wieder umriihren.

Das Ol in einer hohen Pfanne erhitzen, das Fleisch
darin kriftig anbraten, dann herausnehmen und bei-
seitestellen. Zwiebel, Knoblauch und Paprikastreifen
im Fond anbraten, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
wiirzen, 10 Min. zugedeckt schmoren, wenn nétig et-
was Wasser dazugeben. Mit Schmand und Gewiirzen
abschmecken. Das Hihnchenfleisch wieder dazuge-
ben. Mit Polenta servieren.
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Das schmeckt Kindern ab 1 Jahr

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

Besser essen mit Kindern ... aktuelles Wissen rund um
Themen wie z.B. Lieblingsessen, Wochenplanerstellung,
Unvertraglichkeiten und Allergien, Ubergewicht und leere
Kohlenhydrate sowie hilfreiche Mengentabellen

Freuen Sie sich auf... einen ausgewogenen Mix aus
bunten Rezepten fiir jedes Alter und die Beantwortung
der wichtigsten Fragen zur Kinderernahrung

ISBN 978-3-8338-6883-2

2

www.gu.de

WG 455 Themenkochbiicher ”p

9"783833"86883




	U1.pdf
	Lese
	U4

