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FÜR KINDER Rezepte zum Kochen und Backen MIT KINDERN



Das dieser Veröffentlichung zugrunde liegende Projekt wurde mit Mitteln des Bundesministeriums für Ernährung, Landwirtschaft und Verbraucherschutz (BMELV) gefördert.



I



… Lieblingsrezepte der Paderborner KiTas Das Essen und Trinken in der Kindertageseinrichtung soll vielen Erwartungen entsprechen: den Kindern soll´s schmecken, die Eltern wollen ihre Kinder ausgewogen ernährt sehen und außerdem müssen Preis, Qualität und Zubereitungsaufwand stimmen. Vor diesem Hintergrund entstand im Verlauf der Zusammenarbeit mit den KiTas in Stadt und Kreis die Idee eines PAPI-KiTa-Kochbuchs. Viele KiTas unterstützten die Idee und sendeten bewährte Rezepte ein. Ein herzlicher Dank gilt daher den Einrichtungen1, die mit Ihren Beiträgen die Erstellung eines PAPI-KiTa-Kochbuchs erst möglich machten. Da die Gerichte aber nicht nur Kindergartenkindern schmecken werden, lautet der offizielle Titel des Kochbuchs „PAPI Kinderküche“. Die Rezepte enthalten in der Regel die Angabe, für wie viele Kinder die Menge reichen soll. Da Hunger und Appetit ja durchaus unterschiedlich sein können und vielleicht auch Erwachsene bei der Mahlzeit mitessen, berücksichtigen Sie bei der Planung und Zubereitung auf alle Fälle ihre bisherigen Erfahrungswerte. Ergänzt wird die Rezeptsammlung durch informative PAPI-Tipps, die wichtige und interessante Hinweise zu den Rezepten und rund um das Thema Kinderernährung liefern. Außerdem finden Sie Anregungen zum Kochen mit Kindern. Nutzen Sie die Möglichkeiten und beteiligen Sie die Kinder beim Einkaufen, Zubereiten, Tisch decken und durchaus auch beim Aufräumen. Kinder profitieren, wenn sie bei den Vorbereitungen der Mahlzeiten mit einbezogen werden. Ausführlicher beschrieben werden diese und weitere Aspekte in „Essen und Ernährung in der frühkindlichen Bildung“, erschienen als Paderborner Schrift zur Ernährung und Verbraucherbildung (Band 8/2009, ISSN 16139577). Natürlich können die Rezepte nicht nur in der KiTa gekocht werden. Vielleicht bereichert die eine oder andere Rezeptidee darüber hinaus die Familienmahlzeit zu Hause mit neuen Geschmacks- und Esserlebnissen. Wir wünschen



Gutes Gelingen und Guten Appetit! 1



Städt. Kindergarten Fürstenbergstraße, die Arche, St. Meinolf Kindergarten, Kath. Kita St. Vinzenz, Kindergarten St. Josef Büren, Kita Unter den Linden, Kita Greitelerweg, Kita Unter dem Regenbogen, Kita Wilhelmshöhe, Kita St. Helena, Kita Tao



II



… Kinder in die Küche Kinder sind neugierig und probieren gerne all das aus, was die Großen ihnen vormachen. Sie wollen mitmachen und selber machen. Gerade im Kindergartenalter und frühen Schulalter sind Interesse und Lernbegierde sehr groß. Das Genießen der Mahlzeit wird noch schöner, wenn Kinder beim Einkauf und der Zubereitung mit einbezogen werden. Auch essen sie dann vielleicht sogar Nahrungsmittel, die sonst nur schwer oder gar nicht in den Magen wandern. In einer fröhlichen Essatmosphäre wird jede Mahlzeit zum Erlebnis und während der Zeit des gemeinsamen Schaffens und Schmausens gibt es viel Gesprächsstoff über die bunte Welt des Essens und Trinkens. Wenn Kinder beim Kochen helfen, kann dieses ganz spontan erfolgen, weil sie z. B. zufällig in der Küche vorbeischauen und Lust aufs Mitmachen haben. Je jünger die Kinder sind, desto kürzer ist oft die Ausdauer, die sie dabei an den Tag legen. Die Motivation schwindet auch bei mangelnden Erfolgserlebnissen. Das Kochen mit Kindern kann aber auch bewusst geplant werden, indem entweder regelmäßig 1-2 Kinder dem Koch / der Köchin zur Hand gehen oder gezielt mit einer kleinen Gruppe Kindern ein Rezept zubereitet wird. Auf jeden Fall ist es sinnvoll, die Arbeitsschritte im Vorfeld zu durchdenken und die Küchenarbeit zu planen.



… Küchentechnische Fertigkeiten von Kindern Wobei können die Kinder helfen? In Abhängigkeit von Alter und Erfahrungen beherrschen bereits die Jüngsten küchentechnische Fertigkeiten und können auf diese Weise ihre grob- und feinmotorischen Fähig- und Fertigkeiten erproben. Ganz nebenbei wird das Zählen geübt, werden Farben und Formen gelernt und der Sprachschatz erweitert. So ist z. B. das Teigkneten eine sinnliche Erfahrung und die Vorfreude wächst, wenn die Kinder (un-)geduldig warten bis die Brötchen fertig sind. Als Hilfe in der Küche können Kleinkinder: Holen und Bringen – Sortieren – Waschen – Schütteln – Rühren – Ausstechen – Garnieren – (Geführt) schneiden



III In der Regel sind Kinder fasziniert von ihnen unbekannten, aber spannenden Dingen der Küche. Dazu zählen auch mechanische und elektrische Geräte zur Lebensmittelzubereitung oder einfach nur ein Topf auf dem Musik gemacht werden kann. Wie klingt ein Kochlöffel aus Holz auf der Tischplatte im Vergleich zum Esslöffel aus Metall? Kinderfreundliche Küchengeräte wie Ausstechförmchen, Apfelspalter, Sparschäler, Kochlöffel, kleines Nudelholz, Spieße ohne Spitze, Schneebesen, Plastikgeschirr und Schüsseln motivieren die Kinder, sich an der Küchenarbeit zu beteiligen und helfen ihnen viele Arbeitsschritte selbstständig auszuführen. Im Folgenden finden Sie eine Aufzählung an Küchenutensilien, die keinen Anspruch auf



Vollständigkeit



erhebt,



aber



einen



Überblick



über



die



Vielfalt



der



Ausstattungsmöglichkeiten aufzeigt. Viele Geräte sind bereits Bestandteil Ihrer Küche . Manchmal lohnen sich Überlegungen, die Küchenausstattung mit dem einen oder anderen Utensil zu ergänzen. Für das Kochen mit Kindern sollte die Küche großzügig mit bestimmten Küchengeräten z. B. Küchenmesser, Sparschäler, Brettchen, Schneebesen und Plastikschüsseln ausgestattet sein. Auflaufformen, Apfelschälmaschine, Apfelausstecher, Apfelteiler, Arbeitsbretter, Ausstechformen, Backformen, Backpapier, Backpinsel, Backunterlagen, Eiertrenner, Eierschneider, Durchschlag, Flockenquetsche, Garnierset mit Spritztüllen, Gemüsebürsten, Getreidemühle, Julienneschneider, Keimgerät, Knoblauchpresse, Kugelausstecher, Küchenwaage, Messbecher, Messer, Messlöffel, Mixer mit Schlag- und Knethaken, Pfannen, Pürierstab, Rührlöffel, Salatschleuder, Salatsieb, Schneebesen, Schneideunterlage, Schüttelbecher, Schüsseln, Siebe, Sparschäler, Spiralschneider, Spritzgebäckmühle, Teigschaber, Teigrolle, Töpfe, Trommelreibe, Zitronenpresse



IV Ein bisschen Arbeitsplatzorganisation erleichtert die Küchenarbeit und fördert das Vergnügen an der Zubereitung, die Überschaubarkeit der Arbeitsfläche und den Erfolg bei der Nahrungszubereitung. Eine Arbeitserleichterung ist es, alle Zutaten und Küchenarbeitsgeräte vorher bereit zu stellen.



… Planung und Organisation Schon bei der Auswahl der Rezepte kann an die spätere Mithilfe der Kinder gedacht werden. Eine übersichtliche Anzahl an Zutaten und ein einfacher Ablauf der Herstellung erleichtern die Zusammenarbeit mit den kleinen Köchen. Wenn Kinder mithelfen, kann sich die Zubereitungszeit je nach Alter der Kinder verlängern aber auch verkürzen. Je kleiner die Kinder sind und je geringer deren Küchenerfahrung ist, desto höher ist der Betreuungsaufwand. Bei der Planung und Durchführung sind folgende Arbeitsvorbereitungen zu beachten: •



Zeitliche und räumliche Folge des Ablaufes überdenken und festlegen



•



Arbeitsanweisungen je nach Alter der Kinder schriftlich oder bildlich festlegen oder ihnen die Arbeitsschritte mündlich erklären



•



Arbeitsplatz so vorbereiten, dass zügig gearbeitet werden kann



•



Betriebsmittel (Zubehör: Schüsseln, Kochlöffel etc. ) bereitstellen



•



Lebensmittel bereitstellen



•



Kinder sowie evtl. unterstützende Personen (andere Mitarbeiter, Eltern) über die Arbeitsabläufe informieren



•



Hände waschen und Arbeitskleidung anlegen



… Sicherheit und Hygiene Wichtig und selbstverständlich sollte es sein, Sicherheitsaspekte und Hygieneregeln einzuhalten. Eine Einrichtung zur Kinderbetreuung, in der Mittagessen angeboten wird, ist unabhängig von der Anzahl der betreuten Kinder grundsätzlich eine Einrichtung zur Gemeinschaftsverpflegung. Daher sind die Vorschriften des Lebensmittelrechts und der Lebensmittelhygieneverordnung anzuwenden. Der Umgang mit Gefahren kann den Kindern gelehrt werden, indem man ihnen vormacht und erklärt und sie anschließend unter Aufsicht so lange selbst probieren lässt, bis sie es alleine können. Beachtet werden müssen:



V



•



Stabile Steh- oder Sitzposition am Tisch bzw. Arbeitsplatz



•



Großzügige Arbeitsfläche



•



Ausreichender Abstand zum (heißen) Herd



•



Unempfindliche Arbeitsgeräte: z. B. Holzlöffel, Holzspieße, Plastik-Geschirr, Schneebesen, Sparschäler



•



Persönliche Hygiene: Schmuck (Armbanduhren, Ringe) ablegen - Hände gründlich waschen – Wundversorgung - Haare zusammenbinden Arbeitskleidung anlegen - speziell für Kinder gilt: nicht ins Essen fassen und nicht ins Essen husten oder niesen



•



Arbeitsplatzhygiene: Saubere Tücher, Abfallschüssel, saubere Arbeitsfläche, Schneidebrettchen



•



Lebensmittelhygiene: Mindesthaltbarkeitsdatum beachten - leicht verderbliche Lebensmittel immer kühl aufbewahren – keine Speisen mit rohen Eiern anbieten - keine Roh- oder Vorzugsmilch und kein rohes Fleisch in der Kindergartenküche verwenden – Lebensmittel vor Insekten und anderen Hygieneschädlingen durch Abdecken schützen, Obst und Gemüse gründlich waschen - Rohkost möglichst kurz vorm Verzehr zubereiten - unverbrauchte Lebensmittel und Reste kühl stellen



… Los geht`s!
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Brotaufstrich: Käsecreme mit Möhren oder Gurken Zutaten



Zubehör



•



400 g Frischkäse



•



Sparschäler



•



½ Zitrone



•



Reibe



•



100 g Möhren



•



Schüssel



•



2 Gewürzgurken



•



Küchenmesser



•



1 Ei



•



Gabel



•



1 Bund Schnittlauch



•



Teelöffel



•



Pfeffer, Paprikapulver, Salz,



•



Zitronenpresse



•



etwas Honig



•



Brettchen



•



Topf



Zubereitung Für die Käsecreme mit Möhren 1. Die Möhren schälen, Enden abschneiden und raspeln. 2. Zitrone auspressen. 3. Mit der Gabel 200 g Frischkäse mit Zitronensaft und geraspelten Möhren vermengen. 4. Die Käsecreme mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Für die Käsecreme mit Gurken 1. Das Ei in 10 Minuten hart kochen, pellen und in kleine Würfel schneiden. 2. Die Gewürzgurken ebenfalls in kleine Würfel schneiden. 3. Den Schnittlauch waschen und in kleine Röllchen schneiden 4. Mit der Gabel 200 g Frischkäse mit den Gurken- und Eierwürfeln sowie dem Schnittlauch vermengen. 5. Die Käsecreme mit Pfeffer, Paprikapulver, Salz und Honig abschmecken.



3



Bunte Butter Zutaten



Zubehör



•



2 EL gemischte Küchenkräuter



•



Messer



•



1 EL klein gehackte rote Paprika



•



Brettchen



•



1 EL klein geschnittene Kapuziner-



•



Esslöffel



oder Ringelblumenblüten



•



Schüssel



•



250 g weiche Butter



•



Gabel



•



Kräutersalz



•



Zitronenpresse



•



1 Zitrone



•



Butterbrotpapier



Zubereitung 1. Die Zitrone auspressen. 2. Paprika, Kräuter und Blüten mit einer Gabel unter die weiche Buttermasse mengen. 3. Die Butter mit Kräutersalz und Zitronensaft abschmecken. 4. Mit Hilfe von Butterbrotpapier die Buttermasse zu einer Rolle formen und kalt stellen.



PAPI-Tipp ⇒



Für ein ausgewogenes Frühstück kombinieren Sie am besten Nahrungsmittel aus den Lebensmittelgruppen „Getreide“, „Obst und Gemüse“ sowie „Milch und Milchprodukte“ z.B. Haferflocken mit Banane und Joghurt oder Brot mit Bunter Butter zu Rohkost mit Dipp.



4



Bunte Frühstücksspießchen Zutaten für 4 Kinder



Zubehör



•



2 große Scheiben Vollkornbrot



•



Messer



•



2 EL Frischkäse mit Kräutern



•



Sparschäler



•



¼ Salatgurke



•



Brettchen



•



½ rote Paprikaschote



•



Küchenmesser



•



½ gelbe Paprikaschote



•



Holzspieße



•



1 Möhre



•



Teller



•



1 Bund Radieschen



•



100 g Goudakäse am Stück



Zubereitung 1. Eine Brotscheibe mit Frischkäse bestreichen. 2. Die zweite Brotscheibe darauf legen, festdrücken und in große Würfel schneiden. 3. Gurke waschen und in Scheiben schneiden. 4. Möhre schälen und in Scheiben schneiden. 5. Paprika waschen und in Stücke schneiden. 6. Radieschen putzen, waschen und halbieren. 7. Käse in Würfel schneiden. 8. Die vorbereiteten Zutaten abwechselnd auf Holzspieße ziehen bzw. stecken.



PAPI-Tipp ⇒ Probieren Sie alternativ die Herstellung von Obstspießchen: Dazu das Brot mit Butter oder Frischkäse (natur) bestreichen. Die Brotwürfel abwechselnd mit Obststückchen (z.B. im Herbst Weintrauben, Mandarinen und Bananen) auf die Holzspieße ziehen bzw. stecken.



5



Eieraufstrich Zutaten



Zubehör



•



5 Eier



•



Topf



•



200 g weiche Butter



•



Brettchen



•



½ rote Paprika



•



Küchenmesser



•



1 kleine Zwiebel



•



Schneebesen oder Handmixer



•



½ TL Salz



•



Evt. Zwiebelhacker



•



(Sellerie-)salz, weißer Pfeffer,



•



Schüssel



Currypulver, Cayennepfeffer



Zubereitung 1. Eier in 10 Minuten hart kochen. 2. Eier pellen, halbieren und die Eigelbe herausnehmen. 3. Eigelbe mit der Butter glatt rühren. 4. Eiweiß fein würfeln. 5. Zwiebel schälen und fein würfeln 6. Paprika waschen und ebenfalls in kleine Würfel schneiden. 7. Die Würfel mit der Eigelbmasse vermischen. 8. Den Aufstrich zum Schluss mit den Gewürzen abschmecken.



PAPI-Tipp ⇒ Das Frühstück ist sehr wichtig für den Start in den Tag, denn über Nacht sind die Energiespeicher geleert. Für Morgenmuffel kann das erste Frühstück kleiner ausfallen, dafür ist der Appetit beim 2. Frühstück größer.
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Öko-Nutella Zutaten



Zubehör



•



125 g Butter



•



Rührschüssel



•



125 g Mandelmus oder



•



Handrührgerät



Haselnussmus



•



Esslöffel



•



100 g flüssiger Honig



•



Evt. Küchenwaage



•



1 ½ EL Kakao



Zubereitung 1. Alle Zutaten lange schaumig rühren. Am besten lassen sich die Zutaten verarbeiten, wenn sie Zimmertemperatur haben.



PAPI-Tipp ⇒ Kinderlebensmittel enthalten oft viel Fett und Zucker und sind meistens sehr teuer. Für eine ausgewogene Kinderernährung sind Kinderlebensmittel nicht notwendig. ⇒ Auch dieser selbst gemachte Nussaufstrich enthält viel Fett und Zucker. Durch einen bewussten Umgang mit kalorien- und zuckerreichen Nahrungsmitteln muss auf diese aber nicht völlig verzichtet werden.
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Orangendipp Zutaten



Zubehör



•



100 g Joghurt



•



Küchenmesser



•



50 g süße Sahne



•



Brettchen



•



½ bis 1 Orange



•



Zitronenpresse



•



1 TL Senf



•



Teelöffel



•



Kräutersalz



•



Schüssel



•



Curry



•



Schneebesen



Zubereitung 1. Die Orange auspressen. 2. Den Joghurt mit der Sahne und dem Orangensaft verrühren. 3. Den Dipp mit dem Senf, dem Kräutersalz und dem Curry würzen.



PAPI-Tipp ⇒ Wenn Sie den Dipp mit etwas mehr Orangensaft oder Wasser flüssiger anrühren, erhalten Sie eine leckere Salatsauce. Diese eignet sich für Salatkombinationen aus Blattsalaten, Chinakohl oder Chicoree mit Obst (z.B. Orangen, Äpfel, Birnen).
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Quark-Kräuter-Dipp Zutaten



Zubehör



•



250 g Magerquark



•



Küchenmesser



•



75 ml Milch (1,5% Fett)



•



Brettchen



•



1 Paprika



•



Schüssel



•



Schnittlauch



•



Messbecher



•



Salz



•



Schneebesen oder Kochlöffel



•



Pfeffer



Zubereitung 1. Die Paprika entkernen, waschen und das Fruchtfleisch klein würfeln. 2. Schnittlauch waschen und in kleine Röllchen schneiden. 3. Paprika, Schnittlauch, Milch und Quark verrühren. 4. Den Dipp mit Salz und Pfeffer abschmecken.



PAPI-Tipp ⇒ Der Quark-Kräuter-Dipp passt auch als Beilage zu Pellkartoffeln oder den Grünkernfrikadellen auf Seite 13. ⇒ Zum Dippen eignen sich Gemüsesticks, aber auch Dinkelstangen, Cracker oder Knäckebrot.
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Roher Obstaufstrich Zutaten



Zubehör



•



1 Banane



•



Tiefer Teller



•



6-10 Beeren (z. B. Erd-, Him- oder



•



Gabel



Brombeeren)



•



Löffel



•



2 EL Magerquark



Zubereitung 1. Die Banane und die Beeren mit einer Gabel zerdrücken. 2. Das Obst mit dem Quark vermischen.



Roter Dipp (süß) Zutaten



Zubehör



•



250 g Dickmilch



•



Schüssel



•



4 EL Rote Bete Saft



•



Teelöffel



•



½ TL Vanille



•



Esslöffel



•



2 EL Honig



•



Schneebesen



Zubereitung 1. Die Dickmilch mit Rote Bete Saft verrühren. 2. Den Dipp mit Vanille und Honig abschmecken.



10
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• Grünkernfrikadellen ..............................................................
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• Knuspermüsli .........................................................................
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• Möhren-Muffins ......................................................................
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• Pizza-Gesichter .....................................................................
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• Pizza ......................................................................................
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Apfelvollkornwaffeln 1 Zutaten für ca. 10 Waffeln



Zubehör



•



250 g weiche Butter



•



Rührschüssel(n)



•



50 g Honig



•



Schneebesen oder Handrührgerät



•



4 Eier



•



Küchenwaage



•



250 g Weizen- oder



•



Messbecher



Dinkelvollkornmehl



•



Teelöffel



•



1 TL Backpulver



•



Küchenmesser



•



125 ml Milch



•



Reibe



•



50 g gemahlene Mandeln



•



Waffeleisen



•



½ TL Zimt



•



300 g Äpfel



Zubereitung 1. Butter und Honig schaumig schlagen. 2. Eier nacheinander unterrühren. 3. Mehl mit Backpulver, Mandeln und Zimt mischen und abwechselnd mit der Milch unter die Schaummasse rühren. 4. Äpfel schälen und das Kerngehäuse entfernen. 5. Die Äpfel grob raspeln und Apfelraspel unter den Waffelteig heben. 6. Anschließend Waffeln in einem Waffeleisen ausbacken.



PAPI-Tipp ⇒ Im Gegensatz zu Produkten aus hellem Mehl enthalten Vollkornprodukte mehr Nähr- und Ballaststoffe, da diese besonders im Keim und den Randschichten des Kornes vorkommen. Vollkornmehl wird inzwischen in jedem Supermarkt verkauft. Für Kinder ist es spannend, das Mehl mit einer Getreidemühle selbst zu mahlen.
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Apfelvollkornwaffeln 2 Zutaten für ca. 10 Waffeln



Zubehör



•



125 g weiche Butter



•



Rührschüssel(n)



•



100 g Honig



•



Schneebesen oder Handrührgerät



•



3 Eier



•



Küchenwaage



•



250 g Weizen- oder



•



Messbecher



Dinkelvollkornmehl



•



Teelöffel



•



1 TL Backpulver



•



Küchenmesser



•



125 ml Mineralwasser



•



Reibe



•



1 Apfel



•



Waffeleisen



Zubereitung 1. Butter und Honig schaumig schlagen. 2. Eier nacheinander unterrühren. 3. Mehl mit dem Backpulver mischen und abwechselnd mit dem Mineralwasser unter die Schaummasse rühren. 4. Apfel schälen und das Kerngehäuse entfernen. 5. Den Apfel grob reiben und die Apfelraspel in den Teig mischen. 6. Anschließend Waffeln in einem Waffeleisen ausbacken.



PAPI-Tipp ⇒ Zeigen Sie den Kindern verschiedene Getreidesorten (z.B. Weizen, Roggen, Dinkel, Hirse, Reis, Mais, Hafer) und lassen Sie Unterschiede feststellen. ⇒ Probieren Sie aus, was man alles daraus machen kann: Flocken, Schrot, Nudeln, Mehl, Brot, Kuchen, Kekse…..
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Grünkernfrikadellen Zutaten für 10 Frikadellen •



250 g Grünkernschrot



•



½ Liter Gemüsebrühe



•



Salz



•



Pfeffer



•



Paprika



•



1 Zwiebel



•



3 Eier



•



100 g Käse



•



2 EL gehackte Kräuter (frisch oder tiefgekühlt)



•



1 EL Tomatenmark



•



Öl zum Braten



Zubehör • Messbecher • Küchenwaage • Küchenmesser • Brettchen • Reibe • Esslöffel • Kochtopf • Kochlöffel • Bratpfanne



Zubereitung 1. Gemüsebrühe in einem Topf zum Kochen bringen und den Grünkernschrot einrühren. 2. Während des Aufkochens regelmäßig umrühren, damit das Getreide nicht am Topfboden ansetzt. Wenn die Gemüsebrühe aufgesogen ist, die Herdplatte ausschalten und die Getreidemasse weitere 15 Minuten quellen lassen. 3. In der Zwischenzeit die Zwiebel schälen und fein hacken. 4. Den Käse reiben. 5. Zwiebelwürfel, Eier, geriebenen Käse, Kräuter und Tomatenmark mit dem erkalteten Getreidebrei vermischen. 6. Die Getreidemasse mit Salz, Pfeffer und Paprika kräftig abschmecken. 7. Kleine Frikadellen formen und in heißem Fett von beiden Seiten goldbraun braten.
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Knuspermüsli Zutaten



Zubehör



•



50 g Kokosflocken



•



Backblech



•



200 g Haferflocken



•



Esslöffel



•



50 g gemahlene Mandeln



•



Kochlöffel



•



50 g gemahlene Haselnüsse



•



Küchenwaage



•



50 g Weizenkleie



•



Großer Kochtopf



•



50 g Sonnenblumenkerne



•



Beschichtete Pfanne



•



50 g gehackte Nüsse



•



Topflappen



•



4-5 El. Honig



•



Behälter für das Müsli



•



4-5 El. Öl



Zubereitung 1. Die Kokosflocken auf ein Backblech verteilen und im Backofen so lange rösten bis sie hellbraun sind. Alternativ können die Kokosflocken in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren geröstet werden. 2. Öl und Honig im Kochtopf erhitzen. 3. Wenn der Honig sich aufgelöst hat, alle Zutaten nach und nach hinzufügen. Dabei die Masse solange rühren, bis sich der Honig und das Öl gut verteilt haben. 4. Zum Schluss das Müsli auf ein Backblech verteilen und im Backofen bei 150° ca. 25-30 Minuten trocknen lassen. 5. Nach dem Auskühlen ist das Müsli fertig und kann in einem Behälter einige Zeit aufbewahrt werden.



PAPI-Tipp ⇒ Das Müsli schmeckt besonders gut mit Naturjoghurt oder Quark! ⇒ Da die Zutaten oft als 100 g bzw. 200 g abgepackt sind, lohnt sich die Zubereitung der doppelten oder vierfachen Menge.
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Möhren-Muffins Zutaten



Zubehör



•



200 g Möhren



•



Küchenreibe



•



4 Eier



•



Sparschäler



•



150 g Honig oder Zucker



•



Küchenmesser



•



50 ml Wasser



•



Messbecher/Küchenwaage



•



150 g Weizenvollkornmehl



•



Handrührgerät



•



1 TL Backpulver



•



Muffinförmchen



•



150 g gemahlene Mandeln



•



Rührschüssel(n)



Zubereitung 1. Die Möhren schälen, Enden abschneiden und Möhren fein reiben. 2. Eier trennen. 3. Die Eigelbe mit Honig bzw. Zucker und Wasser schaumig schlagen. 4. Mehl, Mandeln und Backpulver mischen und unter die Schaummasse rühren. 5. Eiweiß zu Schnee schlagen. 6. Eischnee und Möhrenraspel vorsichtig unter den Teig heben. 7. Teig in Muffinförmchen füllen und bei 200° ca. 20 Minuten backen.



PAPI-Tipp ⇒ Verwenden Sie statt der geriebenen Möhren, Zucchini oder Äpfel.
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Pizza-Gesichter Zutaten



Zubehör



•



300 g Weizenvollkornmehl



•



Rührschüssel(n)



•



2 TL Backpulver



•



Handrührgerät



•



eine Prise Salz



•



Teelöffel



•



250 g Magerquark



•



Esslöffel



•



200 g Butter



•



Küchenmesser



•



4 EL Tomatenmark



•



Brettchen



•



Oregano



•



Reibe



•



4 Scheiben gekochter Schinken



•



Dosenöffner



•



1 Paprikaschote



•



Sieb



•



200 g Champignons



•



Backpapier



•



1 kleine Dose Ananas



•



Backblech



•



100 g Gouda



Zubereitung 1. Mehl, Backpulver, Salz, Quark und Butter zu einem Teig verkneten und 15 Minuten kühl stellen. 2. Das Backblech mit Backpapier auslegen. 3. Den Teig in 4 Stücke teilen, (rund) ausrollen und auf das Backpapier legen. 4. Den Teig mit Tomatenmark bestreichen und mit Oregano bestreuen. 5. Den Kochschinken in feine Streifen oder Würfel schneiden. 6. Das Gemüse waschen, putzen und in Scheiben, Streifen oder Würfel schneiden. 7. Die Ananasdose öffnen und das Obst abtropfen lassen. 8. Den Belag auf der Pizza zu lustigen Gesichtern dekorieren oder von den Kindern nach eigenen Vorlieben belegen lassen. 9. Gouda reiben und über die Pizza streuen. 10. Die Pizza bei 160° Grad Umluft ca. 20-30 Minuten backen.
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Pizza Zutaten für 4 Kinder



Zubehör



•



250 g Weizenvollkornmehl



•



Rührschüssel



•



1 Päckchen Trockenhefe



•



Handrührgerät



•



180 ml lauwarmes Wasser



•



Messbecher



•



½ TL Salz



•



Teelöffel



•



2 EL Öl



•



Esslöffel



•



100 g Käse



•



Küchenmesser



•



250 g passierte Tomaten



•



Brettchen



•



getrocknete Kräuter (z.B. Oregano,



•



Reibe



Basilikum)



•



Backpapier



für den Belag: Gemüse nach



•



Backblech



•



Bedarf (z. B. Zucchini, Paprika, Pilze, Zwiebeln), Kochschinken



Zubereitung 1. Mehl, Hefe, Wasser, Salz und Öl in einer Rührschüssel zu einem glatten Teig verrühren und ca. 20 Minuten gehen lassen. 2. Das Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig darauf ausrollen. 3. Das Tomatenpüree mit den getrockneten Kräutern würzen und auf den Teig streichen. 4. Kochschinken in Streifen oder Würfel schneiden 5. Gemüse waschen, putzen, klein schneiden und den Belag auf dem Teig verteilen. 6. Käse reiben und über die Pizza streuen. 7. Die Pizza im Backofen 30 Minuten bei 200° backen.
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Süßer Milchnudel-Auflauf Zutaten für 4-6 Kinder •



1 ½ l + 5 EL + 200 ml Milch



•



75 g + 2 EL Zucker



•



1 Päckchen Vanillin-Zucker



•



250 g Spiralnudeln



•



Fett für die Form



•



2 kleine Dosen Mandarinorangen



•



2 frische Eier



•



Salz



•



2 EL Mandelblättchen



•



1 Päckchen Dessertsoße



Zubehör • Messbecher • Kochtopf • Sieb • Esslöffel • Küchenwaage • Handrührgerät • Auflaufform • Küchenmesser



Schokolade ohne Kochen für 200 ml Milch •



Eventuell unbehandelte Limettenscheiben und Mandelstifte zum Verzieren



Zubereitung 1. 1 ½ l Milch in einem großen Topf zum Kochen bringen. 2. 75 g Zucker, Vanillin-Zucker und die Nudeln hinein geben und 20 Minuten bei mittlerer Hitze kochen. 3. Nudeln bei ausgeschalteter Herdplatte weitere 15 Minuten quellen lassen und dabei öfter umrühren. 4. Die Eier trennen. 5. Eiweiß und eine Prise Salz mit dem Handrührgerät steif schlagen. 6. 2 EL Zucker zufügen und weiter schlagen bis der Zucker gelöst ist. 7. Eigelb und 5 EL Milch verrühren und unter die Nudeln mengen. 8. Dann den Eischnee unterheben. 9. Die Auflaufform einfetten.
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10. Die Obstdosen öffnen. 11. Die Mandarinorangen in ein Sieb schütten und den Saft auffangen. 12. Eine Hälfte der Nudeln in die Auflaufform füllen und darauf Mandarinen geben. 13. Übrige Nudeln darauf verteilen und mit Mandelplättchen bestreuen. 14. Den Auflauf 25 Minuten bei 200° im Ofen backen. 15. Dessertsoße nach Anleitung anrühren und zu dem Auflauf servieren.



PAPI-Tipp ⇒ Als Variation kann der Auflauf auch mit anderen Obstsorten hergestellt werden. Beachten Sie das jahreszeitliche Angebot. ⇒ Süße Hauptmahlzeiten sollte es selten und maximal einmal die Woche geben.
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Schokoflocken Zutaten



Zubehör



•



250 g Haferflocken (Großblatt)



•



Backpapier



•



120 g Honig



•



Küchenwaage



•



1 Ei



•



Esslöffel



•



100 g Butter



•



2 Teelöffel



•



3 EL Kakao



•



Küchenmesser



•



½ Zitrone



•



Zitronenpresse



•



Bratpfanne



•



Rührschüssel



•



Backblech



Zubereitung 1. Haferflocken ohne Fett in einer Pfanne rösten bis sie hellbraun sind. 2. Die Zitrone auspressen. 3. Die abgekühlten Haferflocken in einer Schüssel mit dem Honig, dem Ei, der Butter, dem Kakao und dem Zitronensaft zu einem weichen Teig verkneten. 4. Das Backblech mit Backpapier auslegen. 5. Aus dem Teig mit den Teelöffeln kleine Häufchen formen und auf das Backblech setzen. 6. Das Blech in die Mitte des Backofens schieben und bei 180° etwa 25-30 Minuten backen.



PAPI-Tipp ⇒ Haferflocken sind reich an Vitaminen und Mineralstoffen und ein wertvoller Energielieferant. Mit Milch, Obst und Nüssen ist daraus morgens auch schnell ein leckeres Frühstück zubereitet.
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Vollkornbrötchen Zutaten



Zubehör



•



500 g Weizenvollkornmehl



•



Küchenwaage



•



2 TL Backpulver



•



Teelöffel



•



2 TL Salz



•



Backpapier



•



2 TL Honig



•



Backblech



•



3 Eier



•



Rührschüssel



•



500 g Magerquark



Zubereitung 1. Alle Zutaten zu einem glatten Teig verkneten. 2. Das Backblech mit Backpapier auslegen. 3. Mit feuchten Händen Brötchen formen und auf das Blech legen. 4. Die Brötchen 15 – 20 Minuten bei 160° Umluft backen.



PAPI-Tipp ⇒ Brötchenvariationen: Sonnenblumenkerne, Rosinen oder andere Leckereien in den Teig kneten oder die Brötchen mit Sesam, Leinsamen oder Sonneblumenkernen bestreuen. ⇒ Für Brötchen aus Hefeteig benötigen Sie folgende Zutaten: 500 g Weizenvollkornmehl, 30 g Hefe, 2 TL Salz, 350 ml Wasser. Hefe in Wasser auflösen und mit den anderen Zutaten 10 Minuten zu einem Teig kneten. Nach 20 Minuten Teigruhe, den Teig erneut durchkneten und ca. 20 Brötchen formen. Die Oberfläche mit Wasser bestreichen und in z.B. Sesam tauchen. Brötchen erneut 20 Minuten gehen lassen und dann im vorgeheizten Backofen 20 Minuten bei 250 ° backen.
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Vollkornpfannkuchen Zutaten für ca. 8 Pfannkuchen



Zubehör



•



250 g Weizenvollkornmehl



•



Rührschüssel(n)



•



½ l Milch



•



Schneebesen



•



4 Eier



•



Handmixer



•



1 EL Honig



•



Pfanne



•



eine Prise Zimt



•



Öl



Zubereitung 1. Eier trennen. 2. Mehl, Milch, 4 Eigelb, Honig und Zimt zu einem glatten Teig rühren und ½ Stunde quellen lassen 3. 4 Eiweiß zu Schnee schlagen und unterheben 4. Etwas Öl in einer Pfanne zerlassen und nacheinander Pfannkuchen backen



PAPI-Tipp ⇒ Bieten Sie Kompott oder Fruchtmus als Beilage zu den Pfannkuchen an. Oder Sie backen Apfelpfannkuchen, indem Sie Apfelscheiben oder -ringe nach dem Einfüllen des Teiges in die Pfanne darauf verteilen.
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Zucchinikuchen Zutaten



Zubehör



•



3 Eier



•



Rührschüssel



•



1 Tasse Öl



•



Tasse(n)



•



1 ½ Tassen Zucker



•



Teelöffel



•



2 Päckchen Vanillin-Zucker



•



Reibe



•



1 ½ TL Zimt



•



Küchenmesser



•



1 TL Backpulver



•



Kochlöffel



•



1 TL Natron



•



Kastenform



•



3 Tassen Weizenvollkornmehl



•



Backpinsel



•



½ Tasse gemahlenen Nüsse



•



2 Tassen geraspelte Zucchini



•



Fett für die Form



Zubereitung 1. Alle Zutaten in eine Schüssel geben und verrühren. 2. Eine Kastenform einfetten und den Teig einfüllen. 3. Den Kuchen bei 180° ca. 60 – 90 Minuten backen.



PAPI-Tipp ⇒ Tassenrezepte sind ideal, wenn jüngere Kinder bei der Zubereitung mithelfen. ⇒ Variieren Sie das Rezept, indem Sie statt der Zucchiniraspel geriebene Möhren oder Äpfel unter den Teig heben.
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Eisbergsalat mit Mandarinen Zutaten für 4-6 Kinder



Zubehör



•



1 Eisbergsalat



•



•



1 Becher Sahne



•



½ Zitrone



•



Salatschüssel



•



1 TL Zucker



•



Salatbesteck



•



1 Dose Mandarinen



•



Küchenmesser



•



Brettchen



•



Schneebesen



•



Zitronenpresse



•



Dosenöffner



•



Gefäß zum Auffangen des Saftes



Sieb oder Salatschleuder



Zubereitung 1. Eisbergsalat entblättern, waschen und im Sieb abtropfen lassen oder in der Salatschleuder trocken schleudern. 2. Den Salat in kleine Streifen schneiden. 3. Zitronenhälfte auspressen. 4. Für das Salatdressing Sahne mit Zitronensaft und Zucker mit dem Schneebesen verrühren. 5. Die Dose Mandarinen öffnen und Doseninhalt in ein Sieb geben. Den Saft dabei auffangen. 6. Salat mit den abgetropften Mandarinen und dem Dressing vermengen.



PAPI-Tipp ⇒ Am besten „5 am Tag“: d.h. 5 Portionen Obst und Gemüse essen. ⇒ Verwenden Sie möglichst frisches Obst und Gemüse der Saison und als Ergänzung Tiefkühlprodukte, seltener Konserven.
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Eisbergsalat mit Orangen Zutaten für 4-6 Kinder



Zubehör



•



1 kleiner Eisbergsalat



•



Salatschüssel



•



2 Orangen



•



Sieb oder Salatschleuder



•



250 ml Naturjoghurt



•



Küchenmesser



•



1 EL Sahne



•



Brettchen



•



Salz, Pfeffer



•



Messbecher



•



2 EL Sonnenblumenkerne



•



Schneebesen



•



beschichtete Pfanne



•



Salatbesteck



Zubereitung 1. Eisbergsalat entblättern, waschen und im Sieb abtropfen lassen oder in der Salatschleuder trocken schleudern. 2. Den Salat in kleine Streifen schneiden. 3. Orangen schälen, die Orangenfilets in kleine Stücke schneiden und zu dem Salat geben. 4. Naturjoghurt mit Sahne, Salz und Pfeffer verrühren und mit dem Salat vermengen. 5. Sonnenblumenkerne in der Pfanne ohne Fett anrösten und über den Salat streuen.



PAPI-Tipp ⇒ Fruchtiger schmeckt der Salat, wenn der Joghurt für die Salatsauce statt mit Sahne mit Zitronen- oder Orangensaft glatt gerührt wird. ⇒ Besonders lecker sind die gerösteten Sonnenblumenkerne, wenn sie mit 1-2 Esslöffeln Sojasauce abgelöscht werden.
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Gemüse mit Dipp Zutaten für 4-6 Kinder



Zubehör



•



2 Möhren



•



Sparschäler



•



1 Kohlrabi



•



Küchenmesser



•



½ Salatgurke



•



Brettchen



•



½ Bund Radieschen



•



Schneebesen



•



250 g Magerquark



•



Rührschüssel



•



250 ml Vollmilchjoghurt



•



Esslöffel



•



1 EL Sahne



•



Platte für Rohkost



•



Kräuter (frisch oder tiefgekühlt)



•



Salz, Pfeffer



Zubereitung 1. Gemüse waschen, schälen, putzen und in Stifte schneiden. 2. Quark mit Joghurt und Sahne verrühren. 3. Kräuter waschen, fein hacken und dazugeben. 4. Den Dipp mit Salz und Pfeffer abschmecken. 5. Gemüse-Sticks auf einem Teller anrichten und den Dipp dazureichen.



PAPI-Tipp ⇒ Nutzen Sie das jahreszeitliche Angebot an Obst und Gemüse und geben Sie den Kindern so die Möglichkeit, dessen Vielfalt kennen und schätzen zu lernen. ⇒ Zum Dippen eignen sich weitere Gemüsesorten wie Paprikastreifen, Chicoreeblätter, Champignons….
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Kartoffelsalat Zutaten für ca. 4 Kinder



Zubehör



•



5 Kartoffeln



•



Topf mit Deckel



•



1 Gewürzgurke



•



Salatschüssel



•



½ Salatgurke



•



Salatbesteck



•



4 Tomaten



•



Küchenmesser



•



½ Bund Radieschen



•



Brettchen



•



½ Apfel



•



Schneebesen



•



1 kleine Zwiebel



•



Rührschüssel



•



2 EL Quark



•



Salz, Pfeffer, Gurkenwasser



Zubereitung 1. Die Kartoffeln mit Schale kochen. 2. Kartoffeln auskühlen lassen, pellen und anschließend in Scheiben schneiden. 3. Die Zwiebel schälen und feine Würfel schneiden. 4. Das Gemüse waschen und in kleine Stücke schneiden. 5. Den Apfel ebenfalls klein schneiden 6. Den Quark mit Gurkenwasser verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und unter den Kartoffelsalat mengen.



PAPI-Tipp ⇒ Kartoffeln sind preiswert, fettarm und reich an Nährstoffen. Als Sattmacher lassen sie sich vielseitig und schmackhaft verarbeiten: pur, als Püree, im Eintopf, als Gratin, zu Klößen…. ⇒ Mit 70 Kilokalorien pro 100 g gehören Kartoffeln zu den kalorienarmen Nahrungsmitteln.
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Kohlrabirohkost Zutaten für 4-6 Kinder



Zubehör



•



250 g Kohlrabi



•



Reibe



•



150 g Tomaten



•



Küchenmesser



•



40 g Mais (Glas oder Dose)



•



Brettchen



•



1 EL Rapsöl



•



Evtl. Dosenöffner



•



Salz, Pfeffer, Essig



•



Salatschüssel



•



Kräuter (frisch oder tiefgekühlt)



•



Salatbesteck



Zubereitung 1. Kohlrabi schälen und raspeln. 2. Tomaten waschen, vierteln, entkernen und würfeln. 3. Mais mit den Kohlrabiraspeln und Tomatenwürfeln mischen. 4. Öl zugeben und mit Salz, Pfeffer sowie abschmecken. 5. Kräuter waschen, klein schneiden und unter den Salat mischen.



PAPI-Tipp ⇒ Rapsöl besitzt ein günstiges Fettsäuremuster und ist ideal für die Verwendung in der kalten Küche. ⇒ Kräuter gedeihen sowohl im Blumentopf auf der Fensterbank als auch im Beet im Garten. Ziehen Sie frische Kräuter der Tiefkühlware vor. In ihrer Vielfalt bieten Schnittlauch, Petersilie und Co. den Sinnen eine Fülle an Eindrücken zum Sehen, Riechen und Schmecken.
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Nudelsalat Zutaten für 10 Kinder •



10 EL Majonäse



•



2 EL Zitronensaft



•



1 TL Zucker



•



1 Becher saure Sahne



•



1 Tüte Gewürzmischung (z.B. Salatkrönung Frühlingskräuter)



•



250 g Fleischwurst am Stück



•



500 g bunte Paprika



•



Petersilie



Zubehör •



Salatschüssel



•



Salatbesteck



•



Küchenmesser



•



Brettchen



•



1 Dose Erbsen



•



4 Tomaten



•



Schneebesen



•



2 Äpfel



•



Kochlöffel



•



250 g gekochte Nudeln



•



Topf



•



250 g Salatgurke oder Essiggurken



•



Sieb



•



Dosenöffner



Zubereitung 1. Für die Salatsauce Majonäse mit Zitronensaft, saurer Sahne, Zucker und Gewürzmischung in der Salatschüssel verrühren. 2. Obst und Gemüse waschen. 3. Paprika und Äpfel von Kernen bzw. Kerngehäuse befreien. 4. Fleischwurst, Paprika, Äpfel und Gurken in kleine Würfel schneiden. 5. Gekochte Nudeln, die klein geschnittenen Zutaten sowie die Erbsen unter die Salatsauce mischen. 6. Den Salat kurz ziehen lassen und mit Tomatenvierteln und Petersilie dekorieren.



PAPI-Tipp ⇒ Verzichten Sie auf Fertigprodukte. Als Ersatz für die Gewürzmischung eignet sich Gemüsebrühe. ⇒ Kalorienärmer wird der Salat, wenn Sie statt der Majonäse Joghurt verwenden und auf die Wurst verzichten.
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Sommersalat Zutaten für 4-6 Kinder



Zubehör



•



1 Dose Maiskörner



•



Sieb



•



2 Zwiebeln



•



Salatschüssel



•



½ Salatgurke



•



Salatbesteck



•



2 rote Äpfel



•



Schneebesen



•



3 Tomaten



•



Zitronenpresse



•



2-4 EL Rapsöl



•



Knoblauchpresse



•



2 EL Essig oder Zitronensaft



•



Rührschüssel



•



Salz



•



Küchenmesser



•



Paprikapulver



•



Brettchen



•



1 Knoblauchzehe



•



Dosenöffner



•



Dill, Estragon, Rosmarin und Kerbel



Zubereitung 1. Den Mais gut abtropfen lassen. 2. Zwiebeln in feine Ringe schneiden. 3. Salatgurke und Äpfel in kleine Stücke schneiden. 4. Tomaten waschen und in Achtel schneiden. 5. Für die Salatsoße Öl und Essig oder Zitronensaft verrühren. 6. Dann die Salatsoße mit Salz und Paprikapulver abschmecken und nach Belieben die gepresste Knoblauchzehe unterrühren. 7. Zum Schluss die Kräuter waschen, hacken und untermischen. 8. Die Salatsoße unter den Salat heben.
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Sterntaler-Nudelsalat Zutaten



Zubehör



•



250 g Sternchennudeln



•



Salatschüssel



•



2 Eier



•



Salatbesteck



•



8 Cornichons



•



2 Töpfe



•



8 EL Tiefkühlerbsen



•



Sieb



•



8 EL Ketchup



•



Küchenmesser



•



1 kleiner Becher Naturjoghurt



•



Brettchen



•



2 EL Gurkensaft



•



Rührschüssel



•



Schnittlauch



•



Schneebesen



•



2 Tomaten



•



Kochlöffel



Zubereitung 1. Sternchennudeln in Salzwasser nach Anleitung kochen. 2. Anschließend die Nudeln gut abtropfen und erkalten lassen. 3. Eier in 10 Minuten hart kochen, pellen und klein schneiden. 4. Cornichons klein schneiden. 5. Nudeln, Eier, Cornichons und aufgetaute Erbsen in die Salatschüssel geben. 6. Ketchup, Joghurt und Gurkensaft als Soße verrühren und unter den Salat heben. 7. Schnittlauch klein schneiden und über den Salat streuen. 8. Tomaten waschen, in Achtel bzw. als „Monde“ schneiden und zum Verzieren auf den Salat legen.



PAPI-Tipp ⇒ Kindern macht es Spaß, den Schnittlauch mit einer Küchenschere klein zu schneiden. ⇒ Verwenden Sie häufiger Vollkornprodukte. An das Aussehen und den Geschmack von Vollkornnudeln gewöhnen sich Kinder bei regelmäßigem Verzehr sehr schnell.
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Gurkensuppe Zutaten für 10 Kinder



Zubehör



•



200 g Suppenfleisch



•



2 große Töpfe mit Deckel



(3 Hähnchenflügel)



•



großes Sieb



•



1 Bund Suppengemüse



•



Küchenmesser



•



4 mittelgroße Salzgurken



•



Brettchen



•



2 Möhren



•



Küchenreibe



•



1 kleine Stange Porree



•



1 kleines Stückchen Sellerie



•



1 Beutel Reis



•



Salz, Maggi



•



Dill



•



10 ml Sahne



Zubereitung 1. Suppenfleisch waschen und mit dem Suppengemüse in ca. 2 l Wasser gar kochen. 2. Anschließend die Suppe durch ein Sieb in den zweiten Topf gießen . 3. Gurken und Möhren schälen und reiben. 4. Der klaren Suppe den Reis (ohne Beutel) hinzufügen und 10 Minuten kochen. 5. Die Gemüseraspel zufügen und die Suppe weitere 5 Minuten kochen lassen. 6. Zum Schluss die Sahne hinzufügen und die Suppe mit Salz und Maggi abschmecken. 7. Dill waschen, klein schneiden und die Suppe nach Wunsch damit bestreuen.



PAPI-Tipp ⇒ Zum Würzen können Sie statt Maggi auch gekörnte Gemüsebrühe verwenden.
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Hühnersuppe Zutaten für ca. 20 Kinder



Zubehör



•



2 Fleischhühner (Hähnchen)



•



Kochtopf



•



3 Stangen Porree



•



Küchenmesser



•



1 kg Möhren



•



Küchenwaage



•



1 Blumenkohl



•



Brettchen



•



2 Kohlrabi



•



1 Bund Petersilie



•



Salz



•



Hähnchengewürz



•



500 g Buchstabennudeln



Zubereitung 1. Die Hähnchen waschen und mit den Porree-Enden und 3 Möhren in einem großen Topf gar kochen. 2. Das Fleisch nach dem Erkalten von den Hähnchen absuchen. 3. Die entstandene Brühe mit Wasser auf ca. 6 Liter auffüllen. 4. Das geputzte und klein geschnittene Gemüse zufügen (Porreeringe, Möhren- und Kohlrabiwürfel, Blumenkohlröschen) und fast gar kochen. 5. Dann die Buchstabennudeln und das Hühnerfleisch dazu geben und alles zusammen zu Ende kochen bis die Nudeln gar sind. 6. Die Suppe mit Salz und Hähnchengewürz abschmecken. 7. Die Petersilie waschen und klein schneiden und vor dem Servieren auf die Suppe streuen.



36



Kartoffelcremesuppe Zutaten für ca. 4 Kinder



Zubehör



•



500 g Kartoffeln



•



Sparschäler



•



1 Zwiebel



•



Küchenmesser



•



500 ml Gemüsebrühe



•



Küchenwaage



•



20 g Butter



•



Kochtopf



•



2 EL Sahne



•



Esslöffel



•



etwas Muskatnuss



•



Brettchen



Zubereitung 1. Kartoffeln und Zwiebel schälen und würfeln. 2. Zwiebelwürfel in Butter glasig dünsten. 3. Kartoffelwürfel hinzugeben und mit der Gemüsebrühe aufgießen und garen. 4. Anschließend die Suppe pürieren und 2 EL Sahne zugeben. 5. Mit Muskatnuss abschmecken.



PAPI-Tipp ⇒ Variieren Sie die Suppe, indem Sie 400 g Kartoffeln durch Gemüse (z. B. Möhren, Hokkaido-Kürbis oder Broccoli) ersetzen. ⇒ Versteckt (z.B. püriert) oder mit Fantasienamen versehen wird auch ungeliebtes Gemüse von Kindern häufig gegessen. Bieten Sie die Brokkolicremesuppe doch einfach mal als Krokodilsuppe an!
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Polnische Pilzsuppe Zutaten



Zubehör



•



1,5 l Fleisch- oder Gemüsebrühe



•



Messbecher



•



150 ml Sahne



•



Küchenwaage



•



50 g getrocknete Pilze



•



Küchenmesser



•



30-40 g Zwiebeln



•



Kochtopf



•



30 g Butter oder Margarine



•



1 Stieltopf



•



30 g Mehl



•



Schneebesen



•



Petersilie



•



Salz



•



Suppengewürz



Zubereitung 1. Pilze waschen und in Wasser einweichen. 2. Zwiebeln schälen und würfeln. 3. Die Pilze und die Zwiebelwürfel bei niedriger Temperatur 10 Minuten in der Brühe kochen. 4. Nach dem Kochen die Pilze in Streifen schneiden und der Suppe wieder zufügen. 5. Mehlschwitze aus Fett und Mehl zubereiten. Dafür das Fett im Stieltopf zerlassen und das Mehl mit dem Schneebesen einrühren, bis die Masse anfängt dick zu werden. Jetzt langsam mit der Kelle Brühe zufügen und rühren bis eine dickliche Flüssigkeit entsteht. Diese in die Suppe rühren. 6. Sahne hinzufügen, aufkochen und die Suppe mit Salz und Suppengewürz abschmecken 7. Petersilie waschen und klein schneiden und vor dem Servieren über die Suppe streuen.
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Tomaten – Zwiebel - Suppe mit gerösteten Brotwürfeln Zutaten für 10 Kinder



•



•



100 g Mettenden



Zubehör



•



500 g Zwiebeln



•



Küchenmesser



•



600 g Tomaten oder ersatzweise



•



Brettchen



Tomatenstückchen im Tetrapack



•



2 Kochtöpfe



•



1l Gemüsebrühe



•



Pfanne



•



Salz



•



Zucker



•



Pfeffer



•



3-4 Scheiben Vollkornbrot



•



20 g Butter oder Margarine



Kräuter (frisch oder tiefgekühlt)



Zubereitung 1. Mettenden würfeln und im Topf anbraten. 2. Die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. 3. Die Zwiebelringe zu den Mettenden geben und zusammen goldbraun braten. 4. Die Tomaten am Blütenansatz kreuzweise einritzen, in einen Topf mit kochendem Wasser legen und kurz blanchieren. 5. Anschließend die Haut abziehen und die Tomaten in Würfel schneiden. 6. Die Tomaten in den Suppentopf geben und kurz mitdünsten. 7. Die Gemüsebrühe zufügen, mit Salz Pfeffer und Zucker würzen und die Suppe aufkochen lassen. 8. Frische Kräuter waschen und hacken. 9. Die Brotscheiben in Würfel schneiden und mit der Butter/Margarine in der Pfanne goldbraun rösten. 10. Vor dem Servieren die Suppe mit Kräutern und Brotwürfeln bestreuen.
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Blechkartoffeln mit Kräuterquark Zutaten für 4-6 Kinder



Zubehör



•



1 kg Kartoffeln



•



Sparschäler



•



4 EL Olivenöl



•



Küchenmesser



•



Salz



•



Backblech



•



2 Knoblauchzehen



•



Backpapier



•



Kräuter (frisch oder TK)



•



Esslöffel



•



250 g Magerquark



•



Küchenpinsel



•



6 EL Milch



•



Knoblauchpresse



•



Salz, Pfeffer



•



Rührschüssel



Zubereitung Für die Blechkartoffeln: 1. Das Backblech mit Backpapier auslegen. 2. Kartoffeln schälen, halbieren und mit der Schnittkante auf das Blech legen. 3. Knoblauch schälen. Eine Zehe für das Öl, die andere für den Quark verwenden. 4. Kräuter waschen und klein schneiden. 5. Öl mit Salz, durch die Presse gedrückten Knoblauch und der Hälfte der Kräuter verrühren und die Kartoffeln damit bestreichen. 6. Die Kartoffel bei 200° ca. 30-40 Minuten backen. Für den Kräuterquark: 1. Quark mit Milch glatt rühren. 2. Den Quark mit Salz, Pfeffer und Knoblauch abschmecken. 3. Die restlichen Kräuter unter den Quark rühren.
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Gegrillte Tomaten Zutaten für ca. 4 Kinder



Zubehör



•



8 Tomaten



•



Küchenmesser



•



½ TL Salz



•



Brettchen



•



2 TL Kräuter der Provence



•



Backblech oder Auflaufform



•



40 g Käse



•



Reibe



Zubereitung 1. Tomaten waschen, Strunk entfernen und an der Blüte ein Kreuz einschneiden. 2. Die dabei entstehenden Ecken herunterklappen, sodass ein Viereck ohne Schale entsteht. 3. Den Käse reiben. 4. Tomaten mit Salz, Kräutern und Käse bestreuen. 5. Tomaten im Backofen bei 200° ca. 15-20 Minuten überbacken.



PAPI-Tipp ⇒ Achtung heiß! Gekochte bzw. im Backofen erhitzte Tomaten werden sehr heiß und hungrige Esser können sich leicht die Zunge verbrennen. ⇒ Bevorzugen Sie saisonales Obst und Gemüse aus regionalem Anbau. Obwohl Tomaten ganzjährig zu kaufen sind, schmecken Sie im Sommer am besten.
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Kohlrabi-Schnitzel Zutaten für ca. 4 Kinder



Zubehör



•



4 Kohlrabi



•



Küchenmesser



•



1 Tasse Gemüsebrühe



•



Brettchen



•



2 EL Mehl



•



3 tiefe Teller



•



1 Ei



•



Schneebesen



•



2 EL Paniermehl



•



Kochtopf mit Deckel



•



2 EL geriebener Parmesankäse



•



Papier von der Küchenrolle



•



Salz, Pfeffer, Muskatnuss



•



Pfanne



•



Öl zum Braten



Zubereitung 1. Kohlrabi schälen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. 2. Gemüsebrühe im Topf erhitzen und Kohlrabischeiben darin zugedeckt bissfest garen. 3. Kohlrabischeiben heraus nehmen und trocken tupfen. 4. Mehl in einen tiefen Teller schütten. 5. In dem zweiten Teller das Ei verquirlen und mit Pfeffer, Salz und Muskat würzen. 6. Im 3. Teller Paniermehl und Parmesan mischen. 7. Die Kohlrabischeiben nacheinander in Mehl, dem verquirlten Ei und der Paniermehl-Parmesan-Mischung wenden. 8. Anschließend die Kohlrabischnitzel in wenig Öl in einer Pfanne ausbacken.



PAPI-Tipp ⇒ Auf diese Art und Weise lassen sich auch Rote Bete Schnitzel zubereiten; statt Paniermehl und Parmesan Haferflocken als Panade verwenden. ⇒ Kohlrabi kann das ganze Jahr über gekauft werden. In den Monaten von Januar bis Mai gedeihen sie in Treibhäusern.
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Kürbispfannkuchen Zutaten für ca. 20 Stück



Zubehör



•



500 g Kürbisfleisch



•



Messbecher



•



2 Eier



•



Schneebesen/Rührgerät



•



1 EL brauner Zucker



•



Kartoffelstampfer



•



1 TL Zimt



•



1 Topf mit Deckel



•



1 Prise Salz



•



Bratpfanne



•



½ Päckchen Backpulver



•



Teelöffel



•



175 g (Vollkorn-)mehl



•



Esslöffel



•



Öl zum Ausbacken



•



Rührschüssel(n)



•



Küchenmesser



•



Brettchen



•



Pfannenwender



Zubereitung 1. Hokaidokürbis kann mit Schale verarbeitet werden. Bei dieser Sorte nach dem Waschen nur die schadhaften Schalenstellen entfernen. Alle anderen Kürbissorten schälen. 2. Kürbis halbieren und entkernen. Am einfachsten lassen sich die Kerne mit einem Löffel auskratzen. 3. Das Fruchtfleisch in Stückchen schneiden. 4. In einem Topf 1 Liter Wasser mit 1 Esslöffel Zucker zum Kochen bringen. 5. Kürbisfleisch in Zuckerwasser kochen bis der Kürbis weich ist. 6. Anschließend das Wasser abgießen und das Kürbisfleisch mit dem Kartoffelstampfer zerdrücken. 7. Eier, Zucker und Zimt schaumig rühren. 8. Das Kürbispüree zugeben und unterrühren. 9. Mehl, Salz und Backpulver mischen, zu der Masse geben und verrühren. 10. Jeweils 2 bis 3 Esslöffel Teig zu kleinen Pfannkuchen in etwas Öl ausbacken. 11. Kürbispfannkuchen mit Zimtzucker, Vanillequark oder Apfelmus servieren.
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Maisplätzchen Zutaten für 8 Plätzchen



Zubehör



•



100 g Lauchzwiebeln



•



Küchenmesser



•



325 g Mais (kleine Dose)



•



Brettchen



•



2 Eier



•



Küchensieb



•



½ Bund Petersilie



•



Schüssel



•



Salz



•



Bratpfanne



•



Pfeffer



•



Kochlöffel



•



2-3 EL Mehl



•



Öl zum Braten



Zubereitung 1. Die Lauchzwiebeln waschen und in dünne Ringe schneiden. 2. Die Dose öffnen und den Mais in einem Sieb abtropfen lassen. 3. Petersilie waschen und klein schneiden. 4. Alle Zutaten in einer Schüssel gut vermengen. 5. In einer Pfanne etwas Öl erhitzen und kleine „Plätzchen“ ausbacken.



PAPI-Tipp ⇒ Dazu schmeckt Kräuterquark sehr lecker. ⇒ Zum Thema Mais: Popkorn kann aus speziellem Popkornmais sehr gut selbst hergestellt werden. Dazu etwas Öl in einer Pfanne mit Deckel erhitzen und die Maiskörner auf dem Pfannenboden verteilen, so dass sie nicht übereinander liegen. Deckel sofort schließen und warten bis alle Körner „explodiert“ sind. Mit wenig Zucker oder Salz gewürzt ist Popcorn eine kalorienarme Nascherei.
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Ofenkartoffeln mit Knoblauchsauce Zutaten für 4-6 Kinder



Zubehör



•



1 kg Kartoffeln



•



2 Schüsseln



•



1 EL Öl



•



Schneebesen oder Kochlöffel



•



1-2 TL Thymian, Kümmel oder



•



Küchenmesser



Sesam



•



Brettchen



•



Salz



•



Knoblauchpresse



•



150 g Magerquark



•



Gemüsebürste



•



150 ml Vollmilchjoghurt



•



Esslöffel



•



1 Knoblauchzehe



•



Teelöffel



•



Salz, Pfeffer



•



Backblech



•



Frische oder TK-Kräuter



•



Backpapier



Zubereitung Für die Knoblauchsauce: 1. Quark und Joghurt miteinander verrühren. 2. Knoblauch schälen und in den Quark pressen. 3. Frische Kräuter waschen und klein hacken. 4. Kräuter unter den Quark rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Für die Ofenkartoffeln: 1. Kartoffeln gründlich säubern – nicht schälen. 2. Kartoffeln der Länge nach halbieren, vierteln und in eine Schüssel geben. 3. Öl und Gewürze dazugeben und gut vermischen. 4. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. 5. Kartoffelspalten auf das Backblech geben und ca. 40 - 45 Minuten bei 200° backen.
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Pommes – selbst gemacht Zutaten für 4 Kinder



Zubehör



•



1 kg (große) Kartoffeln



•



Sparschäler



•



2-3 EL Öl



•



Küchenmesser



•



Salz und Paprikapulver



•



Brettchen



•



große Schüssel



•



Backpapier



•



Backblech



Zubereitung 1. Backblech mit Backpapier auslegen. 2. Kartoffeln schälen und in dünne Stifte schneiden. 3. In der Schüssel Kartoffelstifte mit Öl vermengen und auf dem Blech verteilen. 4. Mit Salz und Paprikapulver würzen. 5. Bei 200° 20-30 Minuten gold-gelb backen.



PAPI-Tipp ⇒ Die meisten Kinder lieben Pommes. Im Vergleich zu gekauften Fertigprodukten für Friteuse oder Backofen ist die Variante der selbst gemachten Pommes mit 2-3 EL Öl wesentlich fettärmer. ⇒ Ketchup enthält viel Zucker, ist aber kalorienärmer als Majonnaise. Lassen Sie die Kinder Ihren eigenen Ketchup herstellen: Dazu 500 g passierte Tomaten mit 4 EL Rapsöl in einem Topf erwärmen und anschließend mit 2 EL Honig, 2 TL Apfelessig, 1 TL Jodsalz, 2 TL Curry und 2 Prisen Cayennepfeffer abschmecken. Den Ketchup in eine Flasche abfüllen. Er bleibt im Kühlschrank gut eine Woche haltbar.
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Sauerkraut-Kartoffel-Puffer Zutaten für 4 Kinder



Zubehör



•



100 g Sauerkraut



•



Küchenwaage



•



1 Bund Schnittlauch



•



Küchenmesser



•



600 g Kartoffeln



•



Esslöffel



•



1 Zwiebel



•



Brettchen



•



1 Ei



•



Küchenreibe



•



4 EL Mehl



•



Bratpfanne



•



Salz



•



Rührschüssel



•



Pfeffer



•



Kochlöffel



•



Öl zum Braten



Zubereitung 1. Das Sauerkraut ausdrücken. 2. Schnittlauch waschen und in kleine Röllchen schneiden. 3. Kartoffeln schälen und fein reiben. 4. Zwiebel schälen und klein würfeln. 5. Ei und Mehl mit den anderen Zutaten in eine Schüssel geben und alles miteinander vermengen. 6. Die Masse mit Salz und Pfeffer abschmecken. 7. Etwas Öl in eine Pfanne geben und kleine Puffer backen.



PAPI-Tipp ⇒ Dazu schmeckt Kräuterquark und Salat sehr lecker. ⇒ Sauerkraut ist gerade im Winter ein guter Vitaminlieferant und reich an Vitamin C, Vitamin B12 und Folsäure.
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Zucchini-Möhren-Puffer mit Joghurtsauce Zutaten für 6 Kinder



Zubehör



•



2 große Zucchini



•



Sparschäler



•



8-10 Möhren



•



Brettchen



•



80-100 g Emmentaler



•



Küchenmesser



•



Pfannkuchenteig (Rezept Seite 22)



•



Küchenreibe



•



Salz, Pfeffer, Curry



•



Pfanne



•



250 g Joghurt



•



Zitronenpresse



•



Kräuter (frische oder tiefgekühlt)



•



Küchenwaage



•



1 TL Senf



•



Rührschüssel(n)



•



1-2 TL Zitronensaft



•



Teelöffel



•



½ Teelöffel Zucker



•



Schneebesen



•



Öl zum Braten



Zubereitung Für die Zucchini-Möhren-Puffer: 1. Zucchini und Möhren gründlich waschen, evtl. schälen und reiben. 2. Käse ebenfalls reiben. 3. Einen Pfannkuchenteig herstellen (Rezept Seite 42) und geriebenes Gemüse sowie Käseraspel unterheben. 4. Den Teig mit Salz, Pfeffer und eventuell Curry abschmecken. 5. Aus der Masse kleine Puffer formen und braten. Für die Joghurtsauce: 1. Den Joghurt mit Senf, Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer verrühren. 2. Die frischen Kräuter waschen, klein schneiden und in die Sauce rühren.
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Hähnchenbrust im Gemüsebett Zutaten für ca. 10 Kinder



•



200 g Gouda



•



1 Bund Schnittlauch



•



10 St. Hähnchenfilets



•



1 Stange Porree



•



3-4 EL Öl



Zubehör



•



Salz



•



Esslöffel



•



Pfeffer



•



Küchenmesser



•



2 rote Paprika



•



Brettchen



•



2 gelbe Paprika



•



Messbecher



•



2 Möhren



•



Bratpfanne



•



1 EL Mehl



•



1 Topf



•



¼ l Gemüsebrühe



•



Sparschäler



•



300 g Schlagsahne



•



Auflaufform



Zubereitung 1. Das Hähnchenfleisch waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen und in heißem Öl anbraten. 2. Porree halbieren, waschen und in Ringe schneiden. 3. Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden. 4. Möhren schälen und in Scheiben schneiden. 5. Gemüse im Topf kurz anbraten und mit Mehl bestäuben. 6. Gemüsebrühe und Schlagsahne einrühren und aufkochen lassen. 7. Gemüsemischung in die Auflaufform geben. 8. Hähnchenfilets auf dem Gemüse verteilen. 9. Gouda über den Auflauf reiben. 10. Den Auflauf im Backofen bei 180° ca. 30-40 Minuten backen. 11. Vor dem Servieren, Schnittlauch waschen, fein schneiden und über den Auflauf streuen.
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Leckere Gemüsepfanne Zutaten für ca. 10 Kinder •



3 Stangen Porree



•



6 mittelgroße Möhren



•



400 g Mett



•



1 Zwiebel



•



100 ml Wasser



•



1-2 EL Gemüsebrühe



•



1 Päckchen Käsesahnesoße



Zubehör •



Küchenwaage



•



Küchenmesser



•



Brettchen



•



Esslöffel



•



Sparschäler



•



Bratpfanne



von Thomy



Zubereitung 1. Porree halbieren, waschen und in Ringe schneiden. 2. Möhren schälen und mit dem Sparschäler in dünne Streifen schälen. 3. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. 4. Mett und Zwiebeln in der Pfanne anbraten. 5. Den Porree und die Möhren zugeben, mit 100 ml Wasser aufgießen und dünsten bis das Gemüse gar ist. 6. Zum Schluss 1-2 EL Gemüsebrühe zugeben und die Käsesahnesoße unterrühren.



PAPI-Tipp ⇒ Verzichten Sie, wenn möglich, auf Fertigprodukte, da diese meist sehr viele Zusatzstoffe enthalten. Rühren Sie statt der Käsesahnesauce ein Päckchen Kräuterfrischkäse in die Gemüsepfanne. ⇒ Pflanzliche Eisenquellen sind grüne Gemüsesorten, Hülsenfrüchte, Nüsse und Samen. Durch die gleichzeitige Aufnahme von Vitamin C (frisches Obst, Saft oder Vitamin C -reiches Gemüse wie Paprika) verbessert sich die Verwertung des pflanzlichen Eisens.



52



Pikante Käseschinkenschnecken Zutaten für ca. 15 Schnecken



Zubehör



•



500 g Mehl



•



Küchenwaage



•



1 TL Zucker



•



Teelöffel



•



1 Würfel Hefe



•



Messbecher



•



¼ l Milch



•



Küchenmesser



•



60 g Margarine



•



Rührschüssel mit Deckel



•



1 TL Salz



•



Kochtopf



•



Ketchup



•



Backpapier



•



125 g gewürfelter Schinken



•



Backblech



•



1 Tüte geriebener Gouda



•



Küchenpinsel



•



1 Eigelb



Zubereitung 1. Mehl in eine Schüssel geben. 2. Zucker und Hefe auf dem Mehl verteilen. 3. Die Milch und die Margarine im Topf erwärmen und mit dem Mehl verrühren. 4. Die Schüssel mit dem Deckel verschließen und in ein Spülbecken mit warmem Wasser stellen. 5. Wenn der Teig genug gegangen ist, öffnet sich der Deckel (nach ca. 25 Min.). 6. Dann den Teig mit etwas Mehl verarbeiten, so dass er nicht mehr klebt und dünn ausrollen. 7. Den Teig mit Tomatenketchup bestreichen. 8. Schinken und Gouda auf dem Teig verteilen und den Teig von der Längsseite her aufrollen. 9. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. 10. Von der Teigrolle mit einem Messer ca. 2 cm dicke Scheiben abschneiden und auf das Blech legen. 11. Die Schnecken mit Eigelb bestreichen und bei 180° ca. 20-30 Minuten goldgelb backen.
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Schnelle Hackfleischrolle Zutaten



Zubehör



•



100 g Quark



•



Küchenwaage



•



3 Eier



•



Esslöffel



•



3 EL Öl



•



Teelöffel



•



½ TL Salz



•



Küchenmesser



•



225 g Mehl



•



Brettchen



•



1 ½ TL Backpulver



•



Rührschüssel(n)



•



400 g Mett



•



Backpapier



•



1 Zwiebel



•



Backblech



•



1 Brötchen vom Vortag



•



etwas Milch



Zubereitung 1. Das Brötchen in einer Schüssel mit lauwarmem Wasser einweichen. 2. Ein Backblech mit Backpapier auslegen. 3. Quark, 2 Eier, Öl, Salz, Mehl und Backpulver zu einem Teig verarbeiten und auf einem Küchenhandtuch zu einem Rechteck der Größe 30x40cm ausrollen. 4. Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. 5. Die Zwiebelwürfel und das ausgedrückte Brötchen mit dem Mett und einem Ei zu einem Hackfleischteig verarbeiten. 6. Die Hackfleischmasse dünn auf dem bereits ausgerollten Teig verteilen. 7. Den Teig mit Hilfe des Handtuchs von der breiten Seite aus einrollen und in UForm auf das Backpapier legen. 8. Die Teigrolle mit Milch bestreichen und alle 2 cm mit dem Messer tief einritzen. 9. Die Teigrolle bei 180° ca. 35 Minuten backen.
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Schupfnudel-Auflauf mit Sauerkraut Zutaten für 10 Kinder



Zubehör



•



1 Dose Sauerkraut



•



Küchenmesser



•



2 Zwiebeln



•



Brettchen



•



4 EL Öl



•



Küchenwaage



•



500 g Rindergehacktes



•



Sieb



•



1 TL Tomatenmark



•



Esslöffel



•



Salz, Pfeffer, Paprikapulver



•



Teelöffel



•



500 g Schupfnudeln



•



Dosenöffner



•



1 Bund Petersilie



•



Reibe



•



250 g Käse



•



1 Topf



•



150 g Creme Fraîche



•



2 Bratpfannen



•



200 ml Sahne



•



Auflaufform



Zubereitung 1. Schupfnudeln nach Packungsanweisung garen. 2. Zwiebeln schälen und würfeln. 3. 3 EL Öl in der Pfanne erhitzen und die Hälfte der Zwiebelwürfel glasig dünsten, dann das Hackfleisch zufügen und mit braten. 4. Tomatenmark unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver würzen. 5. Die Sauerkrautdose öffnen und das Kraut in ein Sieb schütten und abtropfen lassen. 6. In der zweiten Pfanne die restlichen Zwiebelwürfel in Öl anbraten, das Sauerkraut zufügen und alles 5 Minuten dünsten. 7. Eine Auflaufform einfetten und schichtweise Hackfleisch, Sauerkraut sowie Schupfnudeln einfüllen. 8. Petersilie waschen und klein schneiden. 9. Käse reiben und mit Creme Fraîche, Sahne und Petersilie verrühren. Das Ganze über den Auflauf geben. 10. Den Auflauf im Ofen ca. 30 Minuten bei 180° backen.
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Spaghettiauflauf Zutaten für 4-6 Kinder



Zubehör



•



250 g (Vollkorn-)Spaghetti



•



Küchenwaage



•



100 g Zucchini oder Paprika



•



Küchenmesser



•



1 Zwiebel



•



Brettchen



•



1 Knoblauchzehe



•



Messbecher



•



Olivenöl



•



2 Kochtöpfe



•



100 g gekochter Schinken



•



Sieb



•



200 g Tomaten



•



Knoblauchpresse



•



400 ml passierte Tomaten



•



Käsereibe



•



100 g Creme Fraîche



•



Auflaufform



•



100 g Käse am Stück



•



Oregano



•



Salz, Pfeffer



Zubereitung 1. Nudeln in ausreichend Wasser bissfest kochen und durch ein Sieb abgießen. 2. Zwiebel schälen und in Würfel schneiden. 3. Die Zucchini (Paprika) waschen, putzen und in Streifen schneiden. 4. Das Öl im Topf erhitzen und die Zwiebel sowie das Gemüse darin andünsten. 5. Knoblauchzehe schälen und durch die Knoblauchpresse zum Gemüse geben. 6. Schinken in Streifen und Tomaten in Würfel schneiden. 7. Schinken, Tomatenwürfel, passierte Tomaten und Creme Fraiche zum Gemüse geben und abschmecken. 8. Das Gemüse mit den Spaghetti abwechselnd in einer Auflaufform schichten. 9. Den Käse reiben und über den Auflauf streuen. 10. Den Auflauf bei 180° ca. 40 Minuten backen.
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Zucchini-Auflauf Zutaten für 4-6 Kinder



Zubehör



•



250 g Mett



•



Küchenwaage



•



2-3 kleine Zucchini



•



Küchenmesser



•



2 Tassen roher Reis



•



Brettchen



•



2 TL Curry



•



Teelöffel



•



¼ Liter Gemüsebrühe



•



Messbecher



•



1 Becher Sahne



•



Bratpfanne



•



Auflaufform



Zubereitung 1. Das Mett in einer Pfanne bröselig anbraten. 2. Die Zucchini waschen, klein schneiden und mit den Mettbröseln mischen. 3. Die Gemüse-Fleisch-Masse abwechselnd mit dem Reis in einer Auflaufform schichten. 4. In einem Messbecher Brühe, Sahne und Currypulver mischen und über den Auflauf gießen. 5. Den Auflauf bei 190° im Backofen 75-80 Minuten backen.



PAPI-Tipp ⇒ Fleisch- und Fleischwaren sind ein wichtiger Nährstofflieferant (Eiweiß, BVitamine, Eisen und Zink). Für eine ausreichende Versorgung muss nicht jeden Tag Fleisch auf dem Teller liegen. In der KiTa sind 1-2 Portionen fettarmes Fleisch pro Woche genug.
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Gerichte mit Fisch • Fischfilet mit buntem Gemüse ...............................................
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• Fisch unterm Spinatbett ........................................................
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Fischfilet mit buntem Gemüse Zutaten für ca. 10 Kinder •



1000 g Tiefkühlgemüse (z. B. Mais, Erbsen, Blumen-



•



200 g Schmelzkäse 30% F.i.Tr.



•



100 ml Sahne



•



Pfeffer, Salz, Muskat



kohl, Möhren, Brokkoli) •



400 g Fischfilet



Zubehör



•



Zitronensaft



•



Auflaufform



•



Kräuter (frisch oder tiefgekühlt)



•



Topf



•



5 EL Sonnenblumenöl



•



Messbecher



•



5 EL Mehl



•



Schneebesen



•



300 ml Milch



•



Küchenmesser



•



500 ml Gemüsebrühe



•



Brettchen



Zubereitung 1. Gemüsemischung unaufgetaut in eine Auflaufform geben. 2. Kräuter waschen und klein hacken. 3. Fischfilet unter kaltem Wasser waschen und mit Küchenpapier trocken tupfen. 4. Den Fisch dann mit Zitronensaft säuern, salzen und mit Kräutern bestreuen. 5. Fischfilet auf das Gemüse legen. 6. Öl im Topf erhitzen und das Mehl darin anschwitzen. 7. Anschließend unter Rühren mit der Milch und der Brühe aufgießen. 8. Schmelzkäse und Sahne dazugeben, aufkochen lassen und dabei rühren bis sich der Käse aufgelöst hat. 9. Die Soße mit den Gewürzen abschmecken und über den Fisch gießen. 10. Den Auflauf im Backofen bei 180° ca. 30-45 Minuten garen lassen.



PAPI-Tipp ⇒ Nutzen Sie Seefischgerichte als natürliche Jodquelle. Zusätzlich sollten Sie immer Jodsalz verwenden.
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Fisch unterm Spinatbett Zutaten für ca. 10 Kinder



Zubehör



•



10 Stück gefrorene Fischfilets



•



tiefes Backblech



•



800 g Blattspinat (tiefgekühlt)



•



Backpapier



•



250 g Gouda



•



Topf mit Deckel



•



Gemüsebrühe



•



Kochlöffel



•



Salz, Pfeffer



•



Reibe



Zubereitung 1. Ofen auf 180° vorheizen. 2. Backblech mit Backpapier auslegen. 3. Gefrorene Fischfilets auf dem Backblech verteilen und salzen. 4. Den gefrorenen Blattspinat im Topf mit wenig Wasser auftauen, kurz erhitzen und nach Geschmack mit Gemüsebrühe, Salz und Pfeffer würzen. 5. Den Spinat auf dem Fisch verteilen. 6. Käse reiben und über das Spinatbett streuen. 7. Im Backofen ca. 15 Minuten backen.



PAPI-Tipp ⇒ Servieren Sie als Beilage Reis oder Kartoffeln.
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Obst • Apfel-Muffins .........................................................................
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• Apfel im Schlafrock ..............................................................



62



• Erdbeertiramisu ....................................................................
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• Obstspieße mit Quark ...........................................................
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• Schneebällchen ....................................................................
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Apfel-Muffins Zutaten für ca. 30 Stück



Zubehör



•



250 g Butter



•



Handmixer



•



6 Eier



•



2 Rührschüsseln



•



250 g Zucker



•



Esslöffel



•



1 Päckchen Vanillin-Zucker



•



Teelöffel



•



300 g (Vollkorn-) Mehl



•



Küchenmesser



•



1 Päckchen Backpulver



•



Sparschäler



•



4-5 Äpfel



•



Brettchen



•



Muffinformen (Backformen und Papierförmchen)



Zubereitung 1. Butter, Eier, Zucker und Vanillin-Zucker miteinander verrühren. 2. Mehl mit dem Backpulver mischen, zufügen und unterrühren. 3. Die Papierförmchen in den Muffinformen verteilen oder so auf ein Backblech stellen. 4. Die Äpfel schälen, vierteln, entkernen und in kleine Stücke schneiden. 5. Die Apfelstücke unter den Teig heben. 6. 2-3 Teelöffel Teig in ein Muffinförmchen füllen. 7. Die Muffins bei 175° ca. 15-20 Minuten backen.



PAPI-Tipp ⇒ Kaufen Sie möglichst viele verschiedene Apfelsorten und begutachten Sie gemeinsam mit den Kindern wie viele es gibt und wie sie schmecken. Welche Namen haben sie? (siehe Apfeltabelle)
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Apfel im Schlafrock Zutaten



Zubehör



•



pro Person 1 Apfel



•



1 großer Topf



•



1 Päckchen Vanillepuddingpulver



•



1 kleiner Topf



•



750 ml Milch



•



Küchenmesser



•



5-8 EL Zucker



•



Apfelausstecher



•



Schneebesen



•



Brettchen



•



Esslöffel



Zubereitung 1. Den großen Topf mindestens zur Hälfte mit Wasser füllen. 2. Pro Liter Wasser 3 Esslöffel Zucker zufügen und das Wasser zum Kochen bringen. 3. Apfel schälen und das Kerngehäuse mit dem Apfelausstecher entfernen. 4. Äpfel anschließend für ca. 15-20 Minuten ins leicht köchelnde Zuckerwasser legen. 5. In der Zwischenzeit das Puddingpulver nach Anweisung, aber mit 750 ml Milch kochen. 6. Den Apfel in ein Schälchen geben und mit Puddingsoße übergießen.



PAPI-Tipp ⇒ Wer gerne Rosinen, Nüsse, Mandeln etc. isst, dem schmeckt auch ein Bratapfel lecker. Apfel nur waschen, nicht schälen. Vom Kerngehäuse befreite Äpfel in eine Auflaufform stellen und das Loch füllen. Den Boden der Auflaufform mit Wasser oder Apfelsaft bedecken. Im Backofen bei 200° backen, bis die Schale platzt und der Apfel leicht zerfällt.
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Erdbeertiramisu Zutaten für ca. 20 Kinder



Zubehör



•



1 kg Löffelbiskuit



•



3 Schüsseln



•



1 kg Mascarpone



•



Handmixer



•



500 g Erdbeerjoghurt



•



Rührschüssel



•



500 g süße Sahne



•



Kochlöffel



•



600 g Erdbeeren (tiefgekühlt)



•



Zitronenpresse



•



1 Zitrone



•



Küchenmesser



•



Brettchen



Zubereitung 1. Löffelbiskuits klein brechen und in den drei Schüsseln verteilen. 2. Die Erdbeeren auf die Löffelbiskuits geben. 3. Sahne steif schlagen und Joghurt unterrührenZitrone auspressen. 5. Mascarpone unter die Sahne-Joghurt-Masse mischen, mit Zitronensaft abschmecken und auf die Erdbeeren geben.6.



Das ganze einige Stunden oder



über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen.



PAPI-Tipp ⇒ Probieren Sie das Tiramisu mit anderen Obstsorten (z. B. Himbeeren). ⇒ Kalorienärmer wird das Rezept, wenn Sie statt Mascarpone Sahnequark, Magerquark oder Joghurt verwenden.
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Obstspieße mit Quark Zutaten



Zubehör



•



1 Banane



•



Esslöffel



•



1 Apfel



•



Teelöffel



•



2 Mandarinen



•



Rührschüssel



•



100 g Weintrauben



•



Schneebesen



•



100 g Magerquark



•



Messer



•



1 EL saure Sahne



•



Apfelspalter



•



2 EL Milch



•



Brettchen



•



1 TL Vanillezucker



•



Zahnstocher



•



Großer Teller



Zubereitung Für die Obstspieße 1. Die Weintrauben und den Apfel gründlich waschen. 2. Die Weintrauben von den Stielen zupfen. 3. Den Apfel mit dem Apfelspalter teilen. Die Apfelstücke ggf. noch einmal durchschneiden. 4. Die Banane und die Mandarinen schälen und in Stücke teilen bzw. schneiden. 5. Jetzt auf einen Zahnstocher je 2 – 3 Stücke Obst spießen. 6. Die Obstspieße auf einem Teller anrichten. Für den Quark 1. Für den Quark, Magerquark, saure Sahne, Milch und Vanillezucker in die Rührschüssel geben und miteinander verrühren.



PAPI-Tipp ⇒ Bei diesem Rezept können schon die Jüngsten eifrig mithelfen.
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Schneebällchen Zutaten



Zubehör



•



Bananen



•



3 Teller



•



250 g Haferflocken



•



Gabel



•



100 g Rosinen oder Cranberries



• Kochlöffel



•



100 g Kokosflocken



•



Rührschüssel



Zubereitung 1. Die Bananen schälen und mit der Gabel auf dem Teller zu Brei zerdrücken. 2. Den Bananenbrei in die Rührschüssel geben und die Haferflocken sowie die Rosinen bzw. Cranberries hinzufügen. 3. Nun die Masse mit dem Kochlöffel zu einem dicken Teig verrühren 4. Die Kokosflocken auf einen Teller geben. 5. Mit den Händen kleine Kügelchen aus dem Teig formen. 6. Die Kügelchen in den Kokosflocken wälzen und auf den zweiten Teller legen. 7. Die Schneebällchen für eine kurze Zeit kalt stellen.



PAPI-Tipp ⇒ Kinder essen gerne Süßes. Ernährungsexperten erklären eine Kinderhand voll Süßigkeiten am Tag für in Ordnung. ⇒ Das selbst hergestellte Naschwerk aus Obst und Haferflocken liefert sogar noch viele Vitamine und Mineralstoffe.



VIII
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FÃœR KINDER Rezepte zum Kochen und Backen MIT KINDERN 

Mahlzeit wird noch schÃ¶ner, wenn Kinder beim Einkauf und der Zubereitung mit ... Wenn Kinder beim Kochen helfen, kann dieses ganz spontan erfolgen, weil ...
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kochen und backen mit tofu vegetarische rezepte 

Save this Book to Read kochen und backen mit tofu vegetarische rezepte ohne tierisches PDF eBook at our Online Library. Get kochen und backen mit tofu ...
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Teilnahmebedingungen „Mit Kindern kochen“ - HelloFresh 
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Leucin, Isoleucin, Phenylalanin, Tryptophan,. Threonin und Lysin) in der Lupine enthalten sind. Kombiniert man diese mit Getreide, hat man eine nahezu ideale ...
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kochen mit freunden vegetarische rezepte von 

device,whether its your laptop, Kindle or iPhone, there are more options now than ever before. Perhaps ... toread books that you download than to buy them.










 


[image: alt]





gesund kochen und backen mit stevia by edition ... AWS 

This. Gesund Kochen Und Backen Mit Stevia By Edition Lempertz PDF on the files/S3Library-55792-F3a7b-61550-D92e8-C22e4.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information
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mit gewurzen und krautern kochen heilen rezepte fur 

Read and Save Ebook mit gewurzen und krautern kochen heilen rezepte fur die heil kochkunst anbau ernte as PDF for free at Online. Ebook Library. Get mit ...
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experimente rund ums kochen braten backen 

[PDF] EXPLORATIONS IN CORE MATH ANSWER KEY HE8031YBJL. Do you looking explorations in core math answer key he8031ybjl PDF ebook ? you can ...
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This Gesund Und Lecker Kochen Backen Und Essen Ohne Kuhmilch Und Weizen By Annette Beckers PDF on the files/S3Library-1c546-3f6bb-Dddf7-C1f89-37707.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of conte
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Here is the access Download Page of SOZIALARBEIT MIT KREBSKRANKEN KINDERN UND. JUGENDLICHEN BY GABI, click this link to download or read ...
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[image: alt]





festlich kochen mit kindern by marianne botta diener AWS 

This. Festlich Kochen Mit Kindern By Marianne Botta Diener PDF on the files/S3Library-Ffe9b-Fa951-E67db-3de2e-4a4aa.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional information, i
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Backen mit Aldi 

â€žBacken mit Aldiâ€œ. Die fÃ¼nf ta- lentiertesten BÃ¤cker und ihre. Rezepte werden auÃŸerdem auf einer Seite in der MZ vorge- stellt. Die Aufregung bei den Weih-.
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kochen mit weight watchers 90 leckere rezepte fur 

Read and Save Ebook kochen mit weight watchers 90 leckere rezepte fur jeden tag nach dem propoints as PDF for free at Online. Ebook Library. Get kochen mit ...
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Backen mit KÃ¤utern und BlÃ¼ten 

FÃ¼r alle, die nach Methoden suchen, um ... Die sicherste Methode einen MÃ¼rbeteig ... Dabei war das Kraut vor rund 40 Jahren nÃ¶rdlich der Alpen noch relativ.
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kochen 1680 rezepte fr sie ein rezeptbuch alle leute die mit ... 

Read Online Now kochen 1680 rezepte fr sie ein rezeptbuch alle leute die mit leidenschaft backen und brutzeln koc Ebook PDF at our. Library. Get kochen 1680 ...
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Backen mit KÃ¤utern und BlÃ¼ten 

einem â€žBad-Hair-Dayâ€œ kann es vermutlich gar nicht sÃ¼ÃŸ genug sein. Sind FrÃ¼chte involviert, so hÃ¤ngt die benÃ¶tigte Zucker- menge zudem stark von dem ...
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This. Kochen Und Backen Um 1900 By Michael Lutz Gertrud Wohlschiess PDF on the files/S3Library-0ec3e-F6f7e-A7490-171b2-3f8bb.pdf file begin with Intro, Brief Discussion until the. Index/Glossary page, look at the table of content for additional infor
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kochen fur die seele rezepte der osterreichischen 

Working through your owner's manual by doing this assists you to learn everything concerning your digitalproduct the best and most convenient way. By ignoring ...
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100 REZEPTE KOCHEN IN DER KASSEROLLE PDF 

Amp Canada Before You Die Patricia Schultz, 1994 Chevy Astro Van Engine, 2003 Db7 Aston Martin. Repair Manual, 2004 Ml320 Owners Manual, and many ...
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heimatlos geschichten fr kinder und auch fr solche ... AWS 

3/3. The writers of Heimatlos Geschichten Fr Kinder Und Auch Fr Solche Welche Die Kinder Lieb Haben 1 Band have made all reasonable attempts to offer latest and precise information and facts for the readers of this publication. The creators will not 
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kinder lieben mit kindern leben by ea bremicker AWS 

PDF File: Kinder Lieben Mit Kindern Leben By E A Bremicker - -103PDF-KLMKLBEAB. 3/3. The writers of Kinder Lieben Mit Kindern Leben By E A Bremicker have made all reasonable attempts to offer latest and precise information and facts for the readers o
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