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SSEN
Vorwort

Wie ist dieses Buch gedacht?

Was ist eigentlich gesund?

Die Bausteine einer ausgewogenen Mahlzeit

Die Empfehlungen

Das gemeinsame Essen

Geschmack vom Kind zum Erwachsenen

Was dürfen oder sollen Kleinkinder nicht essen?

Wie biete ich Kleinkindern das Essen richtig an?

Allergien und Prävention - was kann man durch Ernährung tun?

Die Balance

Meal Prepping und Vorkochen

Und wenn mein Kind nicht isst?

ÜHSTÜCK
Vollkornprodukte 

Übersicht: Ballaststoffe

Basismüsli

Mandel-Honig-Granola

Erdbeer-Kokos-Granola

Joghurt mit Granola

Übersicht: Zutaten für Müsli & Co

Grießbrei mit Beeren

Hirsebrei mit Mangopüree

Apfel-Porridge

Overnight Oats mit Birnen

Quarkbrötchen

Süße Aufstriche:

Himbeeraufstrich mit Dattel und Chiasamen

Avocado-Banane-Mandelmus

Einwecken von Obstmark und Marmeladen:
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Apfelmark

Apfel-Beerenmark

Apfel-Pflaumenmark

Schnelle Brotaufstriche ohne Rezept

Ofenpfannkuchen

Frühstücksmuffins

TAGESSEN
Ungesättigte Fettsäuren: Warum ist öl so wichtig? 

Welche Fette/Öle sind zum Backen und Braten geeignet?

Spaghetti Bolognese

Gemüsebasis

Tomatensauce

Linsenbolognese

Gemüse-Curry

Risotto

Spinatlasagne

Hackbällchen in Tomatensauce mit Erbsen

Pizzeta

Pfannentortillas

Reispfanne

Kartoffelauflauf

Suppen vorkochen:

Tomatensuppe mit weißen Bohnen

Kartoffelsuppe

Gemüsesuppe

Linsen-Gemüsetopf

Ofengemüse

Buntes Püree mit Lachs

Gemüse-Pommes frites mit Hummus

Kohlrabi-Schnitzel
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174

176

178
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Gemüse-Bratlinge

Kartoffeln mit Eier-Senf-Sauce

Salate vorbereiten:

Salatsauce Honig-Senf

Salatsauce Tahini-Joghurt

Möhren-Apfel-Salat

Birnen-Walnuss-Salat

Wie Vitamin C die Eisenaufnahme unterstützt

Übersicht: Eisenquellen

Übersicht Kräuter

KS
Zuckerlevel und Zuckeralternativen

Snackboxen

Schnelle Snackideen ohne Rezept

Gemüsewaffeln

Schneller Obstkuchen

Veganes Bananenbrot

Apfelringe im Teigmantel

Beeren-Quark

Himbeertiramisu

KiBa-Ko Kuchen

Bananeneis am Stiel

Frozen Joghurt

5 Minuten Energy Balls

Versteckter Zucker

Himbeer-Kokos-Müslitaler

Apfel-Mandel-Müslitaler

Pfannkuchen

Smoothies

Obst mit Nussmus und Dekoration

Gut kauen

Dekorieren
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194
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204
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211
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214
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229

232

234

236

238

Wie kann Ernährung den Schlaf meines Kindes verbessern?

Vollkornbrot

Schnelle Brotaufstriche ohne Rezept

Herzhafte Aufstriche:

Tomaten-Cashew-Aufstrich

Kräuteraufstrich

Linsenaufstrich

Paprika-Hüttenkäse-Aufstrich

Avocado-Rührei

Linsensalat

Wraps

Pizzabrote

Mini-Sandwiches

Eier-Muffins

Fermentieren - altbewährtes neu entdeckt 

Probiotisch, Präbiotisch und Postbiotisch 

Fermentiertes Gemüse:

Gewürzgurken

Eingelegte Rote Beete

Übersicht: Proteinquellen

Milch und Milchalternativen

Regionale Superfoods

ALE
Frühling im Backsteinhaus

Vegane Osterkekse

Ostereier färben

Frühlingsquiche

Rhabarber-Mandel-Kuchen
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272
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Midsommar im Backsteinhaus

Pellkartoffeln mit Gurken-Radieschen-Quark

Lachs-Blätterteigrollen

Erdbeer-Eistee

Sommerfrikadellen

Erdbeereis am Stiel

Stockbrot

Herbst im Backsteinhaus

Kürbissuppe

Kürbis-Gnocchi-Auflauf

Coleslaw

Apfel-Bananenbrot

Kürbisstuten

Erkältungseiswürfel

Advent im Backsteinhaus

Kinderpunsch

Dattel-Mandel-Wintermus

Blätterteig-Weihnachtsbaum

Reibekuchen

Kinder-Spekulatius

Ausstechplätzchen

Saisonkalender

Über uns

Eigene Rezepte und Ideen

Quellen
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