Inhalt

Gesunde Erndhrung fir Kinder
Liebe Miitter, Vdater & Kinder-Leibkoche 11

Was brauchen Kids auf dem Teller? 12
Tipps & Tricks fiir vielfdltigen Geschmack 16
Saisonkalender 20
Friuhstiick

Erdbeer-Rhabarber-Grief8brei 26
Knusper-Miisli 27
Pfannkuchen 28
Bananen-Schokobrot 29
Regenbogen-Bowl 30
Sesam-Quarkbrotchen 31
Apfel-Moéhren-Brot 32
Weizenmischbrot 33
Blaubeermuffins 34
Eulen-Haferbrei 36
Blaubeer-Nuss-Smoothie 37
Chiapudding mit Miisli & Beeren 38
Fruchtschale 39
Omelett-Huhn 40
Avocado-Toasts — herzhaft & siif 41
Beeriger Kaiserschmarrn 42

Schulbrote & Pausensnacks

Kdse-Tomaten-Sandwich 44
Gurkensandwich 45
Schinken-Sandwich 46
Wraps-Happen 47
Obst-SpiefBe mit Brot 48
Obstsalat 49
Chicken-Wrap 50
Mini-Pancakes mit Beeren 51
Bananen-Feigen-Bagel 52
Lachs-Hiuttenkdse-Waffeln 53
Avocado-Hdahnchen-Sandwich 54
Schul-Lunchbox 55
Baguette-Sandwich 56
Zimtschnecken 57
Pausenbrot-Burger 58

Bibliografische Informationen digitalisiert durch Eﬁjﬂ%’fﬁ
http://d-nb.info/137955909X



http://d-nb.info/137955909X

Suppen

Kokos-Hadhnchen-Suppe
Kartoffelcremesuppe mit Wiirstchen
Linsensuppe

Pilzsuppe
Mohren-Orangen-Suppe
Tomatensuppe

Erbsensuppe mit Orangennote
Kurbissuppe
Kase-Lauch-Suppe
Rote-Beete-Kokos-Suppe
Brokkolisuppe

Salate & Dressings

Tomatensalat
Wassermelone-Feta-Salat
Moéhren-Apfel-Salat
Gurkensalat
Rote-Beete-Salat
Feigensalat
Feigen-Ei-Salat
Kichererbsen-Avocadosalat
Tomaten-Paprika-Dressing
French Dressing
Mango-Krduter-Dressing
Joghurtdressing
Himbeer-Dressing

Fleisch & Gefliigel

Ofen-Hackbdllchen
Hadhnchen-Geschnetzeltes
Nudel-Hackfleisch-Pfanne
Currygeschnetzeltes mit Reis
Hackfleisch-Nudel-Auflauf
Kalbsschnitzel mit Kartoffelsalat
Curry-Nuggets
Bacon-Hamburger
Schinken-Kartoffel-Auflauf
Hiuhnerrithrbraten mit Gemiise
Hack-Gemise-Auflauf

Gefiillte Paprika

Chili con Carne
Puten-Fladenbrot
Kartoffelbrei mit Wiirstchen
Spaghetti Carbonara
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Fisch & Meeresfriichte

Fischstdbchen-Burger
Thunfisch-Nudeln

Fisch-Pasta

Fischfrikadellen
Spinat-Lachs-Lasagne
Lachsschnecken
Garnelen-Gemiise-Spiel3e
Rducherlachs-Pizza

Pappardelle mit Lachs und Spinat
Fish and Chips

Gebratener Heilbutt mit Pommes
Scampi-Pfanne

Vegetarische Hauptgerichte

Kdse-Makkaroni

Gefiillte Gemiise-Teigtaschen
Tomate-Mozzarella-Auflauf
Gemiiselasagne
Susi-und-Strolch-Spaghetti
Gemiise-Reispfanne

Spaghetti Cacio e Pepe
Feta-Paprika
Brokkoli-Kartoffel-Gratin
Ratatouille-Galette
Spinat-Kdse-Pfannkuchen
StiRkartoffelpfanne mit Avocado
Zucchinikrapfen mit Krduter-Dip
Gnocchi-Pilz-Pfanne

Vegane Hauptgerichte

Lauch-Quiche
One-Pot-Pasta
One-Pot-Djuvec-Reis
Karotten-Pommes
Kartoffelauflauf

Reis mit Pilzen & Cashewniissen
Falafeln mit Hummus
Ofenkartoffel-Bowl
Gemisedodner

Tacos mit buntem Gemiise
Schupfnudeln mit Apfelmus
~Paella”
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Snacks & Fingerfood

Apfelhdppchen
Snack-Frikadellen
Gemiise-Feta-Muffins
Sesamriegel
Power-Bananenriegel

Gefiillte Flammkuchen-Brotchen
Aprikosen-Energie-Kugeln
Pizza-Muffins mit Paprika
Dattel-Kakao-Riegel
Gemiisechips

Reiswaffeln mit Erdnussbutter
Wassermelonen-Pizza
Gebackene Birnenscheiben
Cheddar-Kdsekekse

Hotdogs

StuBspeisen & Desserts

Zuckerfreie Schoko-Cookies
StuRRkartoffel-Brownies
Churros mit Dinkelmehl
Beeren-Pudding
Joghurt-Waffeln
Schokokuchen mit Beeren
Kiirbisschnecken
Schoko-Milchcreme-Dessert
Vanille-Schoko-Cupcake
Himbeersorbet

Bratdpfel mit Kiirbiskernen
Mango-Pudding mit Chia

Getrdnke

Kinder-Orangen-Punsch
Holunder-Tee
Erdbeer-Limonade mit Honig
Erdbeer-Milchshake
Beeren-Granatapfel-Shake
Grapefruit-Shake
Gurken-Apfel-Smoothie
Mango-Bananen-Smoothie
Himbeer-Shake mit Chiasamen
Apfel-Kiwi-Smoothie
Bananen-Nuss-Smoothie
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