Vorwort

EINFUHRUNG

Gesunde Erndhrung fiir gesunde Kinder
Friihstiick

Kindergarten- und Schulpause

Die grofBen 4

Meal Prep

Geburtstagsideen - selbst gemacht und gesund

THERMOMIX®-BASICS

Technik und Zubehdr
Funktionen

Reinigung

Andere Gerdte und Angaben

Tipps zu den Rezepten
Lutaten

Nahrwertangaben
Lusatzliche Kennzeichnungen

GRUNDREZEPTE

Pizza- und Pastasauce
Gemiise-Gewiirzpaste
Tomatenketchup
Apfelmark

Dattelmus

Nussmus

Granola

Luckerfreie Schokolade

Bibliografische Informationen
https://d-nb.info/1285429885
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GESUNDES FRUHSTUCK
& MEAL PREP

Schnelle Eiermuffins
Gemiisewaffeln
Eiweif-Pfannkuchen-Snack
Vollkorn-Pancakes
Quarkkeulchen
Blaubeerwolkchen
Bananenwaffeln
Kokosbulgur

Birchermiisli
Schoko-Bananen-Porridge
Apfelstrudel-Porridge
GrieBkugel mit Obsttopping
Schlemmerpudding

HERZHAFTE SNACKS
FUR UNTERWEGS

Kartoffelschnecken
Buchstabenbrot
Linsenrdllchen
Gemiisestangen
Kasesticks
Quark-Kase-Ballchen
Miislikringel
Pizzaschiffchen
Flammkuchenkipferl mit Lachs
Polentatierchen
Energie-Mahren-Muffins
Maismuffins
Hackfleischmuffins
Spaghettimuffins
Stockbrot mit Rote Bete
Wrap-Fladen
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https://d-nb.info/1285429885

SUSSE SNACKS ZUM
MITNEHMEN

Obststangen
Frischkase-0bst-Creme
Fruchtige Energie-Taler
SiiBe Haschen
Haselnusshallchen
Energy Balls
Orangen-Nuss-Taler
Miisli-Obst-Riegel
Apfelrader
Kokoszwieback
Schokobratchen
Fruchtige Kipferl
Energieriegel
Milchméuse
Apfelwdlkchen
Fuchskekse

Saftige Lebkuchenwiirfel
Haferflockenkekse

BROT & BROTCHEN

Vollkornbrot
Mehrkorntoastbrot
Sesamzwilling
Frithstiicksbrot
Kartoffelbrotchen
Igelbrotchen
FuBballbrotchen
Brotschlangen
Bagels
Schildkrotenbrotchen
Smiley-Brotchen
Blitzbrotchen
Laugengeback
Zauberstabe
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AUFSTRICHE

Gemiiseaufstrich
Linsenaufstrich
Kichererbsenaufstrich
Frischkdse

Schokoaufstrich (Dattella)
Ricotta-Aprikosen-Aufstrich
Konfitiire-Grundrezept
Beerenaufstrich

GEBURTSTAGSJAUSE

Wiirstchenmumien
Pfannkuchenrollen
Pizzaschnecken
Rote-Bete-Schoko-Muffins
Regenbogenmuffins
Mohrenmuffins
Schmetterlingsmuffins
Kokos-Bananen-Muffins
SiiBkartoffelmuffins

Bunte Donuts

Weitere Ideen fiir den Kindergeburtstag
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