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	Vorwort

	 

	 

	 

	E


	in hungriger Blick, zwei kleine Hände – und dann ein entschiedenes „Mag ich nicht“? Keine Sorge: Dieses Kochbuch nimmt den Druck raus und bringt entspannte Abwechslung auf den Familientisch. Für Kinder ab zwei Jahren gedacht, führt dieses Kochbuch mit milden Aromen, weichen Konsistenzen und kurzen Zutatenlisten sicher durch den Tag: vom warmen Frühstück über Brote und Wraps, Suppen und Pasta bis zu Reis, Kartoffeln, buntem Gemüse, Dips, Snacks und einem süßen Finale.

	Die 3-2-1-Familienteller-Formel gibt Ihnen schnelle Orientierung; Dips sind der Joker, der Neues vertraut schmecken lässt. Sicherheit geht mit: klein schneiden, sanft würzen, gut garen. Alltagstauglichkeit auch: Vieles lässt sich vorbereiten, einfrieren, mitnehmen.

	Kleine Portionen senken die Hemmschwelle; ein Entdecker-Teller öffnet Türen; Wiederholungen bauen Vertrauen auf – und aus „Mag ich nicht“ wird oft der neugierige erste Bissen. Dieses Buch schenkt Rezepte, die funktionieren, Varianten, die mitwachsen, und kleine Rituale, die Ruhe bringen – damit Sie weniger diskutieren und mehr gemeinsam genießen.

	 

	 

	 

	Guten Appetit!
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	Kleiner Bauch, große Pläne –Kinder ab 2 Jahren

	 

	 

	 

	 

	E


	in hungriger Blick, zwei kleine Hände und dann doch: „Mag ich nicht.“ Willkommen im ganz normalen Familientag. Dieses Kochbuch nimmt den Druck raus und bringt Abwechslung in die Küche – mit Rezepten, die schnell gelingen, mit Zutaten aus jedem Supermarkt auskommen und Kinder ab zwei Jahren geschmacklich behutsam mitnehmen. Die Idee dahinter: ein entspannter Familientisch, an dem Sie weniger diskutieren und mehr gemeinsam genießen.

	 

	Was kleine Esser brauchen – und was nicht

	Mit zwei Jahren ist Essen Entdecken, Anfassen, Riechen, manchmal Verweigern. Appetit schwankt, Vorlieben ändern sich, und doch lässt sich zuverlässig gut versorgen. Ein paar Grundsätze helfen dabei:

	
	✔ Milde, vertraute Aromen: Süße aus Obst, milder Käse, sanfte Tomatensoßen, wenig Schärfe.



	
	✔ Weiche, gut kaubare Texturen: Würfel, Sticks, kleine Bällchen, zarte Nudeln – alles, was sich leicht greifen lässt.



	
	✔ Kurze Zutatenlisten: Je überschaubarer, desto eher wird probiert.

	✔ Farben auf dem Teller: Bunte Komponenten machen neugierig und liefern Nährstoffe.



	 

	Die 3-2-1-Familienteller-Formel

	Die schnelle Orientierung für ausgewogene Mahlzeiten:

	
	✔ 3 Teile Basis: Kartoffeln, Nudeln, Reis, Brot, Hafer, Couscous, Hirse, Quinoa.

	✔ 2 Teile Gemüse/Obst: roh oder gegart, je nach Gericht; farblich gern gemischt.

	✔ 1 Teil Protein und gute Fette: Ei, Hülsenfrüchte, Milchprodukte, Geflügel, Fisch, Tofu, Nüsse in kindgerechter Form sowie Öl, Avocado oder Nussmus.



	 

	So landet zum Beispiel bei Spaghetti mit Tomaten-Möhren-Soße die Pasta als Basis auf dem Teller, die Möhren und Tomaten zählen zum Gemüseanteil, und etwas Käse sowie Olivenöl liefern Protein und Fett. Bei Hirsebrei mit Apfel und Zimt übernimmt die Hirse die Basis, Obst bringt Frische, dazu Quark oder Joghurt für Protein – fertig ist das Gleichgewicht.

	 

	Sicher schlemmen – mit Biss, aber ohne Risiko

	Kauen klappt, aber Vorsicht ist weiterhin wichtig:

	
	✔ Ganze Nüsse, runde Weintrauben, Cocktailtomaten, rohe Möhrenstücke immer klein schneiden, halbieren oder vierteln.

	✔ Brot und Reiswaffeln mit Dip oder Belag „anschmiegen“, damit nichts trocken bröselt.

	✔ Fisch, Eier, Geflügel stets gut durchgaren.

	✔ Würzen gern mit Kräutern, Zitrone, milder Paprika; Schärfe bleibt außen vor.

	✔ Salz sparsam dosieren; viel Geschmack kommt über Zwiebeln, Knoblauch (mild angedünstet), Kräuter, Butter/Öl und geriebenen Käse.



	 

	Entspannt durch die Wählerisch-Phase

	Heute geliebt, morgen verweigert – völlig normal. Gelassenheit zahlt sich aus:

	
	✔ Klein anbieten: Mini-Portionen senken die Hemmschwelle. Ein „Entdecker-Teller“ mit 1–2 neuen Bissen neben bewährten Lieblingen hilft.

	✔ Vertraut + neu kombinieren: Hafer-Bananen-Pfannküchlein mit einem Klecks Beerenjoghurt, Brokkoli-Käse-Pasta mit weichen Röschen, die sich leicht zerdrücken lassen.

	✔ Wiederholungen zulassen: Ein Lebensmittel darf 10–15 Mal auftauchen, bis es ankommt – ohne Druck, ohne Kommentare.

	✔ Dips als Brücke: Avocado-Joghurt-Dip, Kräuterquark oder cremige Tomatensoße lassen Gemüse, Gnocchi oder Brot plötzlich „spannend“ schmecken.

	✔ Wahl geben, ohne die Küche zu verdoppeln: „Möchten Sie Hummus oder Frischkäse?“ – klare, kleine Entscheidungen.



	 

	Alltag leicht gemacht – Vorrat, Planung, Vorkochen

	Hier zählt Pragmatismus. Mit ein paar Bausteinen steht in Minuten ein Essen auf dem Tisch.

	 

	Vorratslieblinge:

	
	✔ Basis: Haferflocken, Vollkornbrot, Couscous, Dinkel- oder Vollkornnudeln, Reis, Polenta/Grieß, Hirse, Quinoa.

	✔ Gemüse: Karotten, Zucchini, Süßkartoffeln, TK-Erbsen, TK-Spinat, Zwiebeln, passierte Tomaten.

	✔ Protein: Eier, Hüttenkäse/Quark, Naturjoghurt, Käse, Hummus-Zutaten (Kichererbsen), Linsen, Dose Bohnen, TK-Lachsfilets oder Thunfisch im eigenen Saft, Putenbrust/Hähnchen (frisch oder TK), Tofu.

	✔ Extras: milde Gewürze (Zimt, Paprika edelsüß, Kurkuma), Kräuter, Olivenöl/Rapsöl, Nussmus, Rosinen, Mais aus der Dose.



	 

	Meal-Prep-Mini-Strategien:

	
	✔ Doppelte Ladung kochen: Karotten-Linsen-Suppe, Mini-Minestrone, cremige Erbsensuppe oder Gemüseeintopf halten sich 2–3 Tage im Kühlschrank oder warten im Tiefkühler in kinderhandgroßen Portionen.

	✔ Ofen statt Pfanne: Baked-Oatmeal-Riegel mit Banane, Ofenkartoffelspalten oder Kürbisspalten mit Apfel und Zimt garen „nebenbei“, während anderswo gewickelt, vorgelesen oder aufgeräumt wird.

	✔ Baukasten vorkochen: Eine Schüssel Reis, eine Dose Kichererbsen, etwas gewürfeltes Gemüse – schon wird daraus Hähnchen-Reis-Pfanne, Gemüsepilaw mit Rosinen oder eine Lachs-Reis-Bowl.

	✔ Restewunder: Übrig gebliebene Kartoffeln werden zu Kartoffel-Gemüse-Puffern, Spinat vom Abendessen wandert am Morgen in den Rührei-Toast, Quarkreste veredeln Wraps oder werden zum schnellen Dip.



	 

	Kinder helfen mit – und essen lieber

	Beteiligung wirkt Wunder. Altersgerecht und sicher:

	
	✔ Waschen und abzupfen: Trauben halbieren, Kräuter schneiden (mit Kinderschere), Salat oder Spinat waschen.

	✔ Drücken und rühren: Banane fürs Baked Oatmeal zerdrücken, Joghurt mit Beeren mischen, Eier verquirlen.

	✔ Streuen und belegen: Käse über Käse-Quesadilla, Tomaten auf Mini-Pizzen, Kresse auf Eieraufstrich-Brot.



	 

	So entstehen kleine Erfolgsmomente – und oft der erste neugierige Bissen.

	 

	Frühstück, das wirklich gegessen wird

	Morgens zählt Tempo. Gleichzeitig legen sanfte, süße Aromen und Wärme den besten Start:

	
	✔ Cremige Klassiker: Hirsebrei mit Apfel und Zimt oder Grießbrei mit Birne sind milde, sättigende Favoriten. Ein Klecks Joghurt kühlt und bringt Protein.

	✔ Fingerfreundlich: Hafer-Bananen-Pfannküchlein und Apfel-Zimt-French-Toast-Sticks sind ideal für kleine Hände – zu Hause oder unterwegs.

	✔ Vorbereitet ist gewonnen: Overnight Oats mit Beeren und Joghurt oder Baked-Oatmeal-Riegel warten fertig im Kühlschrank.

	✔ Frische im Glas: Beeren-Smoothie-Bowl oder Quark mit Pfirsich und Haferflocken liefern Obst und Eiweiß, ohne viel Aufwand.



	 

	Brote & Wraps – die stillen Helden des Alltags

	Für Kita-Box, Ausflug oder das schnelle Abendbrot:

	
	✔ Sanfte Aufstriche: Hummus-Brot mit geriebener Gurke, Frischkäse-Brot mit Schnittlauch und Tomaten oder Rote-Bete-Apfel-Aufstrich bringen Farbe und Milde.

	✔ Protein leicht gemacht: Eieraufstrich-Brot mit Kresse, Lachs-Frischkäse-Brot mit Gurke oder Bohnenmus-Brot mit Mais liefern Eisen und Eiweiß.

	✔ Rollen, falten, snacken: Hähnchen-Frischkäse-Wrap, Gemüse-Quark-Wrap oder Putenbrust-Avocado-Wrap – gut greifbar, sicher verpackt, fast ohne Krümel.



	 

	Wärmende Schüsseln – Suppen & Eintöpfe

	Schlürfen, löffeln, satt werden:

	
	✔ Mild und cremig: Kartoffel-Lauch-Suppe mit Milch, cremige Kürbis-Kokos-Suppe, Tomaten-Möhren-Suppe – samtig, freundlich und voller Gemüse.

	✔ Herzhaft und vertraut: Hühner-Nudelsuppe mit Gemüse, Lachs-Kartoffel-Suppe mit Dill, Mini-Minestrone – perfekt zum Vorkochen und Einfrieren.

	✔ Kleine Bällchen, große Wirkung: Reis-Hackbällchen-Eintopf mit Gemüse sorgt für Biss und Spaß im Löffel.



	 

	Familien-Pasta – wenn es schnell gehen muss

	Pasta rettet Abende:

	
	✔ Gemüse versteckt und sichtbar: Spaghetti mit Tomaten-Möhren-Soße, One-Pot-Gemüse-Pasta und Brokkoli-Käse-Pasta liefern Vitamine im Lieblingsformat.

	✔ Cremig, aber leicht: Cremige Spinat-Ricotta-Nudeln, Kürbis-Mac-and-Cheese, Zucchini-Zitronen-Ricotta-Pasta – mild, frisch, familienfreundlich.

	✔ Protein on top: Linsen-Bolognese mit Dinkelspaghetti, Mini-Hackbällchen in Tomatensoße oder Lachs-Erbsen-Sahnesoße mit Farfalle.



	 

	Reis & Getreide – warm, weich, wunderbar

	Reis, Hirse und Co. machen satt und gelassen:

	
	✔ Löffelglück: Cremiges Gemüse-Risotto, Milchreis mit Zimt und Apfelkompott, Hirse-Apfel-Auflauf – samtig, tröstlich, unkompliziert.

	✔ Schüsselideen: Quinoa-Gemüse-Bowl, Lachs-Reis-Bowl mit Gurke und Avocado oder Couscous mit Kichererbsen und Möhren – in 20 Minuten auf dem Tisch.
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