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	Vorwort

	 

	 

	 

	K


	leine Hände, großer Appetit – und aus „Ich will das alleine!“ wird in der Küche echtes Strahlen. Dieses Kochbuch nimmt den Druck heraus und bringt Freude hinein: alltagstauglich, mit kurzen Zutatenlisten, klaren Schritten und Zeiten, die planbar bleiben. Vom Regenbogen-Gemüse-Sandwich über Kartoffelwedges mit Kräuterquark bis zum Erdbeer-Joghurt-Eis entstehen Rezepte, die satt, stolz und gelassen machen.

	Sicherheit und Struktur geben Halt, Freiheit macht neugierig: einfache Küchenregeln, milde Würze, viel Fingerfood – dazu das Baukasten-Prinzip, bei dem Ihr Kind wählt und Sie sanft steuern. So treffen Vertrautes und Neues auf einem Teller, der gern probiert wird.

	Die Kapitel liefern schnelle Spieße, brotdosenfeste Wraps, cremige Suppen, knuspriges Ofengemüse, Pfannkuchen mit Sonntagsgefühl und kleine süße Glücksmomente ohne Zuckerschock. Jedes Rezept ist eine kleine Bühne für Selbstwirksamkeit: messen, schichten, rühren, anrichten.

	Einfach ein Kapitel aufschlagen, 2–3 Favoriten markieren, Zutaten checken – und schon heißt es: „Heute mache ich die Spieße!“ Aus Küchenzeit wird Lieblingsritual. Gute Laune, volle Bäuche, viele „Darf ich noch mal?“-Momente.

	 

	 

	Guten Appetit!
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	Kleine Hände, großer Appetit: Kochen ab 5

	 

	 

	 

	 

	 

	K


	inder lieben es, selbst zu rühren, zu schneiden und zu probieren. In der Küche werden aus „Ich will das alleine!“ kleine Erfolgsmomente – und aus alltäglichem Essen ein Erlebnis, das satt, stolz und gelassen macht. Dieses Kochbuch holt genau dort ab: unkompliziert, alltagstauglich, mit Zutaten aus dem Supermarkt und Rezepten, die Kinder wirklich mögen. Vom Regenbogen-Gemüse-Sandwich über Kartoffelwedges mit Kräuterquark bis hin zu Erdbeer-Joghurt-Eis – hier entstehen Lieblingsrezepte, die dem Alltag guttut.

	 

	Wie dieses Buch am besten genutzt wird

	Dieses Kochbuch ist wie ein kleiner Werkzeugkasten für entspannte Familienküche:

	
	✔ Kurze Zutatenlisten, klare Schritte und gut planbare Zeiten.



	
	✔ Viele Rezepte, die kalt funktionieren oder sich für die Brotdose eignen.



	
	✔ Warme Kinderlieblinge, die leicht gelingen – ohne Spezialgeräte.

	✔ Baukasten-Kapitel für maximale Freiheit: Ihr Kind wählt, was in Wrap, Bowl, Sandwich oder Becher kommt.



	 

	Eine gute Strategie: Erst zusammen das Kapitel wählen, dann 2–3 Rezepte markieren und die Zutatenliste überprüfen. So entsteht aus „Was kochen wir?“ ganz schnell „Heute mache ich die Spieße!“.

	 

	Sicher und entspannt: Küchenregeln, die Mut machen

	Sicherheit schafft Ruhe – und Ruhe schafft Lust am Mitmachen. Ein paar einfache Absprachen helfen:

	
	✔ Hände waschen, lange Haare zusammenbinden, Ärmel hoch.

	✔ Arbeitsfläche rutschfest halten: feuchtes Tuch unter das Brett, Schüssel stabil hinstellen.

	✔ Messer-Start: weiches Obst und Gemüse (Banane, Erdbeere, Gurke) mit „Krallenhand“ halten. Spitze Messer bleiben die Aufgabe eines Erwachsenen.

	✔ Hitze hat Grenzen: Herd, Backofen und scharfe Reiben sind Erwachsenenbereich. Kinder rühren am abgekühlten Topf, belegen Bleche und drücken Knöpfe – unter Aufsicht.

	✔ Ein „Stopp-Wort“ vereinbaren (z. B. „Achtung heiß!“). Wenn es fällt, kurz innehalten.

	✔ Aufräumen gehört dazu: eine kleine „Müllschüssel“ auf den Tisch, am Ende alles in einem Rutsch entsorgen.



	 

	Was Kinder ab 5 schon prima können – je nach Kind und Tagesform:

	
	✔ Waschen, zupfen, mischen, streuen, kneten, ausstechen, abmessen, schichten und anrichten.

	✔ Mit kleinen Messbechern oder Esslöffeln abwiegen („2 Löffel Joghurt“, „1 Tasse Haferflocken“).

	✔ Teige rühren, Waffeleisen befüllen (Erwachsene schließen das Gerät), Pfannkuchen wenden mit Hilfe.



	 

	Die Grundausstattung, die wirklich reicht

	Mehr braucht es nicht, um loszulegen:

	
	✔ Ein scharfes, kleines Küchenmesser für Erwachsene, ein kindersicheres Messer oder Buttermesser für das Kind.

	✔ 2 Schneidebretter mit rutschfester Unterlage.

	✔ 2–3 Schüsseln in unterschiedlichen Größen, ein Messbecher, Esslöffel/Teelöffel als Maßeinheiten.

	✔ Backblech, Backpapier, Muffinform, Auflaufform.

	✔ Pfanne und Topf mit Deckel, Holzlöffel, Pfannenwender.

	✔ Spieße/Zahnstocher (für Obst und Gemüse), Brotausstecher für Spaßformen.



	 

	Clever einkaufen: Vorräte, die viel ermöglichen

	Ein gut sortierter Basisvorrat erspart Stress und macht spontan. Praktische Alltagshelden sind:

	
	✔ Milchprodukte: Joghurt, Quark, Frischkäse, Käse (Gouda, Mozzarella), Milch oder Buttermilch.

	✔ Getreide & Brot: Vollkornbrot, Toast, Tortillas/Wraps, Nudeln, Reis, Haferflocken.

	✔ Obst: Äpfel, Bananen, Beeren (frisch oder tiefgekühlt), Pfirsiche, Trauben, Melone.

	✔ Gemüse: Gurke, Tomaten, Paprika, Karotten, Mais (Dose), Erbsen (TK), Brokkoli, Kürbis, Süßkartoffeln.

	✔ Eiweißquellen: Eier, Hähnchenbrust, Thunfisch (Dose), Lachs (frisch oder TK), Tofu, Kichererbsen/Linsen (Dose).

	✔ Schäfchenzucker statt Zuckerschock: Datteln, Banane, Apfelmus, ungesüßter Kakao als smarte Süße.

	✔ Gewürze & Extras: Zimt, Vanille, milder Paprika, Oregano, Basilikum, Honig oder Ahornsirup, Raps- oder Olivenöl, Nüsse/Saaten nach Verträglichkeit, Kokosflocken.



	 

	Wenn das Kind wählerisch isst

	Wählerisch sein gehört zur Entwicklung. Der kleine Gaumen lernt – in Ruhe und mit vielen Chancen.

	
	✔ Vertrautes plus Neues: Bekanntes Lebensmittel als „Anker“, dazu eine kleine Portion Neues.

	✔ Mini-Portionen: Ein Probierhappen zählt. Kein Druck, dafür viel Lob für Mut.

	✔ Umbenennen hilft: „Regenbogensandwich“, „Brokkoli-Bäumchen“, „Karotten-Monde“.

	✔ Auswahl statt Zwang: Baukasten-Rezepte erlauben mitzuentscheiden, ohne Extrakochen.

	✔ Wiederholung wirkt: Neue Geschmäcker brauchen manchmal 8–10 Begegnungen. Jeder Biss ist ein Fortschritt.



	 

	So werden Rezepte mit Kind zum Kinderspiel

	Ein kurzer Ablauf, der sich bewährt:

	1. Gemeinsam das Bild oder die Überschrift anschauen: „Was siehst du? Was riecht gut?“

	2. Zutaten bereitlegen (Mise en place), Aufgaben verteilen: „Du misst den Joghurt, ich schneide den Apfel.“

	3. Schritt für Schritt arbeiten, gern mit Timer („Rühr-Party: 30 Sekunden!“).

	4. Abschmecken lassen: „Möchtest du mehr Zimt oder lieber Vanille?“

	5. Gemeinsam anrichten – denn fürs Auge kochen motiviert beim Probieren.

	 

	Ein Blick in die Kapitel – mit Tipps aus der Praxis

	Brote & Sandwiches

	Von Regenbogen-Gemüse-Sandwich über Bananen-Quark-Sandwich bis Frischkäse-Gurken-Vollkornbrot: Hier starten kleine Köche groß raus. Ausstechformen machen aus jeder Stulle ein kleines Kunstwerk. Der Eiersalat fürs Sandwich lässt sich mild und cremig halten, das Apfel-Käse-Sandwich liefert knusprig-saftige Abwechslung.

	
	✔ Tipp: Weiches Brot und dünn geschnittenes Gemüse erleichtern das Zubeißen.

	✔ Für die Brotdose: Butterbrotpapier hält das Sandwich frisch und die Dose sauber.



	 

	Wraps & Rollen

	Rollen, drücken, knuspern: Hähnchen-Gemüse-Wraps, Rührei-Spinat-Wrap oder Avocado-Tomaten-Rolle sind schnelle Hände-Übungen. Erdbeer-Quark-Röllchen zeigen, wie süßes Fingerfood klappt.

	
	✔ Tipp: Tortillas vor dem Füllen kurz anwärmen – dann reißen sie weniger und rollen sich leichter.

	✔ Für mehr Halt: Die Kante mit Frischkäse „verkleben“.



	 

	Joghurt- und Obstbecher

	Schichten ist Magie: Knuspermüsli-Joghurt mit Beeren, Apfel-Zimt-Joghurt oder Pfirsich-Quark-Becher schmecken wie Dessert, sind aber alltagstauglich. Tropenobst-Becher mit Kokosjoghurt bringt Urlaubslaune, Schoko-Birnen-Joghurt liefert „Wow“ mit wenig Zucker.

	
	✔ Tipp: Das Knusper obendrauf erst kurz vor dem Essen streuen, sonst wird es weich.

	✔ Mess-Spaß: Mit Tassen arbeiten („1 Tasse Joghurt, ½ Tasse Beeren“).



	 

	Obst- und Gemüsespieße

	Regenbogen-Obstspieße, Melonen-Feta-Minispieße oder Gurken-Tomaten-Mozzarella-Spieße – farbenfroh und perfekt für kleine Finger. Apfel-Käse-Trauben-Spieße und Karotten-Käse-Brotspieße sind herzhaft-süße Allrounder.

	
	✔ Sicherheit: Stumpfe Kinder-Spieße oder Holzspieße vorne kurz abknipsen.

	✔ Spielidee: „Farbreihen bauen“ – so entsteht ganz nebenbei Vielfalt.



	 

	Aufstriche & Dips

	Kräuter-Quark-Aufstrich, Hummus, Avocado-Limetten-Dip, Tomaten-Frischkäse, Linsen-Karotten-Aufstrich: Dips sind Zaubersaucen, die Gemüse freundlicher machen.

	
	✔ Tipp: Eine Mini-Gabel zum Zerdrücken und ein Löffel zum Abschmecken – doppelt motivierend.

	✔ Resteküche: Dips halten im Kühlschrank oft 2–3 Tage und retten Snacks und Abendbrot.



	 

	Salate

	Milde Klassiker wie Nudelsalat mit Erbsen, Kartoffelsalat ohne Mayo, Reissalat mit Mais und Paprika, Tomaten-Mozzarella-Salat und Gurkensalat mit Joghurt. Kindertauglich, weil nicht überwürzt und schön bunt.

	
	✔ Tipp: Dressings separat mit Schraubglas schütteln – das macht Spaß und dosiert perfekt.

	✔ Für
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