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WERDE TEIL DER GU-COMMUNITY


Du und deine Familie, dein Haustier, dein Garten oder einfach richtig gutes Essen.

Egal, wo du im Leben stehst: Als Teil unserer Community entdeckst du die neuesten GU-Bücher als erstes, du genießt exklusive Leseproben und wirst mit wertvollen Impulsen und kreativen Ideen bereichert.





Worauf wartest du? Sei dabei! www.gu.de/gu-community
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WARUM UNS DAS BUCH BEGEISTERT



Mit diesen Rezepten lassen sich im hektischen Alltag gesunde Snacks zaubern, die Kinderaugen zum Strahlen bringen.


Eva-Maria Hege, Verlagsleitung
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LIEBE LESERIN, LIEBER LESER,


wie wunderbar, dass du dich für ein Buch von GU entschieden hast! In unserem Verlag dreht sich alles darum, dir mit gutem Rat dein Leben schöner, erfüllter und einfacher zu machen. Unsere Autorinnen und Autoren sind echte Expertinnen und Experten auf ihren Gebieten, die ihr Wissen mit viel Leidenschaft mit dir teilen. Und unsere erfahrenen Redakteurinnen und Redakteure stecken viel Liebe und Sorgfalt in jedes Buch, um dir ein Leseerlebnis zu bieten, das wirklich besonders ist. Qualität steht bei uns schon seit jeher an erster Stelle – jedes Buch ist von Büchermenschen für Buchbegeisterte gemacht, mit dem Ziel, dein neues Lieblingsbuch zu werden.

Deine Meinung ist uns wichtig, und wir freuen uns sehr über dein Feedback und deine Empfehlungen – sei es im Freundeskreis oder online.

Viel Spaß beim Lesen und Entdecken!

P.S. Hier noch mehr GU-Bücher entdecken: www.gu.de



BACKOFEN-HINWEIS

Unsere Temperaturangaben, wenn es nicht anders angegeben wird, beziehen sich auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze. Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Details entnehmen Sie bitte der Bedienungsanleitung Ihres Backofens.







UNSER GU-CLOU

Wussten Sie schon, dass …?

Entdecken Sie bei einigen ausgewählten Rezepten ganz besondere Tipps mit verblüffendem Insiderwissen.

Aha-Momente garantiert!
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 Die Backzeiten können je nach Herd variieren. Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.
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Mit diesem Symbol sind alle veganen Gerichte gekennzeichnet.










Abkürzungsverzeichnis:


E = Eiweiß

EL = Esslöffel (gestrichen)

F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate

Msp. = Messerspitze

Pck. = Päckchen

TK = Tiefkühl

TL = Teelöffel (gestrichen)

Ø = Durchmesser





LENA MERZ UND ANNINA SCHÄFLEIN



Zusammen sind die Kinder der Autorinnen schon 21 Jahre alt – das bedeutet Tausende von selbst gemachten Snacks und viele liebevoll zusammengestellte Snackteller. Aber mindestens auch genauso viele gekaufte Snacks, denn die Mischung macht’s. Wie das funktioniert, erklären die Autorinnen hier.
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Hand aufs Herz: Wie oft kauft man einfach unterwegs Snacks?

Oft! Denn so viel, wie kleine Kinder ab dem zweiten Lebensjahr bis zum Ende der Grundschulzeit verdrücken, kann man unmöglich selbst zubereiten. Aber das ist auch gar nicht notwendig, denn ein Mix aus hochwertigen gekauften Snacks und nahrhaften, selbst gemachten Kleinigkeiten aus dem eigenen Vorrat ist völlig ausreichend.


Bleiben die Vorlieben immer gleich?

Nein. Je jünger die Kinder sind, desto experimentierfreudiger sind sie auch. Deshalb sollten besonders Lebensmittel, die bunte Farben haben oder die zu Hause nicht jeden Tag auf dem Tisch stehen, sehr früh eingebaut und angeboten werden. Dann ist es nämlich sehr wahrscheinlich, dass die Kinder auch noch mit vier Jahren gerne Hülsenfrüchte und grünes Gemüse essen.

Wie kann man sich den Alltag erleichtern?

Am besten, indem man die ganze Familie mit einbindet.
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