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Unser E-Book enthält Links zu externen Webseiten Dritter, auf deren Inhalte wir keinen Einfluss haben. Deshalb können wir für diese fremden Inhalte auch keine Gewähr übernehmen. Für die Inhalte der verlinkten Seiten ist stets der jeweilige Anbieter oder Betreiber der Seiten verantwortlich. Im Laufe der Zeit können die Adressen vereinzelt ungültig werden und/oder deren Inhalte sich ändern.




Die GU-Homepage finden Sie im Internet unter www.gu.de
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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und Anregungen geben, um Ihnen das Leben zu erleichtern oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir achten bei der Erstellung unserer E-Books auf Aktualität und stellen höchste Ansprüche an Inhalt und Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten, gewissenhaft erstellt und von unseren Redakteur*innen mit größter Sorgfalt ausgewählt und geprüft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfüllt? Sind Sie mit diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir freuen uns auf Ihre Rückmeldung. Und wir freuen uns, wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE

GRÄFE UND UNZER VERLAG
 Grillparzerstraße 12
 81675 München









DIE »GU KOCHEN PLUS«-APP

1. APP HERUNTERLADEN
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Laden Sie die kostenlose »GU Kochen Plus«- App im Apple App Store oder im Google Play Store auf Ihr Smartphone. Starten Sie die App und wählen Sie Ihren Küchenratgeber aus.

2. REZEPTBILD SCANNEN
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Scannen Sie das gewünschte Rezeptbild mit der Kamera Ihres Smartphones. Klicken Sie im Display die Funktion Ihrer Wahl.

3. FUNKTIONEN NUTZEN
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Sammeln Sie Ihre Lieblingsrezepte. Speichern und verschicken Sie Ihre Einkaufslisten. Oder nutzen Sie den praktischen Supermarkt-Finder und den Rezept-Planer.








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 vegetarischen 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
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LENA MERZ UND ANNINA SCHÄFLEIN




Babys und Kleinkinder benötigen mind. 2 Zwischenmahlzeiten am Tag. Wer die selbst zubereitet, weiß genau, was enthalten ist und kann auf raffinierten Zucker und Geschmacksverstärker verzichten. Die Snacks in diesem Buch ergänzen ein gesundes Angebot aus Obst, Gemüse, belegten Broten oder Brei.





Was macht für euch einen perfekten Snack aus?

Egal ob süß oder herzhaft – wir finden, dass sich Zwischenmahlzeiten für Babys und Kleinkinder sehr gut eignen, um das Nährstoffprofil über den Tag gesehen vielseitig und ausgewogen zu gestalten. Wir kochen und backen gerne mit saisonalem Bio-Obst und -Gemüse und ergänzen unsere Rezepte mit nährstoffreichen Lebensmitteln wie Hülsenfrüchten, Haferflocken, Vollkorngetreide, Nüssen, Saaten und Körnern.



Und wenn es mal nicht schmeckt?

Wenn dem Kind bestimmte Lebensmittel nicht schmecken oder es sie einfach nicht verträgt, können unsere Rezepte ganz leicht angepasst werden. Milch- und Milchprodukte lassen sich gut durch pflanzliche Alternativen austauschen und auch Getreide, Nüsse und Saaten können nach Wunsch variiert werden. Und wenn es dem Kind mal gar nicht schmeckt: selbst essen oder später nochmal anbieten. Die meisten unserer Snacks lassen sich gut tiefkühlen und dann wieder auftauen.

Darf es auch mal was Gekauftes sein?

Natürlich, denn nur so ist ein entspanntes Familienleben möglich. Mit diesem Buch wollen wir aber zeigen, wie gut man einen Großteil der Zwischenmahlzeiten für die Kleinen mit eigenen Snacks decken kann. Die Brezel aus der Bäckerei oder die gekauften Maisstangen fallen dann gar nicht mehr ins Gewicht.




REGENBOGENSPIESSE
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1. Je 50 g Himbeeren und Blaubeeren waschen und verlesen.

2. 70 g Trauben waschen und ggf. halbieren.

3. ½ Mango schälen, Fruchtfleisch vom Kern schneiden und in 2 cm große Würfel schneiden.

4. 2 Bananen und 3 Kiwis schälen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden.



Das Obst in folgender Reihenfolge auf 12 Holzspieße aufspießen: Himbeere, Mango, Banane, Kiwi, Blaubeere, Traube. Zum Essen den Spieß entfernen, beim Abstreifen des Obstes kann das Kind gerne mit einbezogen werden.
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FÜR BABYS
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