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Gememsam

.
kochen macht
alles noch
leckerer!

Wir gehen vorsichtig
mit Messern und
Kiichengeraten um.

Wir verwenden
: frische und
saubere Zutaten.

Wir waschen
uns die Hande,
bevor wir
kochen.

Wir sind vorsichtig Wir halten die 6 Wir helfen

bei heifen Topfen A Kiiche ordentlich einander und

und dem Herd. und sauber. arbeiten ruhig
und freundlich.

»  Wir rdumen * Wir probleren . Wir genieflen
unsere Sachen Neues und haben das gemeinsame
wieder weg. dabei Spaf! Kochen und Esseni

W|chtlg @ @ |

kennen. 0 Koche nur mit Erwachsenen zusammen, "
Du lernst neue Lebensmittel vor allem bei Messer, Herd und Backofen. ’ _

Du wirst selbststéndiger. ' Wenn du dir unsicher bist, frage immer
Du kannst kreativ sein. nach Hilfe.

5 Du starkst dein Selbstbewusstsem @ Nimm dir Zeit und sei aufmerksam. Q
o/ Duhast Spaf und erlebst gemeinsame Zeit | @ Sauberkeit ist wichtig - das halt dich gesund.
mit deiner Familie. : >
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’m'r L. F ool

ananen-Pancakes g,

 Flffig, lecker und super eimfach.f i‘

. Y ._\!" - T @ 15 Minuten : (/
-~y @ Schwierigkeitsgrad:
‘ leicht % % T¢

i Erwachsenenhilfe: ‘
A beim Braten

=5

- = v' _L‘_‘. =
ﬂ
| Bendtigte Gerate

=
| l/ §

B oreife 2 Eier 100 g 150 mi 1TL etwas Ol T ’ ~
~  Bananen Haferflocken Milch Zimt zum Braten Schiissel ~ Gabel oder Pfanne :
= (fein) (optional) | Plirierstab Pfannenwender =~
e e o=

#% Zubereitung vy SO Tipp: o,

= T al% = "/ auch
- B - g AT ' Du ka“ns*'..auc
" £ g, | W . andere Frichte
TN i R R A T i eren, ) :
5 - l/ \‘.f‘ 3 g L\ . Q E‘i‘:‘, i3 E‘eeine SchokOStuCkChen F
~ Bananen in eine Schiissel Eier dazugeben und Haferflocken, Milch und
- geben und mit einer Gabel gut verriihren. V Zimt dazugeben und alles

gut zerdriicken. gut vermischen.

am

I N

< ; n &

~ Etwas Ol in einer Pfanne Beidseitig goldbraun Nach Belieben mit Obst, . Pancakes
~  erhitzen. Kleine Pancakes backen (je ca. 2-3 Minuten). Joghurt oder etwas Honig - schmecken zum <
in die Pfanne geben. servieren. Fertig! s Frilhstiick, als Jause
- — — S oder sogar als =

g ; ——— ————
Mit Beeren _ Mit Apfelstiicken

- i o) =  Kleines Dessert!
Variationen: > - o

Mit Schokostiickchen

v

/’? £
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a
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oghul't Beeren-

fruchtlg und super einfach

Schwierigkeitsgrad:
leicht % < /%
Erwachsenenhilfe:

k_aum notwendig
(Je nach Alter} v '

2EL

500 g
—  Naturjoghurt = iy
 (ode Vanilogur) Horig oder  Erdbeeren debe 100g :
= ( siru (oder andere eidelbeeren Miisli oder Ein paar .
optionall Boward iodgg ey Miudbdse T | 46lse Sabinei 4
e ere"} (0pt|ona|] (optional) | oder BeCI:er Enzeﬁir::t Schussel
; (mit Aufsicht)  und Loffel

250 g

~ Beeren gril i hrw— j =
= wascher? |.:.ln“ddhch v E;ﬂg@el‘BEn (odgr %c hurt Iin eine L : _
abtropfen lassen iere beeren in iissel geben und Abwechselnd 7 = -
: kleine Stiicke If_llaCI'_l Wunsch mit Badeurind N‘l{?gr'“rt Mit frischen Beeren  Nach
onig oder Ahornsirup in die Gléser fillen und Misli toppen. MT;zbEE&“h mit
: 5 m verzieren. =
: , Fertig! }“; E

_ schneiden.
= verriihren.

"/.::r'_‘ .' ’ :" ——
pP: A \_eckere Variatlonen (p \

Gesund und '@Ckerl :
0 Viel Vitamine ' \

o Du kannst auc'n anderes

QObst verwe nden, Z.
Hm1beeren. Bananen, Kiwi

oder Pfirsich.
o Sdtattk.]oc‘]‘hur:d ass;.‘ am'ihh
uar er pflanzlicher
Joghurt super (V) Natiirlich siiB
runch kannst du Schnell gemacht
@ Perfekt als Snack
fiir zwischendurc

o Fiir extra C
Niisse, Kokosraspeln oder
Sd\okostreusel yerwenden.
ie Becher arn besten

o Bereite di
¥ kurz vor dem Essen Z
dann bleibt das Miisli knuspng

@ 1deal fir Kindergeburtstage
Schmeckt der ganzen 28
Familie g 4 { "

- ’




“ o

Stlge BrOtQQS,c

Kreativ, bunt und zum Anbeifien! §p

s Zutaten (fur4 Gesmhter) v

4 Scheiben  Frischkise 1/2 Gurke 6-8 . 4-6 ) 1Karotte 1P k
aprika Kise

Brot
(z. B. Vallkorn) oder Butter Cherrytomaten Radieschen (rot, gelb)  (Scheiben)
2 Benotlgte Gerate K", - ) @
s - S—— . _' 15 Minuten
| 8 Schwierigkeitsgrad:
(Scijniideb_rett ‘Messer Schiissel o ﬁ W i\f
mit Aufsicht) (mit Aufsicht) i Erwachsenenhilfe:
CTEN A - beim Schneiden

— l"]l.'- LR
)

Zubereltung y

Lol PR IR DRPYPRU

Bmt mit Frlschkase v Gmuse waschen und Gesicht mi A il U‘t& | e
t d . " ]
ot Fristiase W0 | feben oder Sticke | Zutaten belgen. in Gest gestaten, 56 reati Proiere 9
en. ;
verschiedene Gesichter, v

schneiden. @ Hier sind zwei Gurken Zum Beispiel Paprika Te v
\;%_ : - iere oder Fantasiefiguren.
& T yariat g

jonen:
PR @g@mﬂz@lﬂ‘iﬁ?

@ Mit Schinken oder Putenbrust
n viele Zutaten

als Augen. als Mund.

Kinder konne

@ Mit Ei-Scheiben 1
\‘\' ¥ Mit Avocado selbst legen. @ Viel Gemiise
us dem Garten v Jedes Brotgesicht sieht anders aus @ oler itamie
4 o Mit Krautern 2 und ist ein kleines Kunstwerk. oller

O'd '
Als Tiergesichter g < ‘/ Perfekt filr Frithstick, Jause
Snack

iefiguren =
Fantasieriq . oder als gesunder . )b

Tl

v @ Macht lange satt

® |deal fiir unterwegs




Schwierigkeitsgrad:
) RREA

Erwachsenenhilfe:
beim Backen

=3 .‘—""'_)- 4 Wl aY
— 6 Mini-Pita-Brote 100 T 18
g 100 g Belag nach Wahl: Gewiirze: ©
oder T‘E;:Z"]H'WFGPS Tomatensauce  geriebener Kise 2. B. Paprika, Mais, Oregano | Backblech Messer Schneidebrett
= em} Oliven, Tomaten, (oder italienische) |  (mit Backpapier} (mit Aufsicht) (mit Aufsicht)
Salami, Schinken Kréuter)

=== - = “.a -

?‘;Zubereltung y "~ R —=

Die Pita-Brote oder Mit geriebenem Kaise Gemiise, Oliven, Salami ~ Die Zutaten nach Lust  Die Mini-Pizzen bei Fertig!

;Z;ng;::"l"’ezz :I:L:Ii:qit bestreuen. oder andere Lutaten und Fantasie als 180 °C (Ober-/Unterhitze) Gemeinsam geniefen
Toratcrea e bt wqischen und in kleine lustige Gesichter ca. 10-12 Minuten und kreativ werden
en. Stiicke schneiden. auf die Pizzen legen.  backen, bis der Kase )

schon geschmolzen ist.

e —

A

_‘ é s

@ 4 - 4
% JVarlatlonen. ]
 Lustige Tiergesichter W o Viel Gemilse =

o Mot t @ Reich an Vitaminen
o/ Regenbogen- Pizzen  _8 8
Herz-Pizzen - : Macht Spa beim Zubereiten
=

Saisonale [deen (z. B. Kiirbis : 0
im Herbst, Sterne ZuU Weihnachten ‘

=
Ideal fiir Familien und ;

Kindergeburtstage

=, 84 =
_— 3_,1‘ N



Schwierigkeitsgrad:
leicht i 7 ¢

Erwachsenenhilfe: I
beim Schneiden

N (fiir 4 Wraps) ¥

T Zutate
1,

200 .

K Tortilla-Wraps = 2V 4 code 2 Karotten  1roteund 4 Salatblatter 101 50g Schneidebrett ~ Messer  Schéler , C
; (Weizen oder Frischkase o_der /2 Gurke arg 1 gelbe Paprika (2. B. Eisberg, Cherrytomaten Mais (mit Aufsicht) (mit Aufsicht) (nptlunall Schiissel =
=  Vollkorn) Joghurt-Dip Romanasalat) (optional)

P ——— ——— — = = — =

Zubereitung § T ——— .

s | [ R) -
Lol T - ) s, ) ’
> . - . v ' i
S Vs . =
| ' S 5 @& N g - - - - —— - > P y =
. Gemiise griindlich Gurke, Paprika Tortilla-Wraps auf Salatblatter und Die Wraps von unten Die Wraps in der Mitte =
~ waschen. Salatblatter  und Karotten in feine  eine saubere Fliche das geschnittene Gemiise fest aufrollen. Du kannst ~ durchschneiden - r
~  abtropfen lassen. Streifen schneiden. legen und mit Frischkdse gleichmaRig auf die Enden leicht fertig! i
=] Tomaten halbieren. oder Joghurt-Dip V den Wraps verteilen. einklappen, damit nichts  Schmeckt auch super
, bestreichen. herausfallt. zum Mitnehmen. V i
'_—.."'-‘_1 . =~ = —= - _#E:__ == : = =
SR D e ¥ P
. - . L o N =
. /3 Variationen: = 37" cocund &
Du kannst die Wraps auch rm.t : =y T und ‘QCker :
o eren Zutaten fullen, z.B: e - N W APt (7]
Avocado, Kse, Schinken, - W ) @ Viel Gemiise ‘ ;
Hihnchen, Mais oder Krautern. kv <~ A @ Reichan Vitaminen

A @ Schrell gemacht

b. Tdeal als Jause,
r 9 Spack oder leichtes

chkise passt auch 1 4 o
o ?’It:nt:r::ls oder ein Krauterquark. | | ‘ {

y : | _— il - -y tein
: v in Alufolie ‘ t Hummus Mit Kase Mit Hithners
o &:kl;?me%lﬂ:en sie frisch. v' T:ld Avocado und Salat un




te Obsts ie

mcht\g einfach und eln echter H'"Q"Ckerf Vi

(I
Ny Schwierigkeitsgrad:
L leicht ¢ <7 <77
. “ 1_ ..
Erwachsenenilfe:

keine (evtl. beim
Schnelden)

AL oy

2 Bananen 250 g 150 g 2 Kiwis 2 Mandarinen 200 g

=] Erdbeeren Trauben oder Orangen  Ananas Heidelbeeren | Schneidebrett  Messer "> %
Sch
(frisch oder aus (oder andere | (mit Aufsicht) (mit Aufsicht) HolzspleBe chissel
der Dose) Beeren)

e ap—

Obst griindlich waschen Obst in mundgerechte Die Obststiicke ahnechselnd Fert:ge SpieBe auf  Nach Wunsch mit etwas “Sei kreativ!.Du kannst g

und abtropfen lassen. Stiicke schneiden. auf die HolzspieBe stecken. einen Teller legen. ~ Joghurt, geschmolzener ~ auch Ausstechformen L
— (Bei harten Friichten wie Du kannst dabei dein Schokolade oder gehackten  verwenden, um lustige E
- Ananas hilft ein Erwachsener.) agenes Muster gestalten. Niissen verzieren. Formen zu Igestalteng -

I % o

- Tipp:
o Du kannst auch andeges
Obst verwen den, z 'el Pﬁrsmch

-
i
|

Mang E Mil‘em"- Apf Viel Vitamine
oder Kirschen iirlich sub
o Ein Spritzer Zitronensaft A Natirlic h‘t
verhmdﬁrg dass das Obs Schnell gemac
braun wir R Perfekt filr unterwegs
r dere Note passen ¥

FU;( t:;?e ?ﬁﬁnldom ) e i i o {deal fiir Kmdergeburtstage
Hauc'n Emt super daZ v T\ % 3 '



() 15 Minuten

+ Gefrierzeit

~ Schwierigkeitsgrad:
' leicht % "¢ ¥'¢

Erwachsenenhilfe:
beim Mixen und
Einﬂilien

i A8 BRRE S ¢

{

Haferﬂncken

2EL

500¢ L Erﬁgﬂg ; ;ulgegr 1 Banane 1 Kiwi
—  Naturjoghurt  Honig oder eeren eidelbeeren  (optional)  (optional) oder | . B p
(oder".l"amlle_pghurt) Ahnmswr (oder andere  (oder andere " Granola | 4 g_‘,"?r b Eisformen S:IhIL_IE:FE[l g
(optional Beeren) Beeren) (optional) | e Parier und Loffe

zubereltung v’

= Obst waschen J - hurt, Honig Nach Wunsch noch

Og Dle Joghurt-Mischung Stiele einsetzen C—
—und in kleine und einen Teil des abwechselnd mit Haferflocken oder und die Eisformen Fertig! Aus den
" Stiicke schneiden. Obstes in einen Obststiicken in die Granola dazugeben mindestens 4-6 Stunden  Formen lésenund =
= Mixer geben und Eisformen fiillen. v und leicht andriicken.  im Gefrierfach fest direkt geniefen. v

¥ kurz pirieren. werden lassen.

e

“5:‘ - T Leckereh b

vanattonen.

9 Du kannst auch zmmrh!ﬂ!B |
s \ Man. 0, Pﬁfs'ld'\ HimbeEI'E“ o VIE' Ohst v
Klrschen g . n.
{:i:readtra Cremlgke't kannst Heidelbeer- » @ Reichan Vitaminen :
o du etwas Quark oder Joght l3‘..-‘:1nilhz 1 o Ohne kiinstliche
mit Frischkase mischen. Jusatzstoffe .
Statt Honig passt auch Ahornsirup. o Perfekt i heiBe Tage ’

= o |deal fiir Kinder

Eis am 5t1e1 sich ;
o Dle 0 iten und mhrm und die ganze Famiie |

Kiwi-Joghurt Regenbogen-Eis

e
[



< Mach dir deine

eigenen
Tiergesichter -
so macht Obst
richtig Spaf!

@ A \

| Ben%tigié_ Gerite ¥

1 =

ZUtaten-(ﬁ_ir 4-6 nihier) _ ]

— "

L

~ 4Scheiben 2009 1 ] bl a5, -
| V0||ka_mbrot Joghut. oder Banane rdbeeren wi odaer: Slr':::;:z ofile :an;:: ! Schneidebrett [mi’:"lAezsf:irch " Schiissel :
~ oder Reiswaffeln Frischkise Bacrers | =

| = O OF
= « S jgs .
E SN . SR | E
~ Brot oder Reiswaffeln ~ Obst waschen Mit den Zutaten Probiere verschiedene  Du kannst auch Fertig! Lass dir deine %
— mit Joghurt oder und in Scheiben ein Tiergesicht ~~  Tiere aus, z.B. Katze, =~ Mandarinen, Kiwi tierischen Snacks o
~ Frischkdse bestreichen.  oder Stiicke g_estatten. 7:“’" Beispiel  Bar, Maus oder Liwe. oder Erdbeeren fiir gemeinsam schmecken! =
schndlan. eine Eule mit Banane Sei kreativ! v Lowenmahnen oder v .

und Heidelbeeren. Ohren verwenden. i

o

" Gesund
unil lecker!

NEY

‘ 4 -'; ”@" Tipp- A Weitere Tie

) | dere
/ N0 | o Du kannst auch an
v vgrwenden.
P A S.bgs:p?:l?ﬁauben, Pfirsich @) Viel Obst
1 oder Himbeeren. : h @ Reichan Vitaminen = /4
’ Statt Joghurt passt auc . e Kiratie TR
} { 0 Frischkase oder Quark. : o Zusatzstoffe
._ Mit Niissen, Kokosraspein i
o o oder Schokostreuseln wird | T g:geh:emﬁ bei
e 2 es noch bunter. vl., deal fir Kinder
it k | Ideal tur N i
Perfekt als Jause, Snack V1 - Familie
| ' © oder fiir Kindergeburtstage. . |} urv e G S

’ 4 - = R - = - d -~
-y e T



% %0 am
cogtive Gemiise-Tiop

» spielend einfach und richtig lecker V.

Schwierigkeitsgrad:
leicht % v 1%

32 : Erwachsenenhilfe:
P nach Bedarf {p |

ot

Zutaten (fiir ca. 5-6 Tiere) ¥ v

|

| Benﬁtigté Geriite

ol

Cherry- Paprika Oliven Kise  Schnittlauch .L Schneidebrett Messer  Ausstechformen .
tomaten  (rot, gelb)  (schwarz) (Goudaoder  oder & (mit Aufsicht) (mit Aufsicht)  (optional) Schiissel =
Mozzarg[la.}_ Zahnsto_cﬁer:_;

.

B — —— § ——— s _ — —_—

sl L

Wit

1

L i e

Paad

! e W s 3 e W
L~ J I N . s - o - |

~ Das Gemiise waschen  Die einzelnen Teile ~ Zum Beispiel fiir eine Z;:::E:i::gﬂt;?;ﬁ gﬁ;‘f;nsgrlg:m::‘be Sei kreativ! Es gibt =
~und in Scheiben, fiir die Tiere Maus Radieschen als gl Ksrper verwenden  ynd Karottenstifte viele Maglichkeiten ~ —
~ Stiicke oder Streifen zurechtlegen. Korper nehmen und ;nd aus Karotte, Kise  as Stacheln einstecken.  — Pinguin, Raupe,
~ schneiden. aus Kase Ohren und Olive den Kopf Mit Oliven den Kopf " Marienkifer, Eule -

R ' machen. und die Beine gestalten. coctalten. oder was dir geféllt. V £
SS— = e - — = - ' m

oL e _- | — = % -4
COLE Weitere Ideen: a3
@ 3 Ptpauch anderes @ ' : . Gesund und 'ed(er! ve--_

‘ 0 %t:az:zemenden. ZS : , @ Vil Vitarine
- Papria Zuccind ofer S |deal als Jause, Snack

. i n auch : leichtes Mittagessen
tt Kase passe " Raupe oder leichtes Mittag
| o %?schkisej fdummus oder mit Gurke und Tomaten Macht Kindern SpaB
' ein Krauterd- beim Zubereiten
- Perfekt fiir Kinder- ;
ige Formen : I e oder Partys
?)L':ellés:rr%gse.-ﬂera 13552%%‘3: v . _ Kam o g;l;:]‘emrtt:?eati itit
qut “;ﬁ: Ezhn[;r;ra':k a mit Gurke und Kase und gesunde Emahrun{
Stun . >

v, .'.'\/



Schwierigkeitsgrad:

leicht B < %

Erwachsenenhilfe:
beim Schneiden §p

200g 1/2Gurke 1gelbeund  2Karotten 1 kle-ine Dose

Salat
i iy T YRR 1 rote Paprika
oder Romana)

Zubereltung y —

ALLELEL LTI PR HI_I,; L]

B o
B Sclat grindich | Gurkein Scheben e : - 4 |
E 3 se in Wiirfel Al in ei z
= ;:::::e:ﬁ :li):rﬁgf:n Ig.!'terg‘ytqmat.c.'n'halbleren, schneiden oder mit gr:BiuStglﬁfigsl:I 3:|§en guELdjs [:;Iessmg De:; Salat il
| Censdbdione | rpdanioainl | M. | Sl TEL Zhanar o Lty Torchon |
= | pren. E:rotten raspelnoderin  lustige Sterneund  mischen Salz itronensaft, mld F igen Tierchen 8
B ine Stifte schnelden  Herzen ausstechen ) und Kréuter und rormen verzeeren.

e __-3#='—'-"_ — verriihren. FEI'tlg' v -

""V --\”___, = .a

Ges ndundlecker'

@-— Tipp:
o Viel Vitamine '

en Salat auch

kannst d
o t[:\l:t anderen Gemusesorten

jﬁB | Lustlge Ideen

zubereiten, odB :'I a‘::ad‘" ‘
' dieschen oder 3 ; 4
' I:‘?ﬁ :iturjog Honigund l, ~_ Marienkafer Frosch Reich an Ballaststoffen A
d 0 d d Dressing | mit Tomaten und Oliven aus Gurke und Kase o 1deal als Beilage -
oder leichte Hauptmahlzeit

Perfekt fiir Kinder

Krautern wir: . -
beSOnders lecker. D Il ' - ‘

(] Lass demer Fantasie freien n . |
je des Mal entsttliht & ? ' e
em neuer bunter Sa’lat v e > o e

| it Paprka und Kase | _aus Tomaten und Gurke ) zubereitet
: ke J -

-

T
— . {
"

.
"“‘p e -
e,

S




