






Kochen für Kleinkinder ab 1 Jahr:
Schnelle und einfache
Lieblingsrezepte für eine gesunde &
ausgewogene Kleinkinder Ernährung
- inkl. 30-Tage-Ernährungsplan,
Saisonkalender, Snacks, Aufstrichen
uvm.

1. Kleine Gourmets ganz groß
2. Breie & Porridge

1. Hafer-Bananen-Porridge
2. Hirsebrei
3. Pfirsich-Overnight-Oats
4. Reisflocken-Blaubeer-Brei
5. Polenta-Käse-Brei mit Erbsen
6. Quinoa-Vanille-Porridge
7. Hafer-Dinkel-Porridge
8. Joghurt-Mango-Haferbrei
9. Kokos-Beeren-Porridge

3. Pfannkuchen & Waffeln
1. Vollkorn-Pfannkuchen mit Kompott
2. Bananen-Hafer-Pfannkuchen
3. Buttermilch-Waffeln
4. Spinat-Pfannkuchenröllchen
5. Hirsewaffeln mit Birne
6. Quark-Pfirsich-Pfannkuchen
7. Zucchini-Reibekuchen
8. Karotten-Apfel-Waffeln

4. Brote & Sandwiches
1. Mini-Sandwich Gurke-Frischkäse
2. Erdnussmus-Bananen-Sandwich
3. Käse-Zucchini-Toastie



4. Putenbrust-Birnen-Sandwich
5. Eiersalat-Joghurt-Stulle
6. Rote-Beete-Frischkäse-Brot
7. Quark-Obst-Brot
8. Avocado-Ei-Sandwich
9. Süßkartoffel-Hüttenkäse-Brot

5. Suppen & Eintöpfe
1. Linsen-Gemüse-Eintopf
2. Tomaten-Mozzarella-Suppe
3. Minestrone
4. Kartoffel-Kürbis-Eintopf
5. Brokkoli-Erbsen-Cremesuppe
6. Kürbiscremesuppe mit Apfel
7. Karotten-Kokos-Suppe
8. Blumenkohlcremesuppe

6. Nudelgerichte
1. Farfalle mit Gemüsebolognese
2. One-Pot-Pasta mit Zucchini & Erbsen
3. Muschelnudeln mit Spinat-Ricotta
4. Gnocchi mit Tomaten-Gemüse-Soße
5. Pasta mit Kürbis-Sahne
6. Spaghetti in Avocado-Erbsen-Creme
7. Lasagne-Gemüse-Röllchen
8. Udon mit Huhn und Gemüse
9. Dinkel-Spätzle mit Rahmgemüse

7. Reis- & Getreidegerichte
1. Quinoa-Gemüse-Bowl
2. Safranreis mit Gemüse
3. Couscous-Gemüsepfanne
4. Dinkel-Kürbis-Orzotto
5. Polenta mit Ratatouille
6. Reis mit Linsen & Süßkartoffel
7. Gerstenrisotto mit Pilzen
8. Mango-Kokosreis mit Hähnchen

8. Kartoffelgerichte
1. Ofenkartoffel mit Frischkäse



2. Mini-Kartoffelrösti
3. Kartoffel-Lachs-Mash
4. Kartoffelpüree mit Gemüse
5. Kartoffel-Brokkoli-Pfanne
6. Kartoffel-Avocado-Stampf
7. Süßkartoffel-Püree
8. Kartoffel-Spinat-Nockerl

9. Gemüsepfannen & Currys
1. Blumenkohl-Kichererbsen-Curry
2. Kokos-Gemüsecurry
3. Spinat-Tomaten-Pfanne
4. Kürbis-Pfanne mit Reis
5. Paprika-Zucchini-Pfanne
6. Grüne-Bohnen-Pfanne
7. Brokkoli-Käse-Pfännchen

10. Eiergerichte
1. Tomaten-Rührei
2. Spinat-Käse-Omelett
3. Paprika-Shakshuka
4. Mini-Brokkoli-Frittata
5. French Toast mit Beeren
6. Lachs-Dill-Rührei
7. Eier-Pasta in Tomatensoße
8. Reis-Gemüse-Omelett

11. Aufläufe & Gratins
1. Reisauflauf Apfel-Zimt
2. Blumenkohl-Kartoffel-Gratin
3. Süßkartoffel-Linsen-Auflauf
4. Fisch-Gemüse-Gratin
5. Kürbis-Makkaroni-Auflauf
6. Brokkoli-Hähnchen-Nudelauflauf
7. Hirse-Gemüse-Auflauf

12. Blechgerichte
1. Mini-Frikadellen mit Ofengemüse
2. Gnocchi mit Gemüse
3. Blumenkohl- & Möhrenröschen



4. Fischstäbchen
5. Mini-Pizza
6. Pita-Taschen
7. Lachsfilet mit Brokkoli & Kartoffeln

13. Soßen, Dips & Aufstriche
1. Tomatensugo
2. Avocadocreme
3. Joghurt-Gurken-Dip
4. Hummus
5. Süßkartoffel-Aufstrich
6. Möhren-Frischkäse-Aufstrich
7. Apfelmus
8. Erbsen-Minz-Dip

14. Herzhafte Muffins
1. Zucchini-Karotten-Muffins
2. Spinat-Feta-Muffins
3. Süßkartoffel-Erbsen-Muffins
4. Lachs-Spinat-Muffins
5. Kürbis-Hirse-Muffins
6. Kartoffel-Muffins
7. Puten-Käse-Muffins

15. Bällchen, Taler & Nuggets
1. Hähnchen-Nuggets
2. Linsenbällchen
3. Fisch-Kartoffel-Bällchen
4. Gemüse-Reis-Taler
5. Quinoa-Gemüse-Bällchen
6. Rindfleischbällchen in Soße
7. Süßkartoffel-Kichererbsen-Bällchen

16. Gemüsesticks & Pommes
1. Süßkartoffelpommes
2. Zucchini-Sticks
3. Pastinakenpommes
4. Kürbissticks
5. Polenta-Käse-Sticks
6. Blumenkohl-Popcorn



17. Riegel & Kekse
1. Apfel-Zimt-Haferkekse
2. Karotten-Hafer-Riegel
3. Bananen-Kokos-Kekse
4. Birnen-Müsli-Kekse
5. Süßkartoffel-Haferkekse
6. Kürbis-Gewürz-Riegel
7. Dattel-Riegel

18. Süßes
1. Hafer-Bananen-Milch
2. Chia-Mango-Pudding
3. Joghurt-Beeren-Eis
4. Apfel-Hirse-Schmarrn
5. Grießkuchen mit Birne
6. Obst-Hafer-Crumble
7. Quarkcreme mit Pfirsich
8. Smoothie-Bowl Beere-Banane

19. Saisonkalender
20. 30-Tage-Ernährungsplan
21. Register


























