100 einfache Rezepte fiir Kinder: Kochen lernen, ausprobieren und
gemeinsam mit der Familie geniefen



WICHTIGER SICHERHEITS- UND LEBENSMITTELHINWEIS

Dieses Kochbuch richtet sich an Kinder ab 8 Jahren, die unter geeigneter Aufsicht eines
Erwachsenen kochen lernen. Ein verantwortlicher Erwachsener sollte entscheiden, welche
Aufgaben ein Kind sicher ausfiihren kann.

Kinder bendtigen Hilfe beim Umgang mit Messern, Reiben, Sparschdlern, Kiichenmaschinen,
Backofen, Herdplatten, Mikrowellen, Wasserkochern, heien Pfannen, Backblechen oder
elektrischen Gerdten. HeiBle Speisen, Dampf, kochende Fliissigkeiten und erhitzte Behalter
konnen Verbrennungen verursachen.

Priifen Sie die Zutatenetiketten sorgfiltig auf Allergene, darunter Milch, Eier, Weizen,
Gluten, Fisch, Sesam, Soja, Niisse und Senf. Verwenden Sie Ersatzprodukte nur dann, wenn
sie sicher und geeignet sind.

Garzeiten sind ungefdhre Angaben, da Gerdte unterschiedlich arbeiten.

Autor und Verlag libernehmen keine Verantwortung fiir Unfdlle, Verletzungen, allergische
Reaktionen oder andere Folgen, die durch die Nutzung dieses Buches entstehen. Fragen
Sie immer nach, wenn Sie unsicher sind.
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Vorwort fiir Eltern und kleine Koche

Kochen ist eine echte Alltagsfdhigkeit, die Schritt fiir Schritt wdchst. Milch
abmessen, ein Ei zuerst in eine separate Schiissel aufschlagen, eine Sofle riihren und
die Arbeitsfldache abwischen - all das baut wichtige Gewohnheiten auf.

Eltern und Betreuungspersonen missen nicht gleich die ganze Kiiche iibergeben.
Wahlt eine sichere Aufgabe aus, bleibt in der Ndhe und fiigt erst dann eine weitere
Aufgabe hinzu, wenn das Kind die erste ruhig und sicher wiederholen kann.

FUR KLEINE KOCHE FUR ERWACHSENE
Lies zuerst das Rezept. Wahlt passende Aufgaben
Frag nach, wenn du unsicher aus, priift Allergien,
bist. Arbeite langsam, beaufsichtigt Hitze und
probiere aufmerksam und scharfe Werkzeuge und
hilf beim Aufrdumen. lobt sorgfdltiges Arbeiten

statt Schnelligkeit.

* VERSPRECHEN DES KLEINEN KOCHS

Ich wasche meine Hande, lese die Schritte, frage nach,
bevor ich etwas Heifes oder Scharfes benutze, und
hinterlasse die Kiiche ordentlicher, als ich sie vorgefunden
habe.



Warum Kochen Kinder stark macht

Kiichensicherheit entsteht nicht auf einmal. Sie wdchst, wenn ein Kind kleine
Aufgaben wiederholt und am Ende ein echtes Ergebnis sieht. Eine Schiissel Porridge,
ein Blech Scones oder ein Pausenbrot geben dem Uben einen klaren Sinn.

Zahlen werden

niitzlich, wenn Rihren,
80¢g Verquirlen,
Haferflocken = Ausrollen und
und 100 ml Bestreichen
Milch zum stdrken die
Frihstick Handkontrolle.
werden.

srosieen [JFEREN

Zutaten zu
riechen und zu
probieren
hilft Kindern,
Lebensmittel

Sich
abzuwechseln
und Essen zu
zu Servieren
beschreiben fordert

und neue Teamarbeit und
Geschmacksri Riicksichthahme
chtungen

auszuprobiere
n.

Ein schiefer Keks oder ein etwas unordentlicher Wrap ist trotzdem wertvolle
Ubung. Sprechen Sie dariiber, was gut funktioniert hat, wihlen Sie eine Sache aus,
die beim ndchsten Mal besser werden kann, und versuchen Sie es an einem anderen

Tag erneut.

* PROBIERE HEUTE EINE AUFGABE AUS

Lassen Sie den kleinen Koch oder die kleine Kochin eine
Aufgabe auswdhlen: abmessen, mischen, anrichten oder
aufrdumen. Eine gut erledigte Aufgabe ist besser als fiinf

hastige Aufgaben.



So verwendest du dieses Buch

Jedes Rezept ist kurz gehalten, damit Kinder die ganze Aufgabe gut iiberblicken
konnen. Lies das Rezept gemeinsam mit einem Erwachsenen, bevor ihr etwas aus
dem Kiihlschrank oder Schrank nehmt.

Lies den Titel, die Zeitangaben, Zutaten, Vorratshelfer und jeden
Kochschritt.

Zdhle die finf Hauptzutaten. Priife, ob jede vorhanden und fiir alle geeignet
ist, die mitessen.

Legt vor dem Kochen fest, welche Aufgaben das Kind iibernimmt und welche
Aufgaben der Erwachsene iibernimmt.

Sammelt die Kiichenutensilien und Zutaten. Stellt gekiihlte Lebensmittel
wieder in den Kiihlschrank, sobald sie nicht mehr gebraucht werden.

Kocht Schritt fir Schritt, hakt jeden Schritt ab, probiert gemeinsam und
rdumt zusammen auf.

* DU BRAUCHST

Die fiinf Hauptzutaten fiir das Rezept.

* VORRATSHELFER Kleine Mengen Ol, Wasser, Backpulver, Krduter,
Gewiirze, Salz oder Pfeffer.

* LOS GEHT'S Die Schritte in der Reihenfolge, in der
sie erledigt werden sollen.

% BEVOR DU EINE ZUTAT AUSTAUSCHST

Priife zuerst magliche Allergien. Uberlege, welche Aufgabe die
Zutat hat. Mehl dickt an, Ei bindet, Kase schmilzt und Joghurt
macht Speisen saftiger. Eine Ersatzzutat sollte eine dhnliche
Aufgabe erfiillen.
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