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	Vorwort

	 

	 

	 


Unsere Mission mit diesem Buch

	 

	Hi, wir sind Svenja und Franka. Du kennst uns wahrscheinlich durch unsere Instagram-Profile oder unsere Bücher. Wenn nicht, dann möchten wir uns kurz vorstellen.

	 

	Svenja ist ebenfalls Ernährungsberaterin, spezialisiert auf zuckerfreie Ernährung, Heißhungerbewältigung und gesunde Naschereien. Ihr Ziel ist es, Genuss und Gesundheit zu verbinden – besonders dann, wenn es um alltagstaugliche Mahlzeiten und süße Leckereien geht. 

	 

	Franka ist Ernährungsberaterin, spezialisiert auf Kinderernährung und Mama von 2 wunderbaren Kindern. Gutes, gesundes und vielfältiges Essen gehört seit über 20 Jahren zu ihrer Leidenschaft. 

	 

	Für Eltern gibt es kaum etwas Wichtigeres, als ihre Kinder glücklich, gesund und voller Energie durch den Tag zu begleiten. Genau hier setzt unsere Mission an: Wir möchten euch dabei unterstützen, die Lunchboxen eurer Kinder nicht nur zu füllen, sondern sie mit Liebe, Vielfalt und Nährstoffen zu bereichern.

	 

	Dieses Buch ist euer Begleiter für den Alltag – mit einfachen, schnellen und kindgerechten Rezepten, die nicht nur gut schmecken, sondern auch mit Freude gegessen werden. Ob süße Snacks wie unsere Bananen-Cookies und Zucchini-Brownies oder herzhafte Highlights wie Pizzaschnecken und Käse-Mais-Puffer – jedes Rezept wurde mit Blick auf die Bedürfnisse von Kindern und den typischen Zeitdruck von Eltern entwickelt.

	 

	Unsere Mission ist es, euch zu zeigen, dass gesunde Lunchboxen nicht kompliziert sein müssen. Mit wenig Aufwand könnt ihr abwechslungsreiche und nährstoffreiche Mahlzeiten zaubern, die Kinder begeistern und gleichzeitig für Energie, Konzentration und Freude sorgen.

	 

	Dabei geht es uns um mehr als nur Rezepte: Wir möchten euch inspirieren, gesunde Essgewohnheiten für eure Familie zu etablieren, die den Grundstein für ein langfristig positives Verhältnis zu Lebensmitteln legen. Dieses Buch soll euch Mut machen, kreativ zu werden, eure Kinder in die Zubereitung einzubeziehen und damit gemeinsame Erinnerungen zu schaffen – denn die Küche ist der perfekte Ort, um Bindung, Spaß und Neugier zu fördern.

	 

	Unsere Rezepte sind nicht nur für die Lunchbox gedacht, sondern passen auch perfekt zu einem gemeinsamen Frühstück, einer Picknickdecke im Park oder einem gemütlichen Nachmittagssnack.

	 

	Lasst uns die Lunchbox zu einer kleinen Schatzkiste machen, gefüllt mit Liebe, Nährstoffen und Leckereien, die jeden Tag ein bisschen schöner machen.


Wichtige Informationen zum Buch

	 

	Wir haben dieses Buch mit großer Sorgfalt mithilfe unseres Fachwissens und unserer langjährigen Kocherfahrung geschrieben. Dennoch ist es kein wissenschaftlicher Ernährungsratgeber. Darum kann dieses Buch den Besuch bei einem Ernährungsberater für Kinder oder einem Kinderarzt nicht ersetzen.

	 

	Alle Rezepte haben wir ohne Berücksichtigung von individuellen Unverträglichkeiten oder Allergien erstellt. Bitte prüfe also vorher, ob die Zutaten der Rezepte für dich und deine Familie geeignet sind.

	 

	Was ist beim Zubereiten und Backen zu beachten?

	Keine Sorge – für die Zubereitung der Rezepte in diesem Buch brauchst du keine umfangreichen Koch- und Backerfahrungen. Alles ist einfach und so gestaltet, dass es auch im Alltag leicht umsetzbar ist. Dennoch gibt es einige Tipps, die dir helfen, dass deine Kreationen am Ende besonders schön und lecker werden.

	 

	Koch- und Backzeiten: Backöfen und Herde kochen und backen je nach Modell unterschiedlich, was du bei den im Rezept genannten Zeiten bedenken solltest. Wir haben für gewöhnlich einen Gas- oder Induktionsherd für die Rezepte verwendet. Darum kann es manchmal sinnvoll sein, die Koch- und Backzeit zu erhöhen oder zu reduzieren. Du kennst deine Küchengeräte am besten und kannst die Zeiten daher individuell anpassen.

	 

	Direkt loslegen: Verarbeite die Zutaten möglichst zügig und backe den Teig direkt, sobald er fertig ist. So verhinderst du, dass die Konsistenz durch das Ruhen beeinträchtigt wird. Sollte ein Rezept eine Ruhezeit benötigen, findest du diesen Hinweis natürlich explizit in der Anleitung.

	 

	Backofentür geschlossen halten: Während des Backens solltest du die Backofentür geschlossen halten. Das ist besonders wichtig, wenn die Teige aufgehen, wie zum Beispiel bei Kuchen oder Brötchen. Plötzliche Temperaturveränderungen können das Ergebnis beeinflussen. Backergebnis prüfen: Ob dein Backwerk durchgebacken ist, kannst du ganz einfach mit der Stäbchenprobe testen. Stecke dafür ein Holzstäbchen in die Mitte des Teigs. Wenn beim Herausziehen kein Teig mehr daran klebt, ist dein Naschwerk fertig.

	 

	Sanftes Auskühlen: Wenn du genug Zeit hast, lasse dein Gebäck nach dem Backen bei halb geöffneter Backofentür auskühlen. Das hilft, das Zusammensacken des Kuchens zu vermeiden, und sorgt dafür, dass dein Gebäck seine Form behält.

	 

	Backformen: Für unsere Snacks verwenden wir bevorzugt Silikonbackformen. Aus unserer Erfahrung lösen sich die Backwerke daraus besonders gut und bleiben dabei schön in Form. Natürlich kannst du auch andere Formen wie Springformen oder ofenfeste Glasschüsseln verwenden. Wichtig ist nur, dass du diese vor dem Befüllen gründlich einfettest, damit nichts haften bleibt.

	 

	Die Wahl der Backform kannst du flexibel anpassen – jedes Rezept lässt sich beliebig in einer anderen Form zubereiten. Möchtest du zum Beispiel einen Kuchen als Muffins backen oder Muffins als einen großen Kuchen? Kein Problem! Beachte jedoch, dass sich die Backzeit entsprechend verändert: Muffins brauchen in der Regel weniger Zeit, während ein größerer Kuchen länger backen muss.

	 

	Ähnliches gilt, wenn du ein Rezept verdoppelst oder verdreifachst. Die Backzeit verlängert sich, da die Teigmasse dicker wird. Hier ist die Stäbchenprobe ein hilfreicher Begleiter, um sicherzustellen, dass dein Gebäck durchgebacken ist.

	 

	Wenn es um Waffeln geht, nutzen wir ein Waffeleisen im Kleinformat (Durchmesser ca. 12 cm). Natürlich kannst du auch ein anderes Waffeleisen verwenden und die Teigportionen entsprechend anpassen.

	 

	Portionsgrößen und Aufbewahrung

	Die Portionsangaben in diesem Buch sind in ungefähren Mengen und überwiegend in einer Stückzahl angegeben. Sie sagen nichts darüber aus, wie viel dein Kind davon essen muss. Sie sind demnach nur eine Information, wie viele Einheiten aus dem Rezept zu erstellen sind. Sie geben aber keine Aussage darüber, wie viel dein Kind davon essen sollte. Die gegessene Menge schwankt im Kindesalter von wenig bis sehr viel. Am Ende bestimmt dein Kind selbst, wie viel es essen möchte.

	 

	Rezepte für Kinder

	Alle Rezepte in diesem Buch sind für Kinder ab 3 Jahren geeignet oder sobald alle Zähne vollständig vorhanden sind. Die Gerichte wurden so gestaltet, dass sie sicher und einfach zu essen sind, sowohl mit Besteck als auch mit den Fingern.

	 

	Natürlich sind die Rezepte nicht nur für die Kleinsten gedacht – auch ältere Kinder und Erwachsene können die abwechslungsreichen und leckeren Kreationen in einer Lunchbox oder einfach so genießen!

	 

	Kein raffinierter Zucker

	Zucker war in Zeiten von Lebensmittelknappheit ein wichtiger Energielieferant. Heute besteht jedoch ein Überangebot und isolierter weißer Zucker ist in einem Großteil von verarbeiteten Lebensmitteln, vor allem in raffinierter Form, zu finden. Die Rezepte in diesem Kochbuch enthalten keinen raffinierten Zucker. Als Alternativen wird auf die natürliche Süße von Obst und Gemüse zurückgegriffen. Mehr zum Thema Zucker findest du im Kapitel Zuckerfreie Lunchbox.

	 

	Vegetarische Rezepte

	Einige Rezepte in diesem Kochbuch sind vegetarisch. Sie sind frei von Fleisch und Fisch, können aber Milchprodukte und Eier enthalten. In den jeweiligen Rezepten findest du einen Hinweis dazu. In den meisten nicht-vegetarischen Rezepten lassen sich die Zutaten nach Bedarf durch eine vegetarische Alternative ersetzen. 

	 

	Fotos und Bonusmaterial

	Dieses Kochbuch wurde modern, nachhaltig und minimalistisch gestaltet. Darum haben der Verlag und wir auf Fotos und bunte Bildchen verzichtet. Das schützt die Umwelt und führt vor allem dazu, dass die wichtigen Informationen zu den Rezepten im Vordergrund stehen. Zusätzlich zu diesem Buch erhältst du ein Bonusmaterial mit einem Fotoband zum Buch. Rufe dazu einfach den Link oder den QR-Code auf und lade dir die Fotos zu den Rezepten kostenlos herunter.

	 

	Wir wünschen dir und deinem Kind viel Spaß beim Nachkochen der Rezepte.

	 

	Deine Svenja und Franka
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	Kinderernährung

	 

	 

	 


Wichtige Nährstoffe für Kinder

	 

	Der Bedarf aller Nährstoffe lässt sich durch eine große Vielfalt an nicht vorverarbeiteten Lebensmitteln decken. Je bunter, umso besser. Es gibt Durchschnittswerte für den Bedarf, jedoch solltest du dich darauf nicht versteifen. Solange du für eine ausgewogene und bunte Mischung in der Lunchbox sorgst, schaffst du die beste Voraussetzung für eine optimale Versorgung. Dabei sollte immer der Genuss und Spaß im Vordergrund stehen. Es gilt: Die Erwachsenen sorgen für ein reichhaltiges Lebensmittelangebot und die Kinder entscheiden, was und wie viel davon gegessen wird. Es folgt eine Übersicht mit den wichtigsten Nährstoffen, ihren Funktionen und Lebensmittelbeispielen, worin sie enthalten sind.

	 

	Nährstofftabelle für Kinder

	 

	Eisen

	
	• Funktion: Blutbildung, Sauerstofftransport im Blut und Hirnentwicklung

	• Lebensmittel: Rotes Fleisch, Eigelb, Fisch, grünes Blattgemüse, Tofu, Getreide, Kerne und Nüsse



	 

	Eiweiß

	
	• Funktion: Zellbaustein, Stoffwechselprozesse und Nährstofftransport

	• Lebensmittel: Fisch, Fleisch, Ei, Linsen, Nüsse, Getreide, Sojaprodukte



	 

	Fluorid

	
	• Funktion: Stabile Knochen und Zähne

	• Lebensmittel: Fisch, Meeresfrüchte, Walnüsse, fluoridiertes Salz und Trinkwasser



	 

	Jod

	
	• Funktion: Körperliches und geistiges Wachstum, Stoffwechselvorgänge

	• Lebensmittel: Milchprodukte, Seefisch, Eier, Jodsalz



	 

	Kalium

	
	• Funktion: Regulierung Wasserhaushalt, Nervensystem

	• Lebensmittel: Kartoffeln, Möhren, Nüsse, Früchte, Sojabohnen



	 

	Kalzium

	
	• Funktion: Knochenaufbau, Stoffwechselprozesse und Blutgerinnung

	• Lebensmittel: Milchprodukte, Vollkorn, grünes Gemüse, Nüsse



	 

	Magnesium

	
	• Funktion: Knochenaufbau, Nervensystem, Stoffwechselprozesse

	• Lebensmittel: Hülsenfrüchte, Bananen, Kerne, Fisch, Vollkorngetreide



	 

	Natrium

	
	• Funktion: Regulierung Wasserhaushalt, Blutdruck, Säure-Basen-Haushalt

	• Lebensmittel: Salzige Lebensmittel



	 

	Omeag-3

	
	• Funktion: Hormonproduktion, Zellstoffwechsel, Eiweißsynthese und Entzündungshemmer

	• Lebensmittel: Fettreicher Fisch, Rapsöl, Leinöl, Walnussöl, Hanföl (bzw. in den jeweiligen Samen)



	 

	Selen

	
	• Funktion: Schutz der Zellen, Schilddrüsenfunktion

	• Lebensmittel: Hülsenfrüchte, Steinpilze, Haferflocken, Buchweizen
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