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Einfache Mahlzeiten fiir den modernen Kinderhaushalt

Kinder lieben es, wenn ihre Miitter selber kochen. Da aber die meisten Miitter nicht mehr Nur-Hausfrauen sind,

wird das bekommliche, kindergerechte Mittagessen oft der Fertigpizza oder anderem Convenience-Food geopfert. Kon-
zentrationsschwichen, Allergien, Ubergewicht usw. sind nur einige der Folgen industrieller ErnZhrung.

Erica Banziger kennt die Herausforderungen an «schnelle Miitter» aus eigener Erfahrung. Ihre Rezepte sind deshalb
wirklich einfach und rasch zubereitet — und dass sie Kindern schmecken, haben ihre eigenen Jungs und deren
Kollegen ihr langst bestatigt. Im Buch sind Rezepte mit Fleisch und Fisch sowie vegetarische Mahlzeiten zu finden;
gesunde Snacks und Zwischenverpflegungen sowie ein Dessertkapitel runden das praxistaugliche Kochbuch

ab. Und da Kinder zum Teil sehr genau wissen, was sie nicht mogen, sind bei jedem Rezept Varianten angegeben.

Inhalt

A Einfiihrung
Gesunde Familienernahrung

A 50 Rezepte

A Mahlzeiten
Hexenspaghetti mit Pesto und Erbsen
Tagliatelle mit frischen Tomaten
Spaghetti mit Zucchinisauce
Penne mit Zucchini-Avocado-Pesto
Kartoffel-Karotten-Piiree
Haferflocken-Burger

Maisburger nach Art der Indianer
Mango-Hafer-Powerballchen

Ofengemiise mit Krauterquark
Gurken-Kartoffel-Salat mit Ei oder Wiirstchen
Karotten-Risotto mit Gartenerbsen

Snacks

Gemiisesnacks mit Dips
Fruchtfrappés
Kohlrabi-Apfel-Snack mit Nussdip
USW.




