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Rezepte fiir Kinder und Jugendliche

Rezepte fur Kinder und
Jugendliche

Essen ist ein sozialer Akt, bei dem moglichst alle Fami-
lienmitglieder auf ihre Kosten kommen sollen. Kinder
haben unterschiedliche Geschmacksvorlieben, dennoch
sollten sie prinzipiell von allem zumindest probieren.
Wir erachten es als wichtig, Rezepte, die nicht sofort
auf Begeisterung stofR3en, nach einiger Zeit wieder an-
zubieten und sich nicht beirren zu lassen. Geschmacks-
vorlieben wechseln und ,reifen" mit zunehmendem Al-
ter. Wir haben Rezepte ausgesucht, die bei unseren Kin-
dern und ihren Freunden grof3en Anklang gefunden
haben. Viele weitere Rezepte fur die ganze Familie fin-
den Sie in unserem Buch ,Einfach kochen".

Pikantes

Gemisebrihe (pro Person)

150 g Gemuise (Fenchel, Sellerie, Karotten,

Riben) in % Liter Wasser

weich kochen und abseihen.

Mit

Galgant, Bertram,

Quendel, Ysop, Muskat wirzen und 5 Minuten

kdcheln lassen. Zum Schluss

oder Krauter nach Wahl und

etwas

Salz dazugeben. Das Gemuse nach
Belieben purieren und wieder
in die Suppe geben oder

gehackte Petersilie

5 EL gekochte

Dinkelkorner dazugeben.
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Mit diesen Rezepten
landen Sie bei ihren
Kindern immer wie-
der einen Volltreffer.

Da wir durch Stress,
Elektrosmog, Bewe-
gungsmangel und
Ernahrungsfehler alle
mehr oder weniger
Ubersauert sind, ist
diese Gemusebrihe
ein wirklich gesundes
Essen fir die ganze
Familie, das einmal
pro Woche als
Abendessen serviert
werden sollte.
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Schokoladepudding

2 EL Dinkelfeinmehl,

1 EL Kakaopulver und
2 EL Rohrohrzucker mit wenig Milch kalt -
anrithren, damit sich keine i
Klimpchen bilden. Mit dem
Rest von
Y12 Liter Milch mischen und unter standigem
Ruhren 10 Minuten kécheln
lassen.
Den Pudding in kalt ausgespulte Formen fillen, erkal-
ten lassen und je nach Geschmack mit etwas geschlage-
ner Sahne servieren.
Nervenkekse
1 kg Dinkelfeinmehl,
400 g Buitter,
250 g feinen Rohrohrzucker,
200 g gemahlene Mandeln,
1 Prise Salz,
3EL Gewdrzpulver,
4 Eier und
100 ml Milch zu einem eher feuchten Das
Murbteig verarbeiten. Gewirzpulver
besteht aus: 45 g
Den Teig mindestens 1 Stunde (besser iiber Nacht) kalt Zimtpulver, 459
stellen. Dann ausrollen, Kekse ausstechen und bei 180 ° Muskatnusspulver,
i 10g Nelkenpulver
ca. 15 Minuten backen.
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