


Inhalt

Vorwort von Marguerite Patten, CBE 6
Einfihrung
STUFE 1: 3-5 JAHRE 12

STUFE 2: 5-7 JAHRE 48
STUFE 3:7-11 JAHRE 82
Register 126 r
Dank 128



Vorwort
von Marguerite Patten, CBE

Dieses Buch ist ein praktisches und inspirierendes
Kochbuch fir Kinder.

Amanda Grant hat Eltern geholfen, indem sie aus-
gezeichnete Blicher uUber Kinderernahrung verfasst hat.
Jetzt zeigt sie Kindern, wie sie Erfolgserlebnisse und
Freude haben konnen, indem sie kochen lernen.

Die allgemein anerkannte Methode, Kindern das Lesen
beizubringen, besteht darin, ihnen Blicher, Spielzeug
und Informationen zu geben, die ihrem Alter
entsprechen. Auch dieses Buch geht auf diese Art
und Weise vor.

Es bietet interessante Informationen und geeignete
Rezepte fur Kinder der Altersstufen 3-5 Jahre, 5-7 Jahre
und 7-11 Jahre. Bei der Zubereitung von
Lebensmitteln mussen auch die korperlichen Fahigkeiten
bertcksichtigt werden.

Die Eltern werden von den neuen Fertigkeiten ihrer
Kinder begeistert sein.
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Schreibe deinen Namen in die leere
Zeile und verwahre dieses Buch an
einem sicheren Ort. Behandle es gut
und freue dich daran. Du wirst bald ein
paar Fahigkeiten erlernen, die du fir
den Rest deines Lebens gebrauchen
kannst. Wenn du jetzt mit dem Kochen
beginnst, dann hast du bei der Zuberei-
tung von gutem Essen fir dich, deine
Familie und deine Freunde eine Menge
Spal vor dir.

Wir alle missen jeden Tag essen, und
das ist umso aufregender, wenn du
dabei hilfst, ein paar dieser Mahlzeiten
zuzubereiten, statt immer nur zu essen,
was andere fiur dich gekocht haben.
Hast du jemals ein Essen fiir jemanden
gekocht? Wenn du das tust, wirst du
sehen, wie gliicklich du die Leute damit
machst und wie dankbar sie sind fur die
Miihe, die du dir gemacht hast, und die
Zeit, die du dir genommen hast. Das
wird dich auch stolz machen. Fir

andere zu kochen, fuhlt sich gut
an.

DIE FAHIGKEITEN
Kochen zu lernen ist ein bisschen
wie Lesenlernen. Wenn du lesen
lernst, dann lernst du zuerst die
Buchstaben und beginnst dann,
die Buchstaben zu Wortern
zusammenzufiigen. Beim
Kochenlernen ist das ahnlich:
Zuerst erlernst du ein paar
grundlegende Fahigkeiten, die
du spater zusammenfligen
kannst, um eine ganze Mahlzeit
zuzubereiten.
Beim Kochen geht es nicht
nur darum, etwas zu essen zu
machen. Du ubst dabei auch Mathema-
tik (abmessen, abwiegen und teilen),
Lesen und Schreiben (wenn du die
Rezepte liest und dir Notizen dazu
machst) und Geografie (du lernst etwas
Uber Lebensmittel und woher sie kom-
men) und vieles andere mehr.

Kochen spricht alle deine Sinne an:
Du kannst Lebensmittel ansehen, rie-
chen, anfassen, schmecken und ihnen
zuhoren, wenn sie garen. Das ist etwas,
was mir meine Mama beigebracht hat,
als ich klein war. Ich finde das ziemlich
aufregend, und ich hoffe, du auch.

DIE REZEPTE

Meine Kinder Ella, Lola und Finley
haben mir bei der Zusammenstellung
dieses Buches geholfen. Sie haben mir
gesagt, bei welchen Gerichten die
Zubereitung am meisten Spall macht
und welche am besten schmecken. Mit
Hilfe von ein paar Freunden, insbeson-
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dere von Rosie, Libby und Tess, haben
sie die Rezepte auch getestet.

Das Buch besitzt drei Hauptkapitel:
Stufe 1 (3-5 Jahre), Stufe 2 (5-7 Jahre)
und Stufe 3 (7-11 Jahre). Die Rezepte
der Stufe 1 sind zwar fur Kinder im Alter
von 3-5 Jahren geeignet, aber wenn du
schon alter bist und das Buch gerade
erst in die Hande bekommen hast,
kannst du die Rezepte aus diesem Kapi-
tel trotzdem zubereiten. Die Rezepte
der Stufe 1 lassen sich ganz toll mit den
anderen Rezepten aus dem Buch zu
einem Meni kombinieren. Das Paprika-
hahnchen (Seite 28) schmeckt zum Bei-
spiel groRartig nach den Garnelencock-
tails (Seite 58), und der Obstsalat (Seite
44) ist ein prima Nachtisch nach den
Pizzen (Seite 88).

Ich habe auch beliebte Klassiker auf-
genommen, wie Streuselbelag (Seite
76), Biskuitmasse (Seite 122), Miirbteig
(Seite 112), weille SoRe (Seite 96) und
Pizzateig (Seite 88), weil ich glaube,
dass das die Grundbausteine des
Kochenlernens sind. Ich hatte das
Gliick, diese Rezepte von meiner Mut-
ter, meiner GroRmutter und meiner
Hauswirtschaftslehrerin beigebracht
bekommen zu haben.

Dieses Buch enthalt auch viele
andere aufregende Rezepte, fiir die man
ein paar Zutaten bendtigt, die wir heut-
zutage gliicklicherweise im Laden kau-
fen konnen. Du kannst einmal probie-
ren, deine eigenen Sushis zuzubereiten
(Seite 102), du erfahrst, wie man
Maistortillas verwendet, und du hast
bestimmt Spal} daran, aus Krautern,
Bliten und Wasser eine Eis-Schiissel her-
zustellen (Seite 70).
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Bedenke, dass Lebensmittel teuer
sind. Sei also nicht allzu enttauscht,
wenn deine Eltern nicht moéchten, dass
du jeden Tag kochst. Je haufiger du
jedoch anbietest, fiir die ganze Familie
zu kochen, desto ofter darfst du das
dann auch, weil deine Eltern deine
Lebensmittelkosten in ihr Budget ein-
planen kénnen.

DIE FOTOS

Die Kinder auf den Bildern in diesem
Buch sind Freunde von uns, und sie
haben in meiner Kiiche das Essen zube-
reitet, das du auf den Fotos siehst. Man-
che Kinder fragten, ob sie zwischen den
Aufnahmen weiterkochen konnten — so
viel Spal® hatten sie dabei. Wahrend
Hector zum Beispiel dabei fotografiert
wurde, wie er die Apfel-Karamell-Tort-
chen macht (Seite 112), bereitete Sam
im Hintergrund dieselben Tortchen zu,
weil er das nicht verpassen wollte!

DEINE NOTIZEN

Wahrend du dich durch ein Rezept
arbeitest, solltest du Folgendes uber-
legen: Hast du gerne danach gekocht
und wurdest du das Gericht noch ein-
mal kochen? Vielleicht magst du dir ein
paar Notizen im Buch machen. Ich
weil}, dass du normalerweise nicht in
Blicher schreiben sollst, aber hier ist es
praktisch, ein paar Kommentare aufzu-
schreiben, die dich beim nachsten Mal
an etwas erinnern. Wiirdest du bei-
spielsweise einem Gericht mehr Krauter
oder Gewlirze hinzufligen? Oder die
doppelte Menge zubereiten, damit du
genug hast, um auch Freunde zu bekos-
tigen?



WARUM WIR ESSEN MUSSEN
Der Hauptgrund, gut zu essen, ist, dass
es uns dabei hilft zu wachsen, uns zu
entwickeln und gesund zu bleiben.
Idealerweise bendtigen wir drei Haupt-
mahlzeiten pro Tag und zwei kleine
Zwischenmabhlzeiten. Wir mussen auch
so viel wie moglich herumrennen und
Sport treiben, um uns in Form und
gesund zu halten.

Es gibt bestimmte Arten von Lebens-
mitteln, von denen wir taglich eine
bestimmte Menge zu uns nehmen mis-
sen. Es gibt funf Hauptgruppen von
Lebensmitteln:

1 Brot, Reis, Kartoffeln, Nudeln und
andere starkehaltige Lebensmittel

2 Obst und Gemise

3 Milch und Milchprodukte

4 Fleisch, Fisch, Eier, Bohnen und
andere milchfreie Eiweillquellen

5 Lebensmittel und Getranke mit einem
hohen Fett- und/oder Zuckergehalt.

Idealerweise sollten wir jeden Tag Fol-
gendes zu uns nehmen:

Jede Haupt- oder Zwischenmahlzeit
sollte ein Lebensmittel aus der Gruppe
der starkehaltigen Lebensmittel enthal-
ten. Das bedeutet, dass wir diese
Lebensmittel finfmal am Tag essen.

1 Portion = 1 Schussel Musli oder
2 Essloffel Nudeln oder Reis.

Jede Haupt- oder Zwischenmahlzeit
sollte auch Obst oder Gemise enthal-
ten. Wir bendtigen taglich 5 Portionen
frisches Obst und Gemiise.

1 Portion = 1 Glas frischer Fruchtsaft,
1 Stiick Obst, 2 Essloffel gekochtes
Gemduse.

3 Portionen Milch und Milchpro-
dukte.

1 Portion = 1 kleines Glas
Milch, 1 Becher Joghurt, 1 Ess-
|6ffel geriebener Kase.

1 oder 2 Portionen Fleisch,
Fisch oder Alternativen pro Tag.

1 Portion = 2 rosa Fischstab-
chen (Seite 60) oder 1 Krauter-
frikadelle aus dem Backofen
(Seite 64).

Lebensmittel aus der Gruppe der
fett- und zuckerhaltigen Lebens-
mittel missen wir nicht jeden
Tag essen, weil auch die Lebens-
mittel der anderen oben stehen-
den Gruppen Fette und Zucker
enthalten, aber ab und zu dirfen
wir sie genieRen. Selbstgeba-
ckene Kuchen und Platzchen
eignen sich z.B. gut fiir Lunch-
pakete.

Wausstest du, dass alles, was wir
essen, von Pflanzen oder Tieren
stammt? Wenn du die Moglichkeit dazu
hast, solltest du einmal einen Bauernhof
besichtigen, um zu sehen, wo Tiere
gehalten und Getreide und Gemduse
angebaut werden.

BEVOR DU MIT DEM KOCHEN
BEGINNST

Bevor du anfangst, solltest du stets
deine Eltern fragen, ob sie damit einver-
standen sind, dass du kochst, und dich
vergewissern, dass sie in der Nahe sind,
falls du ihre Hilfe bendtigst.

Suche vor Beginn alle Zutaten und
Geratschaften zusammen, die du fur
das Rezept bendtigst. Topfhandschuhe
sind besonders wichtig!

Es ist sinnvoll, eine Schiirze zu tra-
gen. Die verhindert zum einen, dass

Schmutz von deiner Kleidung ins Essen
fallt und zum anderen, dass das Essen,
das du zubereitest, deine Kleidung ver-
schmutzt.

Wasche dir die Hande, bevor du mit
Kochen beginnst, und trockne sie an
einem sauberen Handtuch ab.

Versuche immer, beim Aufraumen zu
helfen, nachdem du etwas zubereitet
hast. Hilf beim Spulen und Abtrocknen
des Geschirrs oder beim Einraumen der
Geschirrspulmaschine. Deine Eltern sind
viel eher bereit, dich kochen zu lassen,
wenn du dabei nicht ein Riesenchaos
hinterlasst.

Dieses Buch ist der Beginn deines
Abenteuers mit Lebensmitteln und mit
dem Kochen!
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Erwachsene: Diese Seite ist fur Sie

KINDER: DIESEN TEIL KONNT IHR UBERSPRINGEN!

Wahrscheinlich wissen Sie das schon, aber ich kann gar nicht oft
genug betonen, welch positiven Nutzen fur ihre Entwicklung in
sehr vielen Bereichen es haben kann, wenn man mit Kindern die-
ser Altersstufe kocht. Lassen Sie lhr Kind so weit wie moglich
jeden Schritt des Rezeptes alleine durchfiihren, damit es in der

Kiche eigenstandig wird.

¢ Kochen hilft Ihrem Kind bei seiner
korperlichen Entwicklung, zum Beispiel
bei der Entwicklung der Feinmotorik
sowie der Bewegungskoordination und
der Auge-Hand-Koordination. Beden-
ken Sie nur, welch vielfaltige korperli-
che Fahigkeiten lhr Kind benétigt, um
beispielsweise mit einer Schere frische
Krauter zu schneiden, um Mehl aus
einem Behalter oder der Tite zu schop-
fen oder um Geback mit zerlassener
Butter zu bestreichen.

¢ Es kann mit Loffeln abmessen und
lernt wahrscheinlich bald zahlen. Das
ist der Grund, warum alle Zutaten in
diesem Kapitel entweder gezahlt oder
mit Loffeln abgemessen werden miis-
sen (auBer bei den Schokoladenkiis-
sen).

¢ Eslernt Essen gleichmaRig zu vertei-
len, z.B. das Obst auf die Pastetchen
(Seite 42).

+ Es wird ein Geflhl flr Zeit entwi-
ckeln, z.B. dafir, wie lange etwas
braucht, um fest oder gar zu werden.
+ Ein Kind dieser Altersstufe zum
Kochen zu ermuntern, kann hilfreich
sein, weil es eine Zwischenmahlzeit
(Seite 26) oder ein Abendessen fiir die
Familie (Seite 28) zubereiten kann. Je
ofter lIhr Kind die Gerichte zubereitet,
desto sicherer wird es werden.
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¢ Seine Aufmerksamkeitsspanne wird
sich vergroRern, und es wird in der
Lage sein, ganz bewusst mit einer
Tatigkeit aufzuhoren und diese spater
wieder aufzunehmen.

¢ lhr Kind wird anfangen, Dinge in
einfache Kategorien einzuteilen, ein
Interesse fiir die Ursache von Gescheh-
nissen entwickeln und haufig ,,warum”
fragen.

¢ Es wird ein Verstandnis fir Angaben
wie ,viel” oder ,ein wenig” entwickeln
und es wird anfangen, die Primarfarben
zu erkennen.

+ Es wird bald dabei helfen kénnen,
die Zutaten oder Geratschaften in der
Kiche zusammenzusuchen und sie den
Bildern im Buch zuordnen konnen.

¢ Kinder dieses Alters lieben Wieder-
holungen. Ihr Kind wird die neu erwor-
benen Fahigkeiten immer wieder aus-
probieren wollen.

¢ Es wird wahrscheinlich beginnen,
die soziale Komponente des Zusam-
mensitzens und Unterhaltens zu genie-
Ren, wahrend es mit dem Rest der
Familie das Essen zu sich nimmt, das es
selbst zubereitet hat. Auch kann es all-
mahlich bei diversen Arbeiten helfen,
z.B. beim Gemiisewaschen, Tischde-
cken und Aufraumen.




FAHIGKEITEN

Diese Fahigkeiten wirst du vermutlich auch bei anderen Dingen, die du tust, nitzlich
finden (nicht nur beim Kochen), z.B. Wasser auf Blumen zu gieRen.

DEN BACKOFEN BENUTZEN

Hast du jemals einen Backofen eingeschaltet? Sieh
im Rezept nach, welche Temperatur der Backofen
haben muss, und bitte dann einen Erwachsenen, dir
dabei zu helfen, die Temperatur einzustellen. Ver-
wende immer Topfhandschuhe, wenn du etwas in
den Backofen stellst oder aus dem Backofen heraus-
holst.

MIT EINEM LOFFEL SCHOPFEN
Probiere z.B. einmal, etwas Mehl aus einer groflen
Schissel in eine kleine zu schopfen.

RUHREN UND VERMISCHEN

Versuche einmal, Zutaten mit unterschiedlichen Lof-
feln zu vermischen, z.B. bei dem roten Dip von
Seite 20.

ZAHLEN
Ube das Zahlen der vollen Loffel oder der Zutaten,
die du bendtigst.

SORTIEREN

In der Einfiihrung auf Seite 11 findest du eine Liste
mit den verschiedenen Lebensmittelkategorien. Ver-
suche einmal, grundlegende Lebensmittel in diese
Kategorien einzuordnen.

BESTREICHEN

Verwende ein Tafelmesser, um etwas Weiches wie
Honig oder Butter auf ein Toastbrot zu streichen.
Beim Bestreichen musst du das Messer behutsam
auf das jeweilige Lebensmittel driicken. Auf den Sei-
ten 26 und 27 findest du noch mehr Ideen zum
Bestreichen.

GIESSEN

Verwende kleine, nicht zu schwere Kannchen, um
Flissigkeiten von einem Behadlter in einen anderen
zu gielen.

MIT EINEM TAFELMESSER SCHNEIDEN
Ein Tafelmesser ist das Messer, das du beim Essen
verwendest. Es ist nicht scharf. Ube, mit einem
Tafelmesser etwas Weiches zu schneiden, z.B. Butter
oder Avocados.

GLASER OFFNEN UND SCHLIESSEN
Versuche, den Deckel eines Glases zu 6ffnen. Man-
che Glaser sind sehr fest verschlossen, sodass du
beim Offnen Hilfe brauchst.

UMHULLEN

Manchmal musst du ein Lebensmittel mit einem
knusprigen Uberzug versehen, um es beim Garen zu
schitzen und damit es schon kross wird.

TRAGEN OHNE ZU VERSCHUTTEN

Ube das Tragen von Fliissigkeiten in GefaRen, ohne
etwas zu verschitten. Als mein Sohn im Alter von
drei Jahren zum ersten Mal mit mir seine Eislutscher
zum Gefrierschrank getragen hat, haben wir unter-
wegs die Halfte des Saftes verloren, aber inzwischen
geht es fast ohne Verschitten.

OBST UND GEMUSE WASCHEN

Wasche sie in einer Schiissel mit Wasser oder lasse
etwas Wasser ins Spilbecken laufen. Es empfiehlt
sich, Salat- und Wurzelgemdse wie Karotten und
Kartoffeln, die unter der Erde wachsen, vor dem Ver-
zehr griindlich zu waschen, um die Erde zu entfer-
nen. Mickey hat es Spall gemacht, das Gemiuise fir
seinen Dip von Seite 20 zu waschen.

IN EINEN DURCHSCHLAG ABGIESSEN
Ein Durchschlag sieht aus wie eine Schiissel mit
Lochern. Er ist hilfreich, um z.B. Gemise darin
abtropfen zu lassen, nachdem du es gewaschen
hast.

MIT LOFFELN ABMESSEN

In den Rezepten heilt es entweder , Essloffel”,
womit ein grofRer Loffel gemeint ist, oder ,Teelof-
fel”, womit ein kleiner Loffel gemeint ist. Achte dar-
auf, dass du zum Abmessen deiner Zutaten den rich-
tigen Loffel verwendest.

AUFTEILEN

Bei manchen Gerichten musst du darauf achten,
dass du die Lebensmittel gleichmaRig verteilst, z.B.
die Flllung auf die Tortchen. Du willst doch nicht,
dass die gesamte Fillung in ein paar Tortchen ist
und in anderen gar keine!

EINFRIEREN

Gefriergerate wurden erfunden, um Lebensmittel fir
eine lange Zeit aufbewahren zu kdnnen, ohne dass
sie schlecht werden. Wie frieren Lebensmittel ein?
Die meisten Lebensmittel enthalten viel Wasser.
Beim Einfrieren wird dieses Wasser in Eis verwandelt.
Stelle eine Flissigkeit in ein Gefriergerédt und beob-
achte, wie sie fest wird. Das Feste nennt man Eis. Auf
Seite 39 findest du ein Rezept fir Eislutscher.
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