Leckere Rezepte zum Selbermachen
fir unsere Kochhelden von Morgen

Annabel Karmel prasentiert ein neues Kinderkochbuch fur Grof3 und
Klein, bei dem das gemeinsame Kochen im Vordergrund steht

Annabel Karmel st eine international
anerkannte Expertin, wenn es um die
Erndhrung und das Kochen mit Kindern geht.
“Man sollte Kindern schon in jungen Jahren
das Kochen beibringen!”, lautet die Devise
der Kinderkochbuch - Queen. So lernen die
eigenen  Sprosslinge namlich nicht nur
eigenstandig leckere und gesunde Rezepte fur
sich und ihre Familie zuzubereiten, sondern sie
werden sich auch dessen bewusst, was sie
ihrem Korper da eigentlich zufiihren.
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- . Kochen fiir Kinder
 leicht gemacht

Genau dieses Konzept verfolgt Karmel’s neuer
farbenfroher Titel. Ob gesundes Gute-Laune-
Frihstiick,  Superhelden-Snacks fir die
Pausendose, Teddybaren - Burger fir die

ganze Familie oder Tutti Frutti Eis am Stiel — Annabel Karmel

jedes Rezept ist so konzipiert, dass Kinder ab 6 Kunterbunte Kinderkiiche

Jahren und Erwachsene gemeinsam kochen 120 Seiten

KénNen. 16,99 € [D] | 17,50 € [A]
ISBN 978-3-96584-245-8

Einfache Rezepte, kindgerecht formulierte ET: 01.Juli 2022

Schritt-fur-Schritt-Anleitungen und

illustrierte Zutatenlisten entfuhren die kleinen
Helden am Herd spielerisch in die gesunde und
abwechslungsreiche Ernahrungswelt. Ein
bisschen zZahlen und Rechnen beim Abwiegen,
so kommt etwas Mathematik ganz nebenbei
auch noch ins Spiel. Dank zahlreicher Tipps fur
glutenfreie, milchfreie, vegetarische und
vegane Versionen ist selbst fur jeden noch so
wéahlerischen Minikoch/In etwas dabei.

Riesen Kochspal fur Grof3- und Klein
garantiert!
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DIE AUTORIN

Annabel Karmel

Annabel Karmel ist die meistverkaufte
Kinderkochbuch-Autorin
GroRbritanniens, mit Uber 4 Millionen
verkauften Exemplaren ihres Titels
"Complete Baby And Toddler Meal
Planner" weltweit. Sie hat Uber 45
Blicher Uber die Erndahrung von Babys,
Kleinkindern, Kindern und Familien
geschrieben. Viele davon sind auch
erfolgreich auf dem deutschsprachigen
Markt erschienen.

DER VERLAG

ZS Verlag

Der ZS Verlag gehort in den Bereichen
Essen, Trinken, Fitness und
Gesundheit zu den flihrenden
Verlagen Deutschlands. Am Puls der
Zeit, mit grollter Kompetenz verlegen
wir Inhalte, die wichtig flir das Leben
unserer Leser sind. Unsere Autoren?
Menschen, die zu ihrem Thema
wirklich etwas zu sagen und zu
schreiben haben. Erzahlerisch,
appetitmachend, haptische Erlebnisse
sollen unsere Produkte sein. Seit der
Verlagsgrindung 1984 kann der
Verlag auf eine lange Reihe von
Bestsellern und Titeln zurlickblicken,
die wegweisend flur die Branche
waren. Meilensteine waren dabei das
legenddare und bestverkaufte Buch
,Kochen — die neue grolRe Schule”
mit dem roten Loffel und die
LErfindung”  der  TV-Kochblicher.
Tradition, Innovation, Inspiration und
Kreativitat sind auch nach dreilig
Jahren die Triebfedern fir uns,
hochwertige, schone Produkte zu
kreieren, die unsere Leser inspirieren,
motivieren und informieren. ZS — ein
Verlag der Edel Verlagsgruppe.

»Inhaltliche Relevanz, grolie
Autoren und Liebe zum Detail,
das zeichnet ZS-Blicher aus.«
Jirgen Brandt, Geschaftsfihrer ZS Verlag
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BLICK INS BUCH

5 xObst und Gemtuse

Einigederb und aufi dsten Leb 1 sind auch die gestin-
desten! Obst und Gemiise sind so vielfaltig - denk nur an knallgelbe Bana-
nen, stachelige Ananas, violetten krausen Griinkohl, blutemlmhche Am
schocken und ... die lustig hende (und ki de) Drach

Wusstest dv?

Die sitfsaure Kiwi enthillt fast doppelt [
50 viel Vitamin C wie eine Orange. Super

flir deinen Obstsalat und Joghurt, oder

du plriere sie fiir Eis am Stiel!

BANANEN SCHALEN WIE DIE AFFEN
A Sy
Stiel nach unten, doch dabei wird sie oft be-

schidigt und die Spitze wird zu Mus. Wir SO WERDEN WEINTRAUBEN
sollten es machen wie dio Affen: Dreh oinfach  ZU ROSINEN
die Banane um und driick das Ende zusam- Wausstest du, dass Trauben zu
men. Die Schale liisst sich so einfach &ffnen Rosinen werden, wenn sie in der
und abschilen. Guten Appetit! Sonne trocknen? Das gelingt
auch in der Kiiche!
* Heize den Backofen auf110°C
(Umluft 90 °C) vor.

X * Lege ein Backblech mit Back-
= papier aus und verteile darauf
dunkle Weintrauben. Schieb das
Blech in den Ofen und trockne die
Trauben 4 Stunden. Fertig ist dein
energiereicher Snack!

NIMM 5 AM TAG!
Wir alle sollten tiglich FONF Obst

essen ~ sowohl Kinder als auch Erwachsene!
Als Richtlinie gilt: 1 Portion = die Menge, die in (d)eine Handfliche passt.

Wosstest dv?

SELBST ANBAUEN!
Dubrauchst nur Kressesamen,

Wmaunddnmhibsd:mkaﬂkuﬁ —

Einige Lebensmittel, die

wir fir Gemise halten,
sind eigentlich Frachte,
denn o enthalton Samen:

‘Watte wachsen.

Tipp: Lass Kresse in
halben Eferschalen mit

_

e

o U REGENBOGEN-
o J qrhwif-B#w(}

Wy 20gr Ein Frithstick mit Regenb hmeck
50 gut! Es ist oin Fest fiir die Augen und den Magen.

Diese gesunde Bowl mit bunten Friichten zaubert dir
schon am Morgen ein Liicheln ins Gesicht und liefert

die 5 Portionen Obst und Gemiise am Tag. Hurra!

noch mal

200 g griechischer
Joghurt

150 g Pirsiche
(Dose), klein 99-

p schnitten, od
1frischer Nhu:h
geschalt, entsteint

und klein geschnit-

1Frischkiise, Joghurt und die Hiilfte der Pfirsiche in
einer kleinen Schiissel mischen.

2 Die restlichen Pfirsiche in einer kleinen Frithstiicks-

25 g Himbeeren, Bowl verteilen und die halbierten Himbeeren darauf
halbiert anrichten.

3Die Joghurtmischung dariiberlaffel
GARNIEREN

4 Den Joghurt mit Heidelbeeren, Erdbeeren, Kiwi und
Satsuma garnieren.

“ 8-10 Heidelbeeren
.. Erdbeeren,
in S:l\e&bcn

geschaltien Probier mal!
1 Kiwi. geschalt Mit den Frtchten
und in Scheiben einen Regenbogen,
geschnitten eine Blume oder eine
Eule legen. Du kannst
1Satsuma, dirimmer newe Motive
geschailt berlegen.
=, —~

12 Frohstuck
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BLICK INS BUCH

= %—QMCHES

-
@ jornenblumenl  WennduPizza magst, solltest du die hier mal pro-
fir die Form bieren! Nimm einfach das, was dir am besten auf
- 3 Tortittas deiner Pizza schmeckt, oder verwende wie ich Cho-
120, eine leck: ot "  Hoick
C: kommst du ja auf d und peppst deine
l;,s::,:::: Mini-Pizzen auch noch mit anderen aufregenden
neuen Zutaten auf!
2 Frihlingszwie-
e hintion® "9 1Den Backofen auf 200°C (Umluft 180°C) vorhelzen.
Die Mulden einer Ber-Muffinform mit dem Ol einfetten.
.. 50 g Chorizo-
Scheiben, in Stucke 2 Aus jeder Tortilla 2 Kreise von 12 cm Durchmesser
geschnitten ausschneiden. Die 6 Kreise wie Formchen in die 6 Mul-

509 Harthase (<8, den satzen.
) gerieben 4 romaten, Friblingszwiebeln, Chorizo und Kise
c 4Eier(Grofiel).  gleichmifig aufdie Mulden verteilen, dann die ver-

verquirlt quiriten Eier daribergiefen. Mit etwas Salz und Pfeffer
wiirzen, i d die Pi iches im Ofen 20 bis
TOPPING 22 Minuten backen, bis sie in der Mitte fest sind.
4 4 Aus dem Backofen neh dmi
‘ in Scheiben R und Basi
v 1Zucchin. mit dem i
in feine
Bhander geschnition O
‘Wenn du anstelle der Chorizo
1 Handvoll ‘phlarzliche Wurstschelben
Basilikymblatter ‘verwendest, erhalst duleckere
Veggie-Quiches.
40 Mittagessen

il PAELLA

1EL Olivenol Die Paella ist ein beriihmtes spanisches Reisgericht

mit leuchtend gelber Farbe! Meine Version wird ein-
fach in einer normalen Pfanne zubereitet. Das Beste
an einer Paella ist, dass praktisch alles erlaubt ist:

{kicing rote papri. D kannst Fleisch, Fisch oder Gemilse deiner Wahl
kaschote, entkernt

1grofie Zwicbel.
geschalt und grob
gewirfelt

£ Also: Armel aufk In und

und gewir!
1grofie Knoblavch- 11n einer groRen flachen Pfanne das Olivend] auf mitt-
2ehe. goschalt und lere Temperatur erhitzen und Zwiebel und Paprika darin

zerdriekt 2Minuten andiinsten. Den Knoblauch hinzufligen und
15 Paetlareis 10 Sekunden mitdansten.
PN — 2Reis, Kurkuma und Tomatenmark einriihren.
3 Die Hithnerbrithe d d aufkochen. Die Hitze
1TL Tomatenmark . und die Pacll T kochel:
600mt Hihnerbrihe lassen, bisdor Reis fast gar ist.

¢ Brat- 4 Wiirste, Hihnchen, Garnelen und Erbsen hinzufigen

2ge
- wirs n Scheiben  und zugedeckt weitere 5 Minuten garen.
geschnitten

5 Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kurz vor dem Servieren
. :iz,, |&°’,“:fi:‘°h' einige Spritzer Zitronensaft untermischen und die

. Stucke Paellamit Petersilie b
e 150

te.
g:hl e;ulno
len
AP 504 tetgeron
hb’nen“se c}

Zitronensaft

1EL gehackte
Petehive

62 Abendessen
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Wassermelenen-Kiwi-Eir

zm) 9 \huavi‘c“ 1Die Wassermelone in einem Pirierbecher mitdem
one. gesc &
fres “7‘2"“ Stabmixer glatt piirieren.
2 Kiwis, halt 2In6 fiillen, die Eisstiele h! und
e das Piiree im Tiefkihlfach 4 Stunden anfrieren.
%i y 3Inzwischen die Kiwis mit dem Stabmixer piirieren.
e” 4Die Eis am Stiel aus dem Tiefkuhlfach nehmen und
b e B i A
2 bi: o bi ist.

Ananas-Evdbees-Eir

2

100mt 1Den indie6 R d
Tiefkithlfach 1 Stunde anfrieren.
100g Erdbeeren.
in Séheiben 2DloElssticloind
* i cken und in jede Form 2 Erdbeerscheiben geben.
7 3Die restlichen Erdbeeren mit dem Stabmixer glatt
"ﬁ._! y pirieren. Das Piiree in die Eisformen I6ffeln und das
o . SRR TR Motind
e
3 gefroren ist.
108 Snacks & Sufles
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