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Familienkiche
5 SOMMER-REZEPTE SCHNEIDEN MAL ANDERS MARIAS EIS-SPEZIAL BASTELIDEEN
Knackig, kdhl, Alternativen Bananen-Nicecream Bunter
kostlich zum Messer und andere Kreationen Mitmach-Spals
Probiert's aus!
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Schneiden mal anders

Alternativen zum
Messer

Vorwort von Sarah Wiener

Liebe Eltern und Familien,

der Sommer ist da und damit die Zeit fur Picknicks, Fami-
lienfeste und Ausfliige. Mit unserem Genussheft mochten
wir Teil eures Sommers sein - denn gutes Essen gehort
zu schonen Erlebnissen einfach dazu! Unsere kiihlenden
Eiskreationen und bunten Salate fir zuhause, den Park
oder den Urlaub lieben nicht nur Kinder. Wir laden euch
dazu ein, gemeinsam Gemuse und 0bst zu schnippeln
und euch durch unsere Sommer-Rezepte flir jeden Anlass
zu probieren. Diese sind leicht abzuwandeln und auch
ohne Kiche oder Herd einfach machbar.

Fur Familien mit kleinen Kindern: Kennt ihr schon den Wellenschneider? Wir verraten euch, was man alles
damit machen kann. Und wenn ihr zwischendurch Lust auf eine kreative Pause habt: Im Heft findet ihr bunte
Bastelideen rund um den Esstisch.

Schone Ferien, erholt euch hoffentlich gut und: habt SpalR beim Kochen!

ﬂ; bree(

Sarah Wiener
Grinderin und Vorstandsvorsitzende der Sarah Wiener Stiftung



Ich kann kochen! ist die Ernahrungsinitiative

von Sarah Wiener Stiftung und BARMER
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Marias
Eis-Spezial

Bananen-
Nicecream
und andere
Kreationen

SARAH WIENER
STIFTUNG

BARMER
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Funf Sommer-
Rezepte

Knackig, kuhl,

kostlich

ab S. 24

Bastelideen

Extra fur euch zum

Ausdrucken, Aus-
malen, Aufhangen
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Obst und Gemdse schnippeln - das geht auch ohne Messer! Fir kleine Kinderhande gibt es tolle Alternativen,

mit denen schon die Jingsten mithelfen konnen. Und ganz nebenbei entstehen dabei spannende Formen,
die Lust aufs Probieren machen:

Die Teigkarte ist perfekt fur sehr kleine Kinder:
Damit lassen sich weiche Lebensmittel wie
Bananen, gekochte MOohren oder Avocado ganz
einfach zerteilen.

Der Wellenschneider bringt Bewegung
ins Gemuse - ob Gurken, Zucchini oder
Kohlrabi: In Wellenform sieht alles gleich
viel interessanter aus.

Ausstechformen kennt man vom Platzchen-
backen - doch sie funktionieren auch super
bei Obst oder Gemuse. So entstehen Melonen-
Sterne oder Rote-Bete-Herzen.



Formenvielfalt auf dem Teller

1 Hingucker fiir 2 Buntes Sommerpicknick 3 Warmes in Bestform
die kalte Kiiche Richtet geschnittenes Obst und Gemii-  Natiirlich kdnnt ihr den Wellen-
Setzt mit Wellenschneider und Aus-  se auf einer Platte an. Anschlief3end schneider und Ausstechformen
stechformen besondere Akzente: setzt ihr Highlights mit dem Wellen- auch fir Lebensmittel nutzen, die
beispielsweise als ,Zierkarotten" schneider oder Ausstechformen. Falls  noch gekocht werden. Karotten-
fur Salate, Gurkensterne firs Brot euer Kind noch klein ist, konnt ihr oder Kohlrabiherzen fir Suppen
oder Apfelscheiben mit Wellenrand  auch weiches Obst oder gekochtes oder natdrlich auch fir Pommes in
fur den Obstteller. Mochte viel- Gemuse nehmen. Dies kann es mit Profi-Wellenform.

leicht ein Kind den ,Dekoauftrag” einer Teigkarte in mundgerechte

tibernehmen und Hingucker fur Stlickchen fir alle zerteilen.

das Essen schneiden?

\Q_ Probiert es mit eurem Kind aus. Auf den
ndchsten Seiten findet ihr passende Rezepte
zum Mitmachen.
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Kochen mit Kindern macht SpaR — und starkt wichtige Fahigkeiten fiirs Leben.
Schon kleine Handgriffe haben groRBe Wirkung:

Positive Beziehung zum Essen aufbauen - mit Freude und Neugier
e Verstehen, woher unser Essen kommt und wie es entsteht
e Motorik fordern: schneiden, rihren, schalen

e Gemeinsame Zeit geniefl3en: reden, lachen,
etwas zusammen schaffen

e Selbstwirksamkeit erleben: ,Ich kann das!”

e \Weniger Diskussionen am Esstisch: \[6

Wer mitkocht, isst oft lieber mit
~Kochen lernt man nur durch Kochen! Es

e Kreativitat fordern: Farben, Formen, ermaoglicht Kindern, sich selbst und ihren
Geschmackskombinationen Korper zu entdecken und zu vertrauen.”
Sarah Wiener

Los gehts! In der Familienkiiche gibt es viele Tipps, ;\ L

wie ihr mit Kindern zusammen kocht.



https://familienkueche.de/kochen-mit-kindern/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025 
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Knackig, kihl und kostlich

Unsere 5 Lieblings-
rezepte fur den

Das nachste
Sommer-Picknick

Unsere 5 Sommerrezepte sind lecker, bunt und kann kommen!
leicht nachzukochen - ideal, wenn eure Kinder
in der Kiche mithelfen mochten. Denn selbstge-

macht schmeckt einfach am besten!

Unsere Rezepte sind speziell fiir das
Kochen mit Kindern entwickelt:

e Tipps, wie Kinder mitmachen kdnnen

e wenige und sich wiederholende
Arbeitsschritte

e \wenige Zutaten

e mitKindern erprobt

Unsere Online-Rezepte kénnen mehr: .-
7

e Konkrete Aufgaben fur Kinder

e Mengenangaben an Personenzahl
anpassbar

e Saisonale Alternativen

e Tippszum Verfeinern und Austauschen
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Gurkenwasser

Tipp
Gurken mit Aus-
stechformen oder

Wellenschneider
schneiden

Zum Online-Rezept mit Mengen-
rechner und Tipps zum Kochen I

mit Kindern ,Sg



https://familienkueche.de/rezept/gurken-wasser-mit-kraeutern/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025
https://familienkueche.de/rezept/gurken-wasser-mit-kraeutern/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025
https://familienkueche.de/rezept/gurken-wasser-mit-kraeutern/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025

Zutaten Zubereitung

fur 4 Glaser 1. Die Gurke waschen, trocknen und der Lange

e (,5Salatgurke nach halbieren. Anschliel3end in feine Schei-
ben schneiden und die Gurkenscheiben in die

e 0,5 Bund frische
Glaskaraffe geben.

Zitronenmelisse
2. Die Zitronenmelisse abspulen, trocken-
schitteln und zu den Gurkenscheiben geben.

e 800 ml kaltes Wasser

3. Mit dem kaltem Wasser Ubergiel3en und
fur mindestens eine Stunde im Kuhlschrank

durchziehen lassen.
TIPP MESSERPARKPLATZ:

Damit alle wissen, wo scharfe
Werkzeuge hinkommen.
(Vorlage aufS. 26)

¥

SOMMER-TIPP:
Eiswirfel mit Beeren
NS dazugeben.

KRAUTER MIT ALLEN SINNEN ENTDECKEN:
Auf S. 27 zeigen wir euch, wie's geht.

&
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Tipp

Brot mit Wellen-
schneider
zerkleinern

Zum Online-Rezept mit Mengen-
rechner und Tipps zum Kochen I

mit Kindern ,Sg
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Zutaten Zubereitung

fur 6 Portionen 1. Die Erbsen in eine Schussel fullen. Den Knob-

e 200 g Tiefklhl-Erbsen lauch abziehen, kleinschneiden und zu den
e 1Knoblauchzehe Erbsen geben. Auch die Sonnenblumenkerne
hinzugeben.

e 2 ELSonnenblumen- _ :
2. Wasser im Wasserkocher zum Kochen bringen

kerne ) _
und Uber die Erbsen und Sonnenblumen-
* 3TLLimettensaft kerne gieRen. Sie sollten gut bedeckt sein.
e 3 ELOlivenol Ca. 10 Minuten stehen lassen.
e 0,75TLKreuz- 3. Inder Zwischenzeit die Limette auspressen und
kiimmelsamen den Saftin einen hohen Ruhrbecher geben.
e 1 Tomate 4. Olivenol zum Limettensaft geben.

5. Den Kreuzkummel in einem Morser mit einem
StofRel fein zermahlen und zu den anderen

e Ftwas frischen

Koriander
Zutaten in den Ruhrbecher geben.
e Salz
6. Das Wasser mit Hilfe eines Siebs in eine
PERFEKTE MENGE FURS Schussel abgielRen und die Erbsen im Sieb

PICKNICK: Im Online- auffangen. Die Erbsen mit einem Essloffelin
Rezept kannst du die

Menge anpassen. den Ruhrbecher geben. Alles fein purieren.

7.Tomaten klein schneiden und den Koriander
hacken und alles zusammen unter die Creme
heben. Alles mit Salz abschmecken.

JA
KUCHENTIPP: Knoblauch wird
bekommlicher und weniger DEKO-TIPP: Dekoriert die

intensiv, wenn man diesen Schnitte mit essbaren Bliiten
mit heiBem Wasser iibergief3t. oder Blitenbladttern. \'Q__

HINWEIS: Achtung beim Kochen mit kleinen Kindern
unter vier Jahren. Niisse oder andere kleine, harte, runde
Lebensmittel konnen in die Atemwege gelangen.
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12

Couscous-Salat mit
Zitronen-Minz-loghurt

Deko-Tipp

Paprika und Gurken
In verschiedenen
Formen

Zum Online-Rezept mit Mengen-
rechner und Tipps zum Kochen I

mit Kindern ,Sg
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Zutaten
fur 6 Portionen

375 g Couscous
375 mlWasser

0,75 Bund Fruhlings-
zwiebeln

3 gelbe Paprika
0,75 Salatgurke
4,5 Strauchtomaten

0,75 Bund glatte
Petersilie

0,75 unbehandelte
Zitrone

3 EL Olivenal

Salz

Pfeffer

Einige Blatter Minze

1,5 kleine Knob-
lauchzehen

375 g Naturjoghurt

Zubereitung

. Den Couscous nach Packungsanleitung mit

Wasser zubereiten. Danach abkuhlen lassen.

.Wahrenddessen die Fruhlingszwiebeln,

die Paprika, die Gurke und die Tomaten
waschen. Nicht geniel3bare Teile wie Strunk
und Gehduse entfernen und alles andere in
kleine Stlckchen schneiden.

. Die Petersilie abspulen und trocken schitteln.

Die Blatter abzupfen und fein zerkleinern.

. Die Zitrone waschen und abtrocknen. Die

Schale mit der Kuchenreibe fein abreiben
und beiseitestellen. Die Zitrone halbieren
und den Saft auspressen.

. Zitronensaft, Olivendl, Salz und Pfefferin

der mittleren Schussel zu einem Dressing
verrihren. Gemeinsam mit dem zerkleiner-
ten Gemuse und der Petersilie unter den
Couscous heben.

. Firden Joghurt-Dip die Minze abspulen. Blat-

ter abzupfen und fein zerkleinern. Die Knob-
lauchzehe schdlen und pressen. Minze, Knob-
lauch und Zitronenschale unter den Joghurt
rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

KOCHEN OHNE HERD: Fiir die Zubereitung
braucht ihr nur einen Wasserkocher.
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Idee fur den Sommer

Obstspiel3e
einfrieren und
geniel3en!

Zum Online-Rezept mit Mengen-
rechner und Tipps zum Kochen I

mit Kindern ,Sg
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Zutaten
fur 10 Stuck

e 250-500 g Beeren
oder anderes Obst

e 17weiqg frische Minze

Kuchenwerk-
zeuge

Kuchenmesser

Schneidebrett

grof3e Schissel

ca. 10 Holzspielte
(12-15cm)

Genussheft fur F

£

Zubereitung

1. Das Obst waschen.

2.Die Minze abspulen und trocken schitteln,
die Blatter abzupfen.

3. Das Obst abwechselnd auf die Holzspiel3e
stecken und mit einem Blatt Minze verzieren.

TIPP: Tisch-Deko basteln - perfekt fir kleine Kiinst-
ler:innen. Und ideal fiir Regentage im Sommer.

%,

Die Vorlage findet ihr auf S. 25.

KRAUTER-ALTERNATIVE:
Zitronenmelisse oder
Basilikum




Musli-Muffins mit
Obst und Haferflocken

Tipp

Beerensind im
Sommer eine
leckere, saiso-

nale Deko

Zum Online-Rezept mit Mengen-
rechner und Tipps zum Kochen I

mit Kindern

gy
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Zutaten
fur 12 Stuck

2 Bananen grof3
(oder 360 g Apfel-
mus)

e 260 mlVollmilch
e 40 mlRapsol

e 120 g zarte Haferflo-
cken

e 120 gVollkornmehl
e 40 gRosinen

e 4TLLeinsamen

e 2 TLBackpulver

e 2 Apfel

e 180 g Frischkdse

TIPP: Schmecken auch
am nachsten Tag noch gut

Zubereitung

1.

Die Banane mit einer Gabel auf einem fla-
chenTeller zu Mus zerdracken und in die
Schussel geben. Den Backofen auf 180 °C
vorheizen.

. Milch, OL, Haferflocken, Mehl, Rosinen, Lein-

samen und Backpulver zum Bananenmus
geben. Alles mit einem Loffel zu einem dick-
flussigen Teig verrahren. Falls der Teig sehr
dick ist, noch etwas Flissigkeit hinzugeben.

. Das Muffin-Blech ggf. mit etwas Ol einfetten.

DenTeig in die Formchen geben und fur
20 Minuten backen. Die Stabchenprobe
machen.

. Wahrend die Muffins backen, den Apfel ent-

kernen und fein reiben. Den Frischkase in
eine Schussel geben und mit dem geriebenen
Apfel verruhren. Nach Geschmack noch mit
etwas Zimt und/oder Honig abschmecken.

. Das Apfel-Frischkase-Topping loffelweise auf

die abgekuhlten Muffins geben.

Genussheft fiir Familien Nr. 1 | Ich kann kochen! Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER

17



18

Maria aus dem Ich kann kochen!-
Team stellt ihre drei Familien-

Eisrezepte vor.

Ich liebe es, Lebensmittel zu retten - und manchmal beginnen die richtig gu-
ten Ideen genau da: bei dem, was andere vielleicht wegwerfen wirden. Zum
Beispiel: braune Bananen. Weich, stf$ und voller Geschmack. Viel zu schade
fur den Mall! Also ab damit ins Gefrierfach. Gefrorene Bananen sind die per-
fekte Basis fur selbstgemachtes Eis. Ganz ohne zusatzlichen Zucker, ganz ohne
Schnickschnack. Einfach purer Fruchtgenuss - und bei Kindern richtig beliebt!

Hier stelle ich euch meine Nicecream-Variante aus Bananen und Beeren vor -
die istrichtig nice und lasst sich wunderbar mit anderen Zutaten kombinieren!
Nicecream konnt ihr auch nur aus purierten Bananen machen - die Kombi mit
Beeren und Joghurt macht sie saisonal und ausgewogen.

Ich hoffe, es schmeckt euch so gut wie meiner Familie!
Eure

\Moso



W/

1. Die Bananen in Scheiben schneiden und zu-
e 2 Bananen sammen mit den gewaschenen Beeren fur
mehrere Stunden einfrieren. Einige Beeren
fur die Deko nicht einfrieren.

Zutaten Zubereitung
fur 6 Portionen

e 250 gfrische Beeren,
z.B. Brombeeren
oder Erdbeeren 2. Die gefrorenen Bananen und Beeren aus dem

Gefrierschrank nehmen und kurz antauen

e 150 g Naturjoghurt _
lassen. Dann zusammen mit dem Joghurt

oder Quark T _ )
cremig purieren und auf einzelne Schalchen
e Minze und Obstzum verteilen. Obendrauf mit Beeren, anderem
Dekorieren Obst oder Minze dekorieren - fertig!

Zum Online-Rezept
(]t =]
L ‘.

I/ HINWEIS: Gekaufte, tiefgefrorene Beeren sollten
keimbedingt vor dem Verzehr erhitzt werden.
Daher sind sie fiir dieses Rezept nicht geeignet.

Genussheft fiir Familien Nr. 1 | Ich kann kochen! Die Erndhrungsinitiative von SARAH WIENER STIFTUNG und BARMER 19
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Zutaten
fur 6 Portionen

e 250 g unterschied-
liches Sommer-0bst

e Etwas Minze
e 300 g Naturjoghurt

e Honig oder Zucker

Zum Online-Rezept

N

TIPP: Als Eiskonfekt zubereiten und
in viele kleine Stiicken brechen - so schmilzt
es nicht in der Hand!

Zubereitung

1. Das Obst und die Minze waschen und in kleine
Stlicke schneiden. Den Joghurt auf eine mit
Backpapier ausgelegte Unterlage geben und
verstreichen: geeignet sind Teller, Brett oder
Auflaufform - es muss in den Gefrierer passen.

2.Das Obst auf dem Joghurt verteilen und die
Minze daruber streuen. Nach Bedarf etwas
Honig oder Zucker hinzugeben.

3. Fur etwa vier Stunden einfrieren und gefroren
in Stlcke brechen. Sofort essen und genielien!


https://familienkueche.de/blog/rezept-eisjoghurt-mit-obst/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025

TIPP: Kinderhdnde konnen den
Loffel-Stiel gut greifen. Und er ist
besonders nachhaltig.

Zutaten
fur 6 Portionen

e 0,25 Wassermelone

o 4 Teeloffel

TIPP: Die restliche Melo-
ne kann gut piriert und
getrunken oder als Eiswiir-
fel eingefroren werden!

Zum Online-Rezept

B Y
<l kT

<

Zubereitung

1.

Die ganze Wassermelone waschen. Eine
Scheibe oder ein Viertel der Wassermelone
in 6 Ecken schneiden.

. Die Wassermelonen-Ecken flach auf das

Schneidebrett legen und fur den Eisstiel mit
einem spitzen Messer mittig in die Schale ste-
chen - das machen lieber die Erwachsenen!

.Anschliefend den Loffelstiel hineinschieben.

Die Wassermelonen-Stucke so auf einen
Teller legen, dass sie sich nicht berthren.

. Die Stucke fur mehrere Stunden einfrieren

und eiskalt geniel3en!
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Hier finden Eltern alle Antworten auf Fragen rund ums

Essen und Kochen mit Kindern wie diese:

Trinkt mein
Kind zu wenig?
Mein Kind Wie kann ich
will immer Stress am Esstisch
SuRligkeiten! vermeiden?

|| Warum mag
mein Kind
kein Gemuse?

Fir mehr
Entspannung

am Esstisch



https://familienkueche.de/tipps-fuer-eltern/haeufige-elternfragen/mein-kind-isst-kein-gemuese/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025
https://familienkueche.de/tipps-fuer-eltern/haeufige-elternfragen/mein-kind-isst-kein-gemuese/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025
https://familienkueche.de/tipps-fuer-eltern/haeufige-elternfragen/mein-kind-isst-kein-gemuese/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025
https://familienkueche.de/blog/mein-kind-trinkt-zu-wenig/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025
https://familienkueche.de/blog/mein-kind-trinkt-zu-wenig/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025
https://familienkueche.de/tipps-fuer-eltern/haeufige-elternfragen/mein-kind-will-immer-suessigkeiten/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025
https://familienkueche.de/tipps-fuer-eltern/haeufige-elternfragen/mein-kind-will-immer-suessigkeiten/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025
https://familienkueche.de/tipps-fuer-eltern/haeufige-elternfragen/mein-kind-will-immer-suessigkeiten/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025
https://familienkueche.de/tipps-fuer-eltern/haeufige-elternfragen/immer-stress-am-esstisch/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025
https://familienkueche.de/tipps-fuer-eltern/haeufige-elternfragen/immer-stress-am-esstisch/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025
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AuBBerdem in der Familienkiiche:

Grol3e Rezeptdatenbank
Webinare mit Ernahrungsexpert:innen

Tipps und Hintergrundwissen wie Kinder Essen
lernen

Wochenpldne

Bastelmaterialien

Familienkiche-Newsletter

Alle Tipps und Reze
direkt ins E-Mail Postfach.
Jetzt anmelden!

pte
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Bastelspafd
& kreative

Jetzt wird nicht nur geschnippelt, sondern auch gemalt, ge-
bastelt und gespielt! Egal ob Ausmal-Tischset, Messerparkplatz
oder Sinnesspiel: Hier findet ihr viele Anregungen, um mit
euren Kindern kreativ zu werden. Und mit unserer Wochenplan-
Vorlage konnt ihr zusammen Gberlegen, was bei euch auf dem
Tisch kommen soll.

Einfach ausdrucken, mitmachen, ausprobieren!



smalen | www.familienkueche.de
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Wohin mit dem Messer, wenn es gerade nicht gebraucht wird? Am besten
\_/‘6- auf den Messerparkplatz! Einfach ausdrucken, ausschneiden und ausmalen.

Messerparkplatz

www.familienkueche.de

Messerparkplatz

: www.familienkueche.de :

26 Vorlage: Messerparkplatz | www.familienkueche.de
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Kinder sind von Natur aus neugierig und es macht ihnen Spaf3,
Dinge zu erforschen und zu entdecken - vor allem mit allen Sinnen!

Fur das Sinnesspiel braucht ihr neben etwas Zeit:
Ein Lebensmittel eurer Wahl, z. B. Apfel, Brot, Krduter ¢ Ein Schneidebrett « Ein scharfes Messer

A
@ @ I\

Start 1.Sehen 2.Riechen
Welche Sorte ist das? Welche an- Schau das Lebensmittel genau an. Wonach riecht das Lebensmittel?
deren Sorten kennen wir? Welche Was ist auffallig? Was hat es flr eine Findest du Worte flir den Geruch?
essen wir gern? Wo kommt das Form und GroRRe? Welche Farbe(n) Passiert schon etwas in unserem
Lebensmittel her? oder Muster hat es? Bei mehreren Mund? Welche Erwartungen weckt
Sorten: Was sieht gleich aus und was der Geruch? Bei mehreren Sorten:
ist unterschiedlich? Unterscheiden sie sich vom Geruch?
3.Tasten 4.Horen 5. Schmecken

Wie flhlt sich das Lebensmittelan? ~ Wie klingt das Lebensmittel, wenn du Wie ist das Geflhlim Mund? Knackig,
Ist es aulRen glatt oder uneben? Wie darauf klopfst oder auRen darlber weich, glatt oder rau? Was passiert mit
fahlt sich die Schnittflache an? Sind reibst? Wie klingt es beim Schneiden?  der Spucke? Schmeckt das Lebensmit-

Innen und Au3en einander ahnlich? Bei mehreren Sorten: Gibt es Unter- tel so, wie du es dir vorgestellt hast?
schiede zwischen den Sorten? SUR, sauer, bitter oder vielleicht sogar
salzig? Schmeckt das AuRere anders als
das Innere?

/6 Ende
(O) Ende: Was haben wir herausgefunden? Was war spannend?

Mdchten wir das nochmal machen und wenn ja, mit welchem Lebensmittel?

Vorlage: Sinnesspiel | www.familienkueche.de
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Was essen wir heute nur? Mit dieser Frage haben wir
wohl alle schon mal vor dem Kiihilschrank oder der
Vorratskammer gestanden. Damit dann nicht doch
wieder das Gleiche wie immer auf

dem Teller landet, kann ein Wochen-

plan wahre Wunder bewirken.

Darum lohnt sich ein Wochenplan:

Mehr Entspannung im Alltag: Keine tdglichen Gribeleien mehr - ihr wisst schon am
Montag, was es am Freitag gibt.

Besser einkaufen: Mit Plan wird nur gekauft, was wirklich gebraucht wird. Das spart
Geld und verhindert Lebensmittelverschwendung.

Alle diirfen mitreden: Kinder konnen Wiunsche aufRern und helfen mit - das macht
Lust auf's Essen.

Abwechslung auf dem Teller: Durch die Planung achtet man automatisch darauf,
nichtimmer das Gleiche zu kochen.

Besser vorbereitet: \Wenn ihr wisst, wann es stressig wird, konnt ihr Gerichte ein-
planen, die sich gut vorbereiten lassen.

Schau dir unsere Anleitung zum Wochenplanan! >



https://familienkueche.de/wochenplan/?utm_medium=heftfamonline&utm_campaign=familien2025

</ CIKANN>
KOGHEN!

Familienkiiche

Vorlage: Wochenplan | www.familienkueche.de
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Euer Kind mochte immer nur Nudeln ohne alles essen? Oder ihr wisst nicht, wie
ihr mit Lebensmittelallergien umgehen sollt? Unsere Expert:innen helfen bei den
haufigsten Herausforderungen am Esstisch. Das bieten euch die Webinare:

e Wechselnde Themen rund um den Essalltag
e |mpulse fir das gemeinsame Kochen und Geniel3en mit Kindern

e Austauschmaoglichkeiten mit Expert:innen zu individuellen Fragen

Mehr Infos
und aktuelle

Termine
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Zwei starke Partner:

Gemeinsam engagiert fir gesunde Kinder

Die Sarah Wiener Stiftung

Die gemeinnutzige Sarah Wiener Stiftung entwickelt
und organisiert Bildungsprogramme fiir Pddagog:in-
nen, weitere Fachkrafte sowie Eltern rund um eine
vielfaltige und nachhaltige Erndhrung von Kindern.
Bundesweit und kostenfrei. Ob in Kitas, Schulen, in Fa-
milienzentren, auf dem Bauernhof oderin der Kiiche:
Wir mochten, dass alle Kinder erleben, woher unsere
Lebensmittel kommen, genussvoll essen und kochen
lernen und gesund aufwachsen.
www.sarah-wiener-stiftung.de

Impressum

Die BARMER

sGesundheit fordern” heil3t flir uns: nach vorne denken
und neue Wege aufzeigen, wie wir gesund leben kdn-
nen. Wir haben den Anspruch, unseren Versicherten
die bestmogliche Versorgung zu bieten. Dazu gehort,
Kindern alle Chancen zu 6ffnen, damit sie gesund ins
Leben starten kdnnen. Deshalb unterstitzen wir Aktivi-
tdten und Initiativen, die dazu beitragen, gesunde
Kitas und Schulen zu schaffen. Aul3erdem fordern wir
Gesundheitskompetenz und sind Partner in einem
wachsenden Gesundheitsmarkt. www.barmer.de

Ich kann kochen! Die Erndhrungsinitiative von Sarah Wiener Stiftung und BARMER
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Hat es euch
geschmeckt?

Dann erzahlt es weiter!
Wir freuen uns, wenn
wir moglichst vielen
Kindern den Sommer

versuf3en konnen!

© f

familienkueche@sw-stiftung.de
Sarah Wiener Stiftung - Chausseestraf3e 8 - 10115 Berlin
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