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KONTAKT UND FEEDBACK

Dieses Buch wurde mit Liebe, Praxis und Expertenwissen
ausgearbeitet.

Wenn Sie Anmerkungen, Feedback, Ideen oder
Verbesserungsvorschlage haben, freuen wir uns uber eine
Nachricht an susanne@positiverleben.eu, oder besuchen Sie
unsere Homepage www.positiverleben.eu.

Danke schon!
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WIDMUNG

Fur Daniel und Julian, die meinem Leben die
richtige Wirze mit unendlich viel LIEBE verpasst
haben!

Fur meinen Mann, ohne den ich nie begonnen
hatte, mit FREUDE zu kochen - Liebe geht
wahrlich durch den Magen. Fur viele gltckliche
Jahre!



Fur alle, die bereit sind, die geheime Zutat Liebe
immer in grolSen Mengen beizuftigen - KOCHEN
ist Liebe!



VORWORT

von Prof. Hademar Bankhofer

- -

APPLAUS FUR SUSANNES
ERNAHRUNGSTRICKS

Sie ist seit ihrem ersten Buch die Ernahrungsmutter der
Nation. Kein Wunder, dass dieses zweite Buch folgen
musste. Es fugt sich nahtlos an das erste an und ist ein



»MUST HAVE« fur alle, die Kinder im Haus haben. Im Grunde
genommen ist es ein Kochbuch randvoll mit Supertricks far
die ganze Familie.

FUr eine optimale korperliche und geistige Entwicklung
benotigt das Kind Nahrung, Wasser und Luft. Die
Umwandlung in korpereigenes Material sowie in Energie
erfolgt in zahlreichen kleinen Stoffwechsel-Schritten. Bei
jedem einzelnen dieser Schritte werden Mikronahrstoffe
benotigt: Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und
vieles andere. Sie alle kommen uber die tagliche Nahrung in
den Organismus des Kindes. Deshalb muss das Essen
naturlich, biologisch und nachhaltig sein. Wobei das Kind hin
und wieder auch mit kleinen Ess-Sunden konfrontiert
werden soll.

Stellen Sie sich vor: Wenn das Kind ausschlief8lich ungesund
isst und dabei nur 20 Prozent seiner Korperreserven verliert,
dann reduziert sich die Effektivitat der einzelnen
Stoffwechselschritte um 50 Prozent. Die Folge: unspezifische
Beschwerden wie Mudigkeit, Schlafstorungen,
Hautprobleme, Konzentrationsschwierigkeiten und andere
Unpasslichkeiten. Darum ist das Kochen fur und mit Kindern
so wichtig.

Was den Erwachsenen Sorgen bereitet: Die meisten Kinder
essen zu wenig oder gar kein Gemuse, sehr selten Obst.
Dabei sollten auch Kinder taglich funf Portionen Obst und
Gemuse konsumieren, pro Portion jeweils, was in die
Kinderhand hineinpasst. Beim Gemuse gibt es bei den
Kindern Totalverweigerer. Oft ist es die Farbe des Gemuses.
Die einen lehnen grunes Gemuse ab, andere wieder rotes.
Da essen sie eher noch weilles Gemuse: Karfiol, Fenchel
oder den weilSen Teil vom Lauch. Es hilft oft, wenn man aus
Karotten oder Kartoffeln Figuren schnitzt. Es ist auch nicht



gut, wenn die Erwachsenen Gemuse und Obst Ubertrieben
betonen. Das finden viele Kinder peinlich.

Eine Mahnung an die Eltern: Werden Sie nicht ungeduldig.
Eines Tages werden Madchen und Buben vielleicht mehr
Obst und Gemuse dem Fleisch vorziehen. Beginnen Sie
jedes Essen mit kleinen Portionen. Das verhindert
Stresssituationen bei Tisch. Wenn Sie mit groSen und
kleinen Tricks Erfolg haben, dann machen Sie weiter damit.
Susanne macht es mitunter auch so.

Und sie tut noch etwas: Sie speist mit den Kindern, und sie
kocht mit den Kindern. Wenn Kinder in der Kiiche Aufgaben
erfullen, stehen sie der Mahlzeit und den Rezepten dafur
positiv gegentber. Nach dem Motto: »Wenn ich da
mitgemacht habe, muss es super sein.«

Viel Erfolg dem neuen Buch wunscht herzlichst

Hademar Bankhofer



Wenn Sie stets regelmalSig zu Hause fur Ihr Kind kochen,
dann kennen Sie garantiert das Drama, das sich abspielen
kann. Bei kleinen Kindern heilSt es oft einfach: »Nein, das
schmeckt mir nicht«, wahrend groRere Kinder am liebsten
jeden Tag ihr Lieblingsgericht essen mochten. Ebenfalls eine
beliebte Antwort, was Sie denn kochen sollen, lautet:
»Irgendetwas Gutes« oder »Mir egal«.

Fragen Sie lhre Kinder, so wurde es abwechselnd Schnitzel,
Spaghetti bolognese und Fischstabchen geben. Dagegen ist
hin und wieder gar nichts einzuwenden. Doch wenn jeden
Tag nur Schnitzel, Pasta und Gebackenes auf dem Tisch
landet, so ist die Ernahrung doch sehr einseitig. Es fehlen
Vitamine, Mineralstoffe, Spurenelemente und viele andere
wichtige Nahrstoffe, die gerade Kinder wahrend des
Wachstums bendotigen.

Da ich zu Hause dieselben Probleme hatte und meine Kinder
einfach gesund ernahren und ihnen dennoch Gerichte
zaubern wollte, die ihnen sehr gut schmecken, begann ich
zu experimentieren. Ich erstellte Tages- und Wochenplane,
fuhrte Listen mit dem Feedback der Kinder, und auch
Freunde der Kinder wurden immer wieder zum Essen
eingeladen und hinterher nach ihrer Meinung gefragt. So
entstand dieses Kochbuch.

Da ich weil3, wie viel Arbeit dies ist, mochte ich es Ihnen nun
einfacher machen und hoffe, dass Sie mit diesem Buch
einen groBartigen Begleiter in der Kuche haben. Auch ich
war immer eine berufstatige Mutter und griff an vielen
Tagen zu fertigen Gerichten, weil diese nach einem langen



Arbeitstag schnell zuzubereiten sind. Naturlich hatte ich
dann immer ein schlechtes Gewissen und sagte mir, dass
ich das andern wolle.

Meine Rezepte sind einfach und schnell zu kochen, sodass
es nach einem langen Arbeitstag kaum Mihe macht. Viele
dieser Speisen lassen sich in grolseren Mengen zubereiten
und einfrieren. So haben Sie fur die nachsten Wochen
immer etwas Kostliches und Gesundes zur Hand.

Susanne Dorner






SYMBOLE AUS DEN REZEPTEN

Schwierigkeitsgrad

Sie konnen alle Rezepte meistern. Ein paar Rezepte sind
aufwendiger als andere und nehmen vielleicht anfangs mehr

Zeit in Anspruch.

Arbeitszeit
Das ist die Zeit, die Sie bei der Zubereitung aktiv mitwirken.



Das ist die insgesamt erforderliche Zeit, die auch Kuhlzeiten
und Backzeiten umfasst.

Wie viele Portionen oder Stucke das Rezept ergibt.

Der GrolSteil der Rezepte ist auf 2 Portionen
ausgelegt, damit sie bei Bedarf die Mengen einfach
multiplizieren konnen.



GRUNDBEGRIFFE DER KUCHE

MaReinheiten

1 TL = 1 Teeloffel = ca. 5 mloder5 g

1 EL = 1 Essloffel = 3 Teeloffel = ca. 15 ml oder 15 g

1 Prise = was Sie zwischen 2 Fingerspitzen halten konnen

Deutsch-Osterreichisch-Schweizerisches
Worterbuch der Zutaten und Speisen
Immer wieder kommt es vor, dass unsere Leserinnen und

Leser sich beim Lesen der Zutaten und Speisen nicht ganz
sicher sind, was gemeint ist.



Hier finden Sie eine Auflistung der wichtigsten Ausdrucke in

diesem Kochbuch.

Deutsch Osterreichisch | Schweizerisch
Aprikosen Marillen Aprikosen
Arme Ritter Pofesen Fotzelschnitten
Blumenkohl Karfiol Blumenkohl
Brotchen Semmel Semmeli
Bruhe Klare Suppe Bouillon
Eigelb Eidotter Eigelb
Eiweild Eiklar Eiweils
Fleischkase Leberkase Fleischkase
Frikadellen Faschierte Hackplatzchen
Laibchen
Hackfleisch Faschiertes Hackfleisch
Lunchbox Jausenbox Lunchbox
Kartoffel Erdapfel Kartoffel

Klof3, KloSchen

Knodel, Nockerl

Knodel, Chugeli



Kohl Kraut Kabis
MaisgrielS Polenta Maisbrei
Mohre Karotte Ruebli
Paniermehl Semmelbrosel Paniermehl
Pfannkuchen Palatschinken Amelette
Pfannkuchenstreifen | Frittaten Fladli
Pflaumenmus Powidl Pflaumenmus
Pflaume Zwetschge Pflaume
Porree Lauch Porree
Puderzucker Staubzucker Puderzucker
Quark Topfen Quark

Rote Bete Rote Rube Rahne
Saure Sahne Sauerrahm Sauerrahm
Sahne Schlagobers Schlagrahm

Schmand

Créme fraiche

Créme fraiche




