Speiseplan KW 48/2024 -
Abwechslungsreich und
kinderfreundlich

Wie oft steht ihr in der Kiche und fragt euch: ,Was soll ich
heute kochen, damit es allen schmeckt und gesund ist?“ Damit
ihr nicht lange uUberlegen musst, habe ich euch einen
abwechslungsreichen Speiseplan fiir die ganze Woche
zusammengestellt. Die Gerichte sind schnell und einfach
zuzubereiten, kindgerecht und trotzdem vollwertig. Am Ende
gibt’s sogar eine praktische Einkaufsliste, damit ihr direkt
starten konnt!
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Foto: KI-generiert

Montag: Nudeln mit Gemiisebolognese

Eine fruchtige TomatensoRe mit Karotten, Zucchini und Paprika,
abgerundet mit italienischen Krautern. Schmeckt wie die
klassische Bolognese, aber ist viel gesiunder!

Tipp: Fir extra Protein etwas Linsen mit kochen.

Zutaten:

= 300 g Vollkornnudeln



» 1 Zwiebel, 2 Karotten, 1 Zucchini, 1 Paprika
= 400 ml passierte Tomaten, 1 TL Tomatenmark
- Italienische Krauter, Salz, Pfeffer, Olivendl

Zubereitung:

 Nudeln nach Packungsanweisung kochen.

= Zwiebel und Gemuse klein schneiden.

= In Olivendl anbraten. Tomatenmark hinzufigen, kurz mit
braten.

- Passierte Tomaten und Gewlrze dazugeben, 10 Minuten
kocheln lassen.

= SoRe mit den Nudeln mischen und servieren.




Dienstag: Hahnchen-Reis-Pfanne mit
Brokkoli und Erbsen

Schnell in einer Pfanne zubereitet, mit zartem
Hahnchenfleisch, knackigem Brokkoli und suBen Erbsen. Dazu
Basmatireis und ein Schuss SojasolSe.

Tipp: Kinder 1lieben es, wenn das Gemise in kleine,
mundgerechte Stucke geschnitten 1ist.

Zutaten:

= 400 g Hahnchenbrust

= 250 g Basmatireis

= 1 Kopf Brokkoli, 150 g TK-Erbsen

-2 EL SojasoRe, etwas Ol, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

= Reis nach Packungsanweisung kochen.

= Brokkoli in Rdéschen teilen, kurz dampfen.

- Hdhnchen in Streifen schneiden, in einer Pfanne mit 01
anbraten.

 Brokkoli und Erbsen hinzufligen, kurz mit braten. Mit
SojasoBe abschmecken.

= Reis untermischen und servieren.

Mittwoch: Bunte Wraps zum Selbstbefiillen

Wraps, die jeder nach Belieben fullen kann — mit Avocado,
Hahnchenstreifen, Kase, Mais und knackigem Salat. Ein Spals fur
die ganze Familie!

Tipp: Kinder konnen beim Fillen kreativ werden.



Zutaten:

=6 Wraps
= 2 Avocados, 1 Paprika, 1 Gurke, 150 g Mais, 150 g Kase
= 200 g Hahnchenbruststreifen, Salatblatter, Joghurt-Dip

Zubereitung:

= GemUse in kleine Stlcke schneiden, Kase reiben.

= Hdhnchen anbraten und mit etwas Salz wirzen.

 Wraps nach Packungsanweisung erwarmen.

= Alles auf den Tisch stellen und die Familie selbst
befullen lassen.

Donnerstag: Ofenkartoffeln mit
Krauterquark und Rohkost
Kartoffeln einfach im Ofen backen und dazu selbstgemachten

Krauterquark servieren. Dazu Karotten- und Gurkensticks als
knackige Beilage.

Tipp: Lasst die Kinder ihre Kartoffeln selbst ,verzieren”.
Oder ihr fullt die Kartoffeln mit verschiedenen Leckereien und
uberbackt sie.

Zutaten:

= 8 mittelgroBe Kartoffeln
= 500 g Krauterquark
= 2 Karotten, 1 Gurke

Zubereitung:



» Kartoffeln waschen und im Ofen bei 200 °C ca. 50 Minuten
backen.

= Wahrenddessen Karotten und Gurke in Sticks schneiden.

» Kartoffeln mit Krauterquark und Rohkost servieren.

Freitag: Fischstabchen mit Kartoffelbrei
und Rahmspinat

Ein Klassiker, der immer geht — und schnell auf dem Tisch
steht.

Tipp: Probiert mal Lachsstabchen als gesiindere Alternative.

Zutaten:



» 12 Fischstabchen
=1 kg Kartoffeln, 100 ml Milch, 20 g Butter
= 400 g Rahmspinat

Zubereitung:

» Kartoffeln schalen, in Salzwasser kochen und stampfen.
Mit Milch und Butter abschmecken.

» Fischstabchen im Ofen oder in der Pfanne zubereiten.

= Spinat nach Packungsanweisung erwarmen. Alles zusammen
anrichten.

Samstag: Selbstgemachte Pizza

Kreativer Pizzaabend mit Vollkornboden. Belegt wird mit
Tomatensolle, Mozzarella und allem, was der Kuhlschrank
hergibt: Paprika, Mais, Pilze oder Schinken.

Tipp: Lasst eure Kids ihre eigene Mini-Pizza belegen.

Zutaten:

=2 Pizzabodden (oder selbstgemacht aus 500 g Mehl, 250 ml
Wasser, Hefe, Salz)

= 400 ml passierte Tomaten, 200 g Mozzarella

» Verschiedene Toppings: Paprika, Mais, Schinken, Pilze

Zubereitung:

= Boden mit TomatensoBe bestreichen, Mozzarella darauf
verteilen.

= Toppings nach Wunsch auflegen, z. B. Salami, Schinken,
Pilze, Thunfisch, Mais usw.



= Pizza bei 220 °C ca. 12-15 Minuten backen.

e kinderrezepte -
Rottenburg, Baden-Wurttemberg, Germany

kinderrezepte “Mama, durfen wir
unsere Teller selbst dekorieren?”
fragten meine zwei neulich!

Und natirlich durften sie das!

Das kommt also dabei raus, wenn
Kinder ausnahmsweise mal mit Essen
spielen diirfen! €

Durfen deine das auch?

#kinderrezepte
#kochenundbackenfirkinder
#kuchenkindundkegel #kochen #essen
#familiengericht #rezeptideen #rezepte
#essenfurkinder #selbstkochen #pizza
#pizzaselbstgemacht #foodart
#foodstagram #foodies #foodblogger
#instafood #foodiesup #lecker #kids
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Sonntag: Gemisesuppe mit Wiirstchen

Eine warmende Suppe mit Karotten, Kartoffeln, Lauch und
Sellerie. FUr die Kinder durfen kleine Wurstchensticke nicht
fehlen.

Tipp: Mit frischem Baguette servieren.
Zutaten:
= 3 Karotten, 3 Kartoffeln, 1 Lauch, 1 Stuck Sellerie

=1 L Gemusebruhe, 4 Wiener Wurstchen
= Salz, Pfeffer, Petersilie



Zubereitung:

= Gemuse schalen, klein schneiden und in Bruhe ca. 20
Minuten kocheln lassen.

= Wirstchen in Scheiben schneiden und kurz mit erhitzen.

= Mit Salz, Pfeffer und Petersilie abschmecken.

Hier findet ihr die Einkaufsliste
fiir die KW 48/2024

Einkaufsliste fur die KW 48Herunterladen

Ich hoffe, mein Speiseplan erleichtert euch die Woche und
bringt neuen Schwung auf den Tisch. Probiert ihn doch mal aus,
und erzahlt mir, welches Gericht euren Kindern am besten
geschmeckt hat! []

Und? Was steht bei dir nachste
Woche auf dem Wochenplan?
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In den letzten Jahren lag der Fokus
vermehrt auf Reisen, hier findet
ihr alle Beitrage zum Thema Reilsen
mit Kindern: KLICK

Meine Fotoausriistung
findet 1ihr auf meiner Amazon

Storefront,
die ich hier verlinkt habe
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Meine Fotoausriistung

Diie Bilder auf meinem Blog encstehien afe mit disser Ausriitung
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Du kannst mich und das Magazin gerne

unterstiutzen , indem du mir - %r/:?
einen Kaffee spendierst! ‘ Kuchen. Kind
>>> Hier Klicken <<< , und Kegel

Hier findet ihr mich auf Pinterest,
dort findet ihr alle meine Rezepte
und viele weitere Ideen:

®
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Statt zu verreisen kann gemeinsames
Kochen und Backen auch eine tolle
Beschaftigung sein, hier findet ihr
Anregungen und Rezepte:

Einfach auf den Titel des Bildes klicken und schon seit ihr
beim Rezept!


https://www.paypal.com/paypalme/KEiting
https://www.pinterest.de/kuchenkindkegel/

Klassische Schwarzwalder Kirschtorte



https://kuchenkindundkegel.de/schwarzwaelder-kirschtorte

Spaghetti mit Spezial-Tomaten-SolRe
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Fussball Buffet

Blumenkohl Nuggets



https://kuchenkindundkegel.de/5-tipps-fuer-die-fussball-wm-2018-mit-kindern-otto-wm-zeitreise
https://kuchenkindundkegel.de/kochen-mit-kindern-brokkoli-nuggets-ein-rezept-fuer-die-stiftungstarkelunge
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Fingerfood Buffet
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Vegetarische Frikadellen mit Honig Aioli



https://kuchenkindundkegel.de/dessert-mascarpone-kaffee-traum
https://kuchenkindundkegel.de/vegetarische-frikadellen-mit-honig-aioli

Ruhrkuchen mit Quark

Gefullte Backkartoffeln



https://kuchenkindundkegel.de/ruehrkuchen-mit-quark-lecker-und-saftig-schnell-serviert
https://kuchenkindundkegel.de/backkartoffeln-mit-bolognese-gefuellt-restekueche

