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Liebe Mamas
und Papas,

als Mutter eines Kleinkindes fehlt mir oft die Zeit, um lange in der Kii-
che zu stehen. Da mir eine gesunde und abwechslungsreiche Erndhrung
aber sehr am Herzen liegt und ich meinem Sohn Tom die verschiedens-
ten Obst- und Gemiisesorten schmackhaft machen méchte, habe ich die
schnelle und einfache One-Pot-Kiiche lieben gelernt. Kombiniert mit le-
ckeren Kartoffeln, Nudeln oder Reis, werden plétzlich selbst Brokkoli und
Spinat gern mitgegessen. Und das Schoéne: Ihr braucht fiir alle meine Ge-
richte nur einen einzigen Topf, eine Pfanne oder ein Backblech. So wird
gesundes Kochen und Essen zum Kinderspiel.

Bei meinen Rezepten habe ich mich auf einfache Zutaten konzentriert,
die kleine Kinder auch wirklich mégen. Die Gerichte werden sparsam ge-
wiirzt und mit leckeren Krdutern verfeinert. Denn schlief8lich geht es ja
am Ende darum, dass die lieben Kleinen alle Gerichte mit Freude essen.

Meine Rezepte sind kinderleicht zubereitet, brauchen nur wenig Zeit und
lassen sich ganz einfach variieren.

Und nun wiinschen euch Tom und ich viel SpaR beim Ausprobieren und
GeniefSen!

Eure Steffi
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