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LIEBE LESERINNEN, LIEBE LESER,

vielleicht kennen Sie das auch? Thr Kind kommt aus dem Kindergarten oder der Schule
nach Hause und hat den Inhalt der mitgegebenen Lunchbox kaum angeriihrt. Ruckzuck
tritt die Frage, was in die Brotdose des Nachwuchses wandern soll, tagtiglich noch viel
stirker in unseren Fokus.

Mir ging das genauso, als mein mittlerweile Grofler in den Kindergarten kam. Viel zu
hiufig brachte er die volle Box wieder mit nach Hause, wihrend sein verstindlicherweise
grofer HeifShunger hier nicht schnell genug zu stillen war.

Da meine grofle Leidenschaft das Kreieren eigener Rezepte ist, war schnell klar, welchem
Thema ich mich in der Kiiche von nun an verstirkt widmen musste. Ideen dazu kamen
mir schnell und reichlich — mein neuestes Projekt war geboren.

Entstanden ist eine Rezeptsammlung aus vielen ansprechenden, kreativ gestalteten Jau-
senideen fiir Kinder, die gesund sind und vor allem lecker schmecken. Die besten Er-
gebnisse aus meiner Rezeptkiiche zum Thema Jausen- oder Lunchbox stecken in diesem
Kochbuch, das Sie gerade in Hinden halten.

Alle Zubereitungen sind einfach umzusetzen und lassen sich wunderbar auf Vorrat her-
stellen, was die Wochenplanung ungemein erleichtern kann. Zusitzlich gibt es eine Ka-
tegorie mit gesunden Frithstiicksideen, da diese Mahlzeit speziell fiir die Kleinen sehr
wichtig ist. Ergdnzt wird das Ganze durch eine eigene Rubrik mit Ideen fiir den Kinder-
geburtstag.

Ernihrungstechnische Hintergrundinfos liefert, wie schon in meinem ersten Werk, Dii-
tologin Mag. Christine Ellinger. Sie ist in ihrem Beruf auf Kinderernihrung spezialisiert
und hat fiir dieses Buch einen kleinen Theorieteil als kurzen Leitfaden zum Nachschlagen
entworfen.

Die Kiichenmaschine meiner Wahl ist und bleibt der Thermomix®. Er erleichtert die
einzelnen Zubereitungsschritte enorm und bringt viel Zeitersparnis mit.

Testesser und Kritiker waren meine beiden eigenen Kinder. Sie durften aber nicht nur
verkosten, sondern bei der Zubereitung selbst mit anpacken und hatten daran groflen

Spafi.

Freuen Sie sich nun auf zahlreiche gesunde, leckere Rezepte, die nicht nur Thre Kinder
lieben werden, und schaffen Sie Abwechslung in der Jausenbox. Langeweile kommt dort
ab jetzt bestimmt nicht mehr auf!

Herzliche Griifle
Petra Pemuwieser (geb. Reschenhofer)
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