
Obst Navigator von:
Obst könnt ihr nicht nur für Kuchen und Nachspeisen verwenden. 

Es gibt ganz tolle Ideen und Rezepte, es in Salaten oder sogar in
Hauptspeisen einzusetzen. Obst kann für die nötige Süße in den
Gerichten sorgen und so oftmals sogar den Zucker ersetzen. 

Ananas

Apfel

Aprikose

Banane

Birne

Brombeere

Clementine

Dattel

Grapefruit

Heidelbeere

Himbeere

Honigmelone

Johannisbeere

Kirsche

Kiwi

Mag ich sehr gerne Probiere ich noch Mag ich noch nicht

Mandarine

Mango

Mirabelle

Nektarine

Orange

Papaya

Pfirsich

Pflaume

Preiselbeere

Weintraube

Wassermelone

Zitrone



Gemüse Navigator von: 
Es gibt so viele tolle Gemüsesorten: Sie haben verschiedene Farben und

Geschmäcker und können auf ganz verschiedene Weise zubereitet
werden. Fallen euch noch weitere Sorten ein, die ihr ergänzen möchtet?

Dann schreibt sie gerne noch dazu.     

Aubergine

Blumenkohl

Bohnen

Brokkoli

Chicorée

Chinakohl

Erbsen

Fenchel

Grünkohl

Gurke

Karotte (Möhre)

Kohlrabi

Kürbis

Lauch (Porree)

Mais

Mag ich sehr gerne Probiere ich noch Mag ich noch nicht

Paprika

Pastinake

Rosenkohl

Rote Bete

Rotkohl

Sellerie

Spinat

Spitzkohl

Tomaten

Weißkohl

Zucchini

Zwiebeln



Beilagen Navigator von: 
Wow, so viele Beilagen, und wie das mit den meisten Zutaten so ist, haben
sie auch unterschiedliche Nährstoffe. Vielleicht habt ihr Lust, euch die
Nährstoffe der einzelnen Beilagen mal anzuschauen und reinzuspüren,

was euer Körper gerade gut gebrauchen kann.

Amaranth

Bratkartoffeln

Brot

Buchweizen

Bulgur

Couscous

Gnocchi

Hirse

Kartoffeln gekocht

Kartoffelbrei

Kartoffelklöße

Kichererbsen

Kidneybohnen

Knödel

Kroketten

Mag ich sehr gerne Probiere ich noch Mag ich noch nicht

Linsen

Maiskolben

Nudeln

Polenta

Pommes frites

Quinoa

Reis

Rösti

Semmelknödel

Spätzle

Süßkartoffeln



 Kräuter Navigator von: 
Kräuter sind seit Jahrhunderten für ihre tollen Eigenschaften bekannt.
Kennt ihr den Satz schon: “Gegen jedes Mittel ist ein Kraut gewachsen”?

Es lohnt sich, hier mal genauer zu forschen und die Liste durch ein paar
tolle Wildkräuter zu ergänzen.

Basilikum

Bohnenkraut

Dill

Estragon

Kerbel

Koriander

Kresse

Liebstöckel

Majoran

Minze

Oregano

Petersilie

Rosmarin

Salbei

Sauerampfer

Mag ich sehr gerne Probiere ich noch Mag ich noch nicht

Schnittlauch

Thymian

Zitronenmelisse



Gewürz Navigator von:
Es gibt unglaublich viele Gewürze und Gewürzkombinationen, so viele,
dass sie ganze Märkte füllen. Vielleicht habt ihr Lust, gemeinsam eure

ganz eigenen Familien-Gewürzmischungen zu kreieren und ihnen Namen
zu geben? Hier ist auch Platz für eure eigenen Kreationen.

Anis

Chili

Curry

Fenchelsamen

Ingwer

Kardamom

Kurkuma

Kümmel

Lorbeerblätter

Muskatnuss

Nelken

Paprika

Pfeffer

Piment

Salz

Mag ich sehr gerne Probiere ich noch Mag ich noch nicht

Senfkörner/ Senf

Vanille

Zimt



NR. 2:

Habt ihr schon Lust auf eure eigenen Gewürzmischungen bekommen?
Lasst eurer Kreativität freien Lauf, und wenn eine superleckere

Mischung entstanden ist, könnt ihr sie in eurem Rezeptbuch
festhalten und ihr den tollsten Familien-Gewürzmischungs-Namen

geben, den die Welt je gesehen hat.

NR. 1: 

NR. 3: NR. 4:

Familien Gewürzmischungen 



Zutaten Alternativen

ALTERNATIVEN FÜR:

Manchmal wollt ihr vielleicht etwas abwandeln – kein Problem!
Ihr könnt nicht nur Gemüse durch anderes Gemüse ersetzen, sondern
auch Alternativen finden, wenn ihr weniger Zucker essen wollt oder

mal auf Milch, Eier, Weizenmehl oder Fleisch verzichten möchtet.
Hier ist Platz für Alternativen, damit ihr sie immer parat habt.

ALTERNATIVEN FÜR: 

ALTERNATIVEN FÜR: ALTERNATIVEN FÜR:



Zutaten Alternativen

ALTERNATIVEN FÜR:

Ist euch schon mal aufgefallen, dass euch nicht jedes Essen gleich gut
tut? Manchmal macht es euch richtig wach und stark – und

manchmal eher müde oder schlapp. Deshalb ist es spannend, beim Essen
ab und zu in den eigenen Körper hineinzuspüren. Vielleicht habt ihr ja

Lust, euch die Zutaten mal mit ganz neuen Augen anzuschauen!

ALTERNATIVEN FÜR: 

ALTERNATIVEN FÜR: ALTERNATIVEN FÜR:



Familienregeln rund ums Essen

Habt ihr Lust, all die Aufgaben festzuhalten, die sich rund ums Essen und die
Zubereitung tummeln? Hier könnt ihr sie gemeinsam notieren. Das muss auch nicht
geordnet sein - denn Ordnung schaffen wir gemeinsam auf der nächsten Seite. 
Also: Schnappt euch eure Buntstifte, damit die Welt der Aufgaben auch schön

farbig wird. Und die Ideen, die ihr habt, damit die Aufgaben auch Freude
machen, könnt ihr hier gleich mit aufschreiben. Jede Idee ist willkommen, auch

wenn sie sehr verrückt ist.      

Die Aufgabensammlung



Familienregeln rund ums Essen

Seid ihr bereit, die gesammelten Aufgaben in eine für euch sinnvolle Reihenfolge
zu bringen? Hier könnt ihr außerdem schauen, welche Aufgaben ihr gerne

übernehmt – und dann eure Familienfarben in den Kästchen nutzen. 
Entweder malt ihr sie komplett aus oder – wenn mehrere von euch eine Aufgabe

mögen – macht einfach Striche. So bleibt genug Platz für alle.

Ordnung für eure Aufgabensammlung



Hier kann jeder ohne Wertung aufschreiben, was ihm wichtig ist, bevor ihr aus
dieser Sammlung die wichtigsten Regeln kreiert, die sich für euch alle gut

anfühlen.

Familienregeln rund ums Essen

Ideen für Familienregeln



Unsere Regeln für alles rund ums Essen



Seid ihr bereit für neue Abenteuer? Dann sammelt schon mal ordentlich Ideen 
– rund um den gedeckten Tisch, für Plätze, an denen ihr essen könnt, und für

Rituale, die eure gemeinsame Zeit am Tisch besonders machen.
Seid ruhig ein wenig verrückt! Manchmal galoppiert der Kopf gleich los und hat

ganz viele Einwände, warum etwas nicht gehen kann. Aber ihr werdet feststellen:
Viele Ideen lassen sich ein wenig anpassen – oder öffnen die Tür zu noch mehr

Kreativität und tollen Kombinationen.

Wir feiern uns und das Essen

IdeenSammlung, um das Essen und euch zu feiern 



Notizen


