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Ich bin Victoria – Mama und zertifizierte
Ernährungstrainerin mit dem Fokus auf ganzheitliche
Gesundheit für Familien.
Als meine Tochter an einer chronischen
Darmentzündung erkrankte, begann ich mich intensiv
mit dem Zusammenhang zwischen Ernährung,
Darmgesundheit und kindlichem Immunsystem zu
beschäftigen. Statt uns nur auf Medikamente zu
verlassen, suchte ich nach alltagstauglichen Wegen,
wie wir ihre Gesundheit durch Ernährung und
Nährstoffe positiv beeinflussen können. Es war die
beste Entscheidung die ich treffen konnte - heute ist
meine Tochter nicht nur beschwerdefrei, sondern
benötigt auch keine Medikamente mehr.

Aus dieser persönlichen Erfahrung entstand mein
Wunsch, auch andere Familien dabei zu unterstützen,
auf ihre Gesundheit zu achten.
Ich zeige, wie gesunde, nährstoffreiche Ernährung ganz
selbstverständlich Teil des Familienalltags werden
kann – ohne Stress, ohne Perfektionismus, aber mit
ganz viel Farbe, Freude und Genuss.
Mit diesem eBook möchte ich dich inspirieren, Kindern
auf spielerische Weise Lust auf nährstoffreiche
Lebensmittel zu machen – und dir zeigen, dass
gesunde Ernährung nicht kompliziert sein muss. Im
Gegenteil: Sie darf einfach, bunt und richtig köstlich
sein.
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www.vici-bauchgefuehl.at
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Ü B E R  M I C H

“Bunt essen heißt, sich jeden
Tag ein kleines Stück
Gesundheit zu schenken.”
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Mit „Iss den Regenbogen“ wird gesundes Essen zum Abenteuer!

In diesem eBook entdecken Kinder spielerisch die bunte Welt von
Obst, Gemüse und anderen nährstoffreichen Lebensmitteln. Sie
erfahren, warum Farbe auf dem Teller nicht nur schön aussieht,
sondern auch unserem Körper richtig guttut. Dabei entwickeln sie
Neugier, Kreativität und vor allem: Freude am gesunden Essen.
Dieses eBook ist eine Einladung an die ganze Familie, gemeinsam
neue Lieblingsrezepte zu entdecken, auszuprobieren und ganz
nebenbei mehr Nährstoffe in den Alltag zu integrieren – ohne
Leistungsdruck, ohne erhobenen Zeigefinger, dafür mit Spaß,
Leichtigkeit und Genuss.

Was dich in diesem eBook erwartet

Wissen rund um Nährstoffe, Farben & Gesundheit
Warum Kinder bunte Lebensmittel brauchen, was in ihnen steckt
und wie wir mit kleinen Veränderungen viel für unsere Gesundheit
tun können.

Tipps für wählerische Esser
Wie du Kinder liebevoll an neue Lebensmittel heranführst, ohne
Druck oder Machtkämpfe – mit praktischen Impulsen, wie
gemeinsame Zubereitung, kreatives Anrichten oder kleine
Achtsamkeitsübungen beim Essen.

VORWORT
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Kreative und alltagstaugliche Rezepte
Von farbenfrohen Snacks und Getränken über süße & pikante
Jausenideen bis hin zu gesunden Naschereien – schnell, einfach
und kindgerecht.

Tipps, Tricks & Inspirationen
Wie du mehr Farbe, Vielfalt und Nährstoffe in den Familienalltag
bringst, worauf du beim Einkauf achten kannst und wie gesunde
Ernährung zur Routine wird, die allen schmeckt.

Spiel, Spaß & Motivation
Mit Spielideen, einem kunterbunten „Iss den Regenbogen“-
Stempelpass, einem Quiz sowie weiteren Mitmach-Ideen wird
gesunde Ernährung zum Spiel – ideal für kleine Entdecker und
kritische Kostverächter.

So nutzt du das eBook am besten:

Blättere dich durch die Seiten, lass dich inspirieren und probier
gemeinsam mit den Kids Neues aus! Viele Rezepte und Ideen laden
zum Mithelfen, Mitentscheiden und Mitnaschen ein. 

Ich wünsche euch als Familie viel Freude beim Lesen, Kochen,
Spielen, Entdecken – und natürlich beim bunten Genuss! 

Herzlich,

Victoria
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Das Konzept
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Die  I dee hi nt er  „ Iss  den Regenbogen“ ist  e infach –  und gle ichzei t ig
unglaubl i ch  wi rkungsvol l :
Je  bunter  wir  essen,  desto  mehr  wertvol le  Nährstof f e  nehmen wir  auf .
Jede Farbe bei  Obst  und Gemüse steht  nämlich für  ganz  best i mmte
Vi tami ne,  Mineralstof fe  und sekundäre  Pf lanzenstof fe ,  d i e  unseren Körper
schützen,  stärken und gesund erhalt en.

Perfekt  für  Ki nder  geei gnet

Farben sprechen Kinder  emoti onal  an.
Bunte  Tel ler  machen Spaß und laden zum Probieren e in.
Ganz spieler i sch wird  e i n  Bewusstsein  für  gesunde Ernährung
geschaffen.

Anst att  Lebensmittel  nach dem Motto  „Das  ist  gesund,  das  musst  du
essen“  anzuprei sen,  können Kinder  beim bunten Genuss  Neugi er ,  Freude
und Ent deckergeist  er leben:
Sie  lernen,  dass  j edes  farbenfrohe Lebensmi ttel  e inen wi cht i gen Beitr ag
für  ihren Körper  le ist et  –  ohne dass  es  s ich  nach "Müssen"  anfühlt .  

Wozu di ent  das  „Iss  den Regenbogen“-Konzept?

Vielfalt  f ördern:  Kinder  (und Erwachsene! )  nei gen of t  dazu,  nur
wenige L iebl ingssort en zu  essen.  Dur ch das  Regenbogen-Pr inzi p
entdecken s ie  v i e le  verschi edene Obst-  und Gemüsesorten.

Nährstoffe  erhöhen:  Jede Farbe br ingt  ander e  gesundheit l i che
Vortei le  mit  s ich.  So kann auf  e i nfache Weise  e ine  breit  gefächer te
Ver sorgung mit  wicht igen Nähr stof f en s ichergestel l t  werden.

 

D A S  K O N Z E P T
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Essfreude steigern:  Di e  Herausforderung,  mögl i chst  v ie le  Farben auf
den Tel ler  zu  zaubern,  macht  Spaß und motiv iert ,  Neues
auszuprobier en.

Posit ive Gewohnheiten entwickeln:  Was i n  der  Kindhei t  a ls  normal
und schön er lebt  wird,  wi rd  später  ganz  selbst verständl ich  i n  den
Al l tag  übernommen.

Warum funktioniert  es?

Wei l  es  den Fokus  auf  das  Posi t ive  legt :  Ni cht  „Was  darf  i ch  nicht
essen?“,  sondern „Was darf  ich  heut e  a l les  auspr obi eren?“
Wei l  es  di e  S i nne anspr icht :  Farben,  For men,  Ger üche und
Geschmäcker  werden bewusst  wahrgenommen.
Wei l  es  Selbstwi rksamkei t  fördert :  K inder  dürfen mitentscheiden,
mi tgestalten und er leben ihre  Er f olge  s ichtbar  –  etwa auf  e inem
Sammelpass.
Wei l  Essen so  wi eder  e ine  l iebevol le  Verbindung bekommt:  Weg von
Stress  und Diskussi onen –  hi n  zu  Freude und Mitei nander.

Wie kannst  du das Konzept  in  deiner  Fami l i e  verwenden?

Die  Regenbogen-I dee br i ngt  n icht  nur  Farbe auf  den Tel ler ,  sondern auch
Leicht igkeit  und Spaß in  den Fami l ienal l tag.  Dur ch spieler ische
Chal lenges,  kreat ive  Ger ichte  und gemeinsame Entdeckungsreisen i n  di e
bunte  Welt  der  Lebensmi ttel  wi rd  gesundes  Essen für  Kinder  und Eltern  zu
einem Abenteuer .

So könnt  i hr  ganz  nebenbei  d i e  V ie l fa l t  der  Natur  kennenlernen,  den
Spei seplan berei cher n und gemeinsam kle ine  Erfolge  fe iern.  Nachfolgend
f indet  i hr  e i n  paar  Anregungen und Spi el ideen,  d i e  später  noch
ausführl i ch  erklärt  werden.  
Eur er  Kreat iv i tät  s ind dabei  keine Grenzen gesetzt !  
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Ei n paar  Ideen:

Regenbogen-Sammelpass:  Jedes  Mal ,  wenn eine neue Farbe gegessen
wir d,  dar f  e i n  Feld  ausgemalt  oder  e in  St i cker  gekl ebt  wer den.

Wöchentl iche Regenbogen-Challenge:  Wie  v ie le  verschiedene Farben
schaf ft  i hr  heute  oder  in  dieser  Woche?

Gemeinsam kochen und gestalten:  Smoothie-Bowls ,  Wraps,  Pasta,
Suppen –  a l les  kann kreat i v  &  bunt  gestaltet  werden.

Essen als  Abenteuer:  Gemei nsam überlegen,  welches  bunte  Ger i cht
ihr  heute  zaubern könnt.  V i e l le icht  e i ne  grüne Suppe? Ei nen roten
Smoothie?  Oder  gelbe Wraps?

Bunte Superhelden-Küche:  G i b  den Ger i cht en coole  Namen –  j e  nach
Farbe und "Superkraft" !

      Hier  e in  paar  Vor schläge:

             Rot  =  F lash-Suppe ( für  Geschwindigkeit )
             Orange =  Sonnenkraft -Smoothie  ( für  gute  Laune)
             Gelb  =  Power-Muff i ns  ( für  starke  Abwehrkräfte)
             Grün =  Hulk-Wrap ( für  Muskelkraft )
             B lau =  Zauber-Bowl  ( für  k luge Köpfe)
             V iolett  =  E i nhorn-Smoothie  ( für  Fantasi e  und Magie)  
             Weiß =  Schneef locken-Suppe ( für  i nnere  Ruhe)
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Pfla nzen s ind wahre  Al leskönner!  S i e  s i nd ni cht  nur  bunt ,  knacki g  und
köst l ich,  sondern enthalt en al les ,  was  unser  Körper  für  Energie ,
Wachstum und Gesundhei t  braucht  –  und das  in  e iner  Form,  die  perfekt  zu
uns passt .
Von saf t ig-süßen Erdbeeren über  knacki ge  Karotten bi s  h in  zu  duftenden
Kräut ern steckt  in  jeder  Pf lanze e ine  Fül le  an wertvol len St of fen,  d i e
unser  Kör per  nicht  selbst  her stel len kann.

Bunt,  nährstoffreich und voll er  Leben

Was steckt  dr in?

Vi t amine wie  V i t ami n A,  C ,  E  oder  K  –  s i nd wi cht i g  für  starke
A bwehr kr äfte ,  gesunde Haut,  gute  Sehkraft  und stabi l e  Knochen.
Mineralst of fe  wie  Magnesi um,  Kal ium,  E isen oder  Zink  –  nöt i g  f ür
Muskeln,  Nerven,  Blutbi ldung und v i e le  St of fwechsel prozesse.
Bal last stof f e  –  unverdaul i che Pf lanzenbest andtei le ,  d ie  für  e ine
gesunde Verdauung sorgen,  d ie  guten Darmbakter ien füttern  und den
Blutzuckerspiegel  st abi l  halt en.
Ant ioxidant ien –  wi nzige  Schutzschi lde,  d ie  unsere  Zel len vor  Schäde n
durch f re i e  Radikale  bewahren und das  Ris iko für  v i e le  Krankheiten
senken.
Sekundä re  Pf lanzenstof f e  wie  Carot inoide,  F lavonoi de oder
Polyphenole  –  diese  wi rken entzündungshemmend,  stärken Herz  und
Gefäße und unterstützen di e  körpereigene Abwehr .

 →  Besonders  spannend:  Viele  dieser  Stoffe  wirken im Team –  s ie
ergänzen und verstärken sich gegenseit ig.  Deshalb i st  es  so  wichtig,
nicht  nur  „gesund“ zu essen,  sondern auch abwechslungsreich.

D I E  K R A F T  D E R  P F L A N Z E N
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Rote Lebensmittel sind echte Kraftspender für Kinder. Lycopin und Anthocyane wirken
wie kleine Schutzschilde, die die Körperzellen bewahren und das Immunsystem stark
halten. Vitamin C aus Erdbeeren, Kirschen oder Paprika sorgt für eine stabile Abwehr –
besonders hilfreich in Kindergarten und Schule, wo viele Keime lauern.
Zudem unterstützen rote Früchte und Gemüse Herz und Kreislauf, was Kindern
Ausdauer und Energie schenkt. Magnesium und Folsäure fördern die Blutbildung und
liefern Power für Sport, Spiel und konzentriertes Lernen.

Rot – Herz & Zellschutz

LEBENSMITTEL

Tomaten 
Erdbeeren
Himbeeren
Kirschen
Rote Paprika
Chili
Rote Rüben
Wassermelone
Granatapfel

Tipp: Kombiniere rote Lebensmittel mit etwas gesunden Fetten (z. B. Olivenöl, Avocado
oder Nüssen), um fettlösliche Pflanzenstoffe wie Lycopin noch besser aufnehmen zu
können.
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Eine gesunde Er nährung beginnt  nicht  erst  am Esst i sch,  sondern schon
viel  f r üher  –  beim Ei nkauf .  Di e  Auswahl  d er  Lebensmittel  entscheidet
dar über ,  welche Nähr stof f e  wir  unserem Körper  zuführen,  wie  sehr  wi r  ihn
belasten oder  unterstützen und welche Si gnale  wi r  l angfr ist i g  für  d i e
Gesundheit  uns erer  Kinder  setzen.

Bewusster  Einkauf  -  worauf  du achten kannst

Ger ade i m Fami l ienal l tag  ist  es  oft  e ine  Herausforderung,  schnel l ,
pr akt isch und dennoch gesund zu kochen.  Doch di e  gut e  Nachr icht :  Mit
e inigen bewussten Entscheidungen beim Einkauf  kan nst  du dafür  sorgen,
dass  deine Küche nicht  nur  abwechslungsreich,  sonder n auch
nährstof fre i ch,  schadstof f arm und kindgerecht  ble ibt .

Warum Bio und Regionalität  so  wichtig  s ind:

W eniger  Schadst of fe :  V i e le  her kömmli che Lebensmi ttel  s i nd mit
Pest i z iden,  Schwer metal len oder  Zusatzstof fen belastet .  B i o-Pr odukt e
enthalten nachweis l i ch  weniger  Rückstände und schonen den
Organismus.
Mehr  Nährstof fe :  Studi en zei gen,  dass  bi ologisch angebaute  Produkte
häuf ig  e inen höheren Gehalt  an Ant i oxi dant i en,  V i taminen und
Mineralst of fen haben.
Nachhalt igkeit  &  Geschmack:  Regionales  und saisonales  Obst  und
Gemüse re i f t  in  Ruhe und enthält  dadur ch mehr  Aroma und Nährst of fe
–  e in  Gewinn f ür  Kör per ,  Umwelt  und Geschmack.

E INKAUFST I P P S
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A uch di e  r i cht i ge  Auswahl  bei  Grundnahrungsmit teln  wi e  Getr eide,
Nudeln,  Hülsenfrüchten oder  Ölen kann einen großen  Unters chi ed
machen.  Al te  Getrei desorten,  gekei mte Produkte,  hochwert i ge  Öle,
bewusst  ausgewählte  Hülsenfr üchte  oder  e i ne  bunte  V ie l fa l t  an  Obst  und
Gemüse –  a l l  das  st ärkt  das  Immunsyst em,  unter stütz t  d i e  Verdauung und
l iefert  Energie  für  k le i ne  und gr oße Abenteurer .

Di eses  Kapitel  ze i gt  d ir ,  wor auf  du bei m Ei nkauf  achten kannst ,  welche
Alternat iven es  g ibt  und mi t  welchen ei nfachen Ti pps  du di e  Qual i tät
dei ner  Küche deut l ich  ver bessern kannst  –  ohne dass  es  kompliz i ert  oder
teuer  werden muss.  Es  s ind oft  d ie  k le inen Anpassungen,  d i e  große
Wir kung zei gen.
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Nudeln gehören zu den beliebtesten Kinderspeisen. Neben den klassischen
Hartweizennudeln, die leider sehr nährstoffarm sind, gibt es viele nährstoffreiche
Alternativen.

Nudeln & Teigwaren

Worauf achten: Vollkorn- oder Dinkelnudeln
enthalten mehr Ballaststoffe und
Mineralstoffe. Nudeln mit hohem Ei-Anteil
sind eiweißreicher und sättigender.
Glutenfreie Varianten aus Konjak, Reis, oder
Linsen sind eine gute Alternative für
empfindliche Bäuche.
Extra-Tipp: Wenn gekochte Nudeln wieder
abkühlen (z. B. für Nudelsalat oder Meal-
Prep), bildet sich ein Teil der Stärke in
resistente Stärke um. Diese wird im Darm wie
Ballaststoff verstoffwechselt, stärkt die guten
Darmbakterien und sorgt für eine stabilere
Blutzuckerreaktion.
Zubereitungstipp: Besonders nährstoffreich
werden Nudeln, wenn sie in einer
selbstgemachten Knochensuppe gekocht
werden – so nehmen sie zusätzlich
Mineralstoffe und Kollagen auf. Für Kinder
eignen sich kurze Nudelsorten, am besten
bissfest gegart, so bleibt der
Blutzuckerspiegel stabiler.
Bezugsquellen: Bioläden, Reformhäuser,
größere Supermärkte, Online-Shops 
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Kinder  entdecken die  Welt  mit  a l len Si nn en –  s i e  schauen,  r i echen,  tasten,
hören und schmecken.  Genau deshalb  i st  es  so  wi cht i g ,  dass  auch die
Ernährung nicht  nur  satt  macht ,  sonder n Freude berei tet .  Ger ade bei m
Thema Obst  und Gemüse hi l f t  es ,  wenn das  Probier en ni cht  wi e  e i ne
Pf l ichtaufgabe wi rkt ,  sondern mit  Neugier ,  Kreat i v i t ät  und ein  bisschen
Spi el  ve r bunden i st .

Denn:  Ki nder  s i nd mei st  v ie l  of fener ,  wenn s ie  selbst  etwas mitgestalten
dürfen.  Wenn s ie  Farben zuor dnen,  e inen  Würfel  r ol len,  e i n  Bi ld  malen
oder  spi eler isch Lebensmi ttel  er raten,  entst eht  automat isch mehr
Int eresse.  Essen wird  so  zu  e i nem Abenteuer ,  bei  dem es  ni cht  nur  um den
Geschmack geht ,  sondern auch ums Entdecken und Ausprobieren.

Spiel eri sch zu mehr Vi elfalt

Dieses  Kapitel  ze i gt  d ir  verschiedene Mögl ichkei ten,  wie  du das  Thema
„Iss  den Regenb ogen“  i n  den Famil i enal l tag  integr ier en kannst .  Mit
e infachen Spielen und kreat iven Ideen kannst  du die  bunte  V i e l fa l t  von
Obst  und Gemüse für  dei ne Kinder  s ichtbar ,  er lebbar  und schmackhaft
machen.  Dabei  geht  es  n icht  um Perfekt i on,  sondern um Freude am
Ausprobieren.  Manche Spi ele  s ind nur  k le i ne  Impulse  für  zwischendurch,
andere  lassen s ich  als  wi ederkehrendes  Ri tual  im Al l tag  e i nset zen.

So wächst  Schr i t t  für  Schr i t t  d i e  Neugier  deiner  Ki nder  auf  neue Sorten,
Farben und Geschmäcker  –  und das  ganz  ohne Druck,  sondern mit  Spaß
und Ent decker lust .

Der  Kr eat iv i tät  s ind auch hier  keine Grenzen gesetzt ,  er f indet  gern auch
eure  e igenen Spiele  bzw.  Regeln.  

K R E A T I V E  S P I E L I D E E N
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Spiel ideen Regenbogenbi ld

Auf  der  nächsten Sei te  s i ehst  du e i nen wunderschönen Regen bogen,  der
nur  darauf  war tet ,  von dir  entdeckt  zu  werden.  Jeder  Bogen steht  f ür  e ine
Farbe,  d i e  auch in  Obst  und Gemüse vor kommt.  So kannst  du spieler i sch
lernen,  wie  v ie l fä l t i g  und bunt  gesunde Ernährung sein  kann.  Mit  e in
bisschen Kreat iv i tät  entsteht  dar aus  dei n  ganz  per sönl icher  Regenbogen
vol ler  leckerer  Farben.

Kärtchen zuordnen
Ni mm di e  Obst-  und Gemüse-Kärtchen und lege s i e  auf  d i e  passende
Farbe dei nes  Regenbogens.  So entsteht  e i n  „essbar er  Regenbogen“ und
du s iehst ,  wie  v i e le  verschiedene Sorten du schon kennst .

Farben sammeln
Jedes  Mal ,  wenn du e ine  Sorte  i n  e iner  best i mmten F arbe isst ,  darfst  du
das  passende Kärtchen auf  den Regenbogen legen.  Z i e l :  A l le  Farben
sammeln!

Mini-Challenge
Probiere  j ede Woche e i ne  neue Obst -  oder  Gemüsesorte  i n  e iner  Farbe
aus,  d i e  du bisher  noch nicht  gegessen hast .  Dein  Regenbogen fül l t  s i ch
nach und nach!

Eigenen Regenbogen malen
Male  oder  gest alte  zusätz l i ch  dei nen e igenen Regenbogen und dekori ere
ihn mit  St ickern,  Gl i tzer  oder  k le i nen Zeichnungen von Obst  und Gemüse.
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Gnocchi  s ind k l e ine  Klößchen aus  Erdäpfel  –  und i deal ,  um Farbe und Gemüse
spiel er isch  in  den Famil ienal l tag  zu  br ingen.  Kinder  l ieben ihre  weiche,  f luf f ige
Konsistenz,  und durch bunte  Gemüsepürees  oder  farbige  Pulver  l assen s ich  Gnocchi  in
al l en Regenbogenfarben zubereiten.  So entstehen kunterbunte  Tel l er ,  d ie  n icht  nur  tol l
aussehen,  sondern auch wertvol le  Nährstof fe  l ie fern.

Basisrezept  für  Gnocch i

Zut aten:
50 0 g  mehl igkochende Erdäpfel n
300 g  Mehl  ( z .  B .  Dinkel mehl ,  Buchweizenmehl )
300 g  Gemüse pür iert  ( je  nach Gemüse brauchst  du eventuel l  etwas  mehr  Mehl )
1  E i gel b  oder  1  EL  Leinsamen-Ei  ( für  vegane Var iante)
Urs a lz

Zubereitung:
Erdäpfeln  mit  Schale  kochen,  pel l en,  noch warm zerstampfen und abkühl en l ass en.
Gemüsezutat  pür ieren.  Erdäpfel n  mit  Gemüseprüree,  Mehl ,  E igelb/Leins amen-Ei  und
Salz  zu  e inem geschmeidigen Teig  kneten.  In  Stränge rol l en,  k l e ine  Stücke schneiden,
ggf .  mit  der  Gabel  Ri l l en  hineindrücken.  Kurz  in  kochendes  Wass er  geben,  b is  s ie  an di e
Oberf l äche ste igen.

REGENBOGEN-GNOCCH I

Rosa mit Rote Rübe
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Marmelade gehört  für  v ie le  Famil ien zum Frühstück oder  zur  Jause e infach dazu –  doch
herkömml iche Sorten enthal ten oft  sehr  v ie l  Zucker .  Dabei  geht  es  auch anders :  Mit
f r is chen Früchten,  e in  bisschen natür l icher  Süße und c leveren Bindemittel n  wie
Chias amen oder  Tapiokastärke kannst  du im Handumdrehen gesunde,  farbenfrohe
Fruchtaufstr iche zaubern.  S ie  s ind nicht  nur  re ich  an Vi taminen und Bal l aststof fen,
sondern auch e i n  echter  Hingucker  in  der  Jausenbox oder  auf  dem Frühstückst is ch!

Grundprinzi p Marmelade ohne Zucker:

Binden:  Chiasamen quel len auf  und machen die  Marmel ade gel art ig ,  g l e ichzeit ig
l iefern  s ie  Omega-3-Fetts äuren & Bal l aststof fe .  A l ternat iv  kanns t  du Tapiokastärke
verwenden.
Süßen:  Je  nach Frucht  re icht  die  natür l iche Süße.  Ansonsten:  Banane,  Dattel n  oder
ein  k le iner  Schus s  Yakons irup.
Aufbewahru ng:  Am besten f r isch genießen und im Kühls chrank aufbewahren (ca.  4–5
Tage haltbar) .  Für  l ängere  Haltbarkeit  port ions weise  e infr ieren.

Extratipps:

Ki nderfreu ndl ich :  Fü r  e ine  mi l dere  Süße Banane ode r  Apfel  mi t  u ntermi xen.
Mix  &  Match:  Probiere  auch Hi mbee re-Ko ko s o der  Mango -Maracuj a.
Gesch enkide e:  In  k l e ine  Gl äse r  abfül l en,  mit  bunte n Et iketten und eine r  Schl ei fe  ve rse hen –
perfe kt  a ls  Mitbr i ngsel !

REGENBOGEN-
MARMELADE

Orange mit Marille
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Erdbeer-Chia-Marmelade

Zutaten:
300 g  Erdbeer en
1 EL  Zi tronensaft
2  EL  Chi asamen
opti onal :  1  EL  Datt el -  oder  Yakonsirup

Zubereitung:
Al les  pür ieren,  15  Min.  quel len lass en,  in  e i n  Glas  f ül len.

Maril le-Vanil le-Marmelade

Zutaten:
300 g  Mari l len
2 EL  Tapiokast ärke
3 Dat teln
1  TL Vani l lemark

Zubereitung:
Mari l len  entkernen,  i n  e inen Topf  geben und gemei nsam mi t  Datteln
langsam erwärmen.  Dann pür ieren und nach Bel i eben mi t  Tapiokast ärke
andi cken (1  EL  mit  Wasser  vermi schen,  der  Marmelade zugeben und kurz
aufkochen lassen)

REGENBOGEN-PASTA
REGENBOGEN-
MARMELADE
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NEUGIERIG GEWORDEN?

Dann hol dir das komplette eBook “Iss den Regenbogen” und
tauche noch tiefer in die bunte Welt gesunder Familienküche ein!
In meinem eBook findest du viele weitere liebevoll
zusammengestellte Rezepte, kreative Ideen und einfache
Inspirationen, mit denen du Farbe, Spaß und wertvolle Nährstoffe
auf den Familientisch bringst.
Du lernst, wie du mit natürlichen Zutaten, Gemüse, Obst und
Gewürzen ganz unkompliziert farbenfrohe Gerichte zauberst, die
Kinder lieben – und Erwachsene genauso begeistern.
Denn gesunde Ernährung darf leicht gehen, gut schmecken und
einfach Freude machen!

„Bunt genießen“ – weil Farbe auf dem Teller der schönste Weg
ist, Körper & Seele zu nähren.

Bleib gerne mit mir in Kontakt:

Instagram:  – tägliche Inspirationen &

Rezepte

Newsletter: – Tipps, Rezepte, Wissen und

neue Inhalte direkt in dein Postfach

Webseite: – weitere Infos & Angebote

www.vici-bauchgefuehl.at
info@vici-bauchgefuehl.at

vici.bauchgefuehl


