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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

dies ist ein Buch für alle Mamas und Papas, die oft nicht mehr 

wissen, was sie ihren Kindern noch kochen könnten, um sie ge-

sund zu ernähren und gleichzeitig auch zufrieden zu stellen!

Als Mutter von fünf Kindern war das auch für mich schon immer 

eine Herausforderung, und in all den Jahren ihres Heranwach-

sens konnte ich vieles darüber lernen. Doch damit nicht genug: 

Mit meinem Unternehmen KINDERMENÜ KÖNIG stelle ich mich 

schon seit 1992 der Aufgabe, Kinder in und um München mit 

gesundem Mittagessen zu versorgen. So wurden im Laufe der 

Jahre aus 5 Kindern mehr als 8.000 Kinder, die täglich von mir 

bekocht werden!

Natürlich ist es wichtig für uns Eltern,  jedem Kind einen guten 

Start ins Leben zu ermöglichen. Dabei spielt das Thema „Ernäh-

rung“ eine große Rolle. Kinder entwickeln bereits in den ersten 

Lebensjahren ihr Geschmacksempfinden, ihre Essgewohnheiten 

und ihre Geschmacksvorlieben. Diese behalten sie ein Leben lang 

bei, also sollten wir bereits von Anfang an auf eine ausgewogene 

und gesunde Ernährung achten. 

Mein Team und ich orientieren uns bei der Zusammenstellung 

unserer Menüpläne an aktuellen wissenschaftlichen Erkennt-

nissen. Aber die Grundvoraussetzung, um unsere Kinder mit der 

für das Wachstum notwendigen Energie und den erforderlichen 

Vitaminen und Mineralstoffen zu versorgen, sind erstklassige 

Rohwaren und eine optimale Speisenzusammenstellung – und 

das können SIE auch!  

 

Doch wie bereiten wir den lieben Kleinen Freude und Genuss an 

unseren Menüs?

 



Durch engen persönlichen Kontakt zu unseren Kunden in den 

Kindergärten und Schulen sind wir laufend darüber informiert, 

wie bestimmte Speisen angenommen werden. Über die Jahre 

haben wir deshalb vieles über die Vorlieben der Kinder erfahren. 

Wir konnten herausfinden, mit welchen Tricks es gelingt, auch 

den größten Gemüsekasper an gesundes Essen heranzuführen. 

Unseren Erfahrungsschatz in Sachen Lieblingsgerichte, zahlrei-

che Tipps zur praktischen Umsetzung sowie viele weitere wert-

volle Informationen rund um das bunte Thema „Kinderernäh-

rung“ habe ich gemeinsam mit meinem Team in dem Kochbuch 

„Kind isst König“ für Sie zusammengefasst. 

Darf ich Sie einladen, die Mahlzeiten auch in Ihrer Familie gesund, 

vielseitig und pfiffig zu gestalten?! Viel Freude beim Schmökern, 

Kochen und Genießen wünschen Ihnen 

Ihre Astrid Penn & MitarbeiterInnen
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Fischfilets waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer würzen 

und in Mehl wenden. Währenddessen Öl in der Pfanne erhitzen. 

Die Fischfilets kurz darin anbraten, aus der Pfanne nehmen und 

auf ein leicht gefettetes Backblech legen. Die Tomaten entkernen 

und in Würfel schneiden. Nun die Zwiebel schälen, klein würfeln 

und in einer Pfanne in heißer Butter glasig werden lassen. Toma-

tenwürfel zugeben und alles mit Salz, Pfeffer und Kräutern wür-

zen. Die Zwiebel-Tomaten-Mischung auf den Fischfilets verteilen 

und mit geriebenem Mozzarella bestreuen. Die Fischfilets im vor-

geheizten Backofen bei ca. 180 °C Ober- und Unterhitze auf mittle-

rer Schiene überbacken, bis der Käse sich golbraun färbt  

(8 - 10 Minuten). Den Vollkornreis nach Packungsanleitung kochen. 

Pizzafisch mit Reis und Zitrone anrichten und genießen.

250 g Vollkornreis 

4 Stück Seelachsfilet á 150 g

Salz, Pfeffer

2 EL Mehl 

2 EL Öl

2 große Tomaten

1 EL Kräuter der Provence

1 Zwiebel

1 EL Butter

250 g geriebener Mozzarella

4 Zitronenscheiben

Zutaten für 4 Personen:

Königstipp: Starke Leistung - Rind-
fleisch enthält das Spu-

renelement Eisen. Als 
Bestandteil der roten Blut-

körperchen sorgt Eisen 
für die Sauerstoffversor-

gung unseres Körpers. 

Königstipp: Auf der Spur - Seefisch 

enthält das Spurenelement 

Jod. Dieses brauchen wir 

für die Bildung der Schild-

drüsenhormone, die unse-

ren Stoffwechsel regu-
lieren. 
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