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Vorwort

Was darf mein Kind essen? Was ist gesund, welches Essen schmeckt
gut, wie bereite ich das Essen kindgerecht zu? Diese I'ragen stellen
sich junge Eltern seit Generationen. Dieses Buch liefert Antworten.
Kompetent klédrt die Autorin auf, was Kinder in welchem Alter essen
diirfen, und wie es am besten zubereitet wird.

Natiirlich spielt dabei die Qualitit der Lebensmittel eine beson-
ders wichtige Rolle. Sie ist mitentscheidend dafiir, dass das Essen
schmeckt und den Kindern Spaf3 macht. Denn dann treffen sich alle
gerne am Esstisch. Mit jeder Zeile ist zu lesen: Dieses Buch ist nicht
in der Theorie entstanden, sondern am Kiichenherd, mit Kindern
und fiir Kinder.

Junge Eltern kénnen heute oft nicht mehr auf erlerntes Kochen
zurtickgreifen. Hier mochte ich ein altes Sprichwort einmal abén-
dern: »Was Hinschen nicht lernt, lernen Eltern mit ihren Kindern
Hinsel und Gretel dann doch nochl« Dieses Buch kann dabei tat-
sidchlich helfen, denn es zeigt, dass gutes und kinderfreundliches
Kochen gar nicht so schwierig ist. Sie lesen in kurzer, pragnanter
Form das Wichtigste {iber gesunde Erndhrung und vor allem, wie
diese selbst farbenfroh und schmackhaft zubereitet werden kann.

Es finden sich einfache Rezepte vom Pfannkuchen bis hin zum
Appetitmacher »Iliegenpilz«, der aus dem Ei gepellt wird. Ein
Buch, das das Nudelnkochen lehrt und viele vollwertige vegetari-
sche Rezepte enthilt — und das verrit, wie Eltern ihren Kindern
mit dem »Zauberzucker« das Essen versiiflen.

Es bleibt dem Buch zu wiinschen, dass es bei vielen Familien
mit Kindern Einzug hilt. Vielleicht greift auch so manche Oma
oder so mancher Opa nochmal zum Kochbuch. Es ist aulerdem zu
emptehlen fiir Kindergérten und Schulen und tiberall dort, wo mit
den Kindern zusammen gekocht wird.

Viel Freude und Spaf3 dabei wiinscht Ihnen

thre j"j Joy (f%m/;émm
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Gesund essen wie die Grofien s 9

Grundlagen der
Kindererndhrung

Gesunde Erndhrung von klein auf

Der Ubergang von der Beikost- und Breizeit zu einer gesunden und
ausgewogenen Kinderkost stellt fiir viele Familien eine grof3e He-
rausforderung dar. Kleinkinder haben nun alle IFihigkeiten zum
Essen entwickelt, konnen oft schon geschickt mit Loftel und Gabel
umgehen und sind ungemein neugierig auf die vielen Nahrungs-
mittel und Speisen, die ihnen angeboten werden. Daher ist es wich-
tig, Kinder in den ersten Lebensjahren an eine natiirliche, ausgewo-
gene und gesunde Kost sowie einen entspannten, aber bewussten
Umgang mit Lebensmitteln heranzufiihren. Diese ersten Ess- und
Geschmackserfahrungen prigen ein Leben lang und stellen die
Weichen fiir gesunde Erndhrungsgewohnheiten.

»Geboren wird nicht nur das Kind durch die Mutter, sondern auch die

Mutter durch das Kind.« Gertrud von Le Fort (1876-1971). Dieses " Gemeinsam gesund
schone Sprichwort lisst sich ebenso auf die Erndhrung von Kindern :  geniclien. In den ers-
iibertragen. Auch die Eltern und Erziehungsberechtigten sind ge- ~ :  ten Lebensjahren

tordert, sich wieder auf neue, vielleicht ungewohnte Geschmacks-
eindriicke einzulassen, ihr Erndhrungsverhalten zu reflektieren und
ihre Gaumen auf Entdeckungsreise zu schicken. Kinder wollen in ", GroBenc.
den ersten Lebensjahren vor allem eines: entdecken, erleben und ’
nachahmen. Deshalb ist es von entscheidender Bedeutung, dass die
betreuenden Personen, ob Eltern, GroBeltern, Geschwister oder
auch KiTa- und KiGa-ErzieherInnen, mit gutem Beispiel voran-
gehen und ein gesundes Erndhrungsverhalten aktiv vorgelebt und
umgesetzt wird. Das bedeutet auch, dass Mahlzeiten gemeinsam
und in angenehmer Atmosphire eingenommen werden, und die
kleinen Esser nicht zu anderen Zeiten und mit separaten Kinder-
gerichten »abgespeist« werden. Aus diesem Grund sind die Rezepte
in diesem Buch ausdriicklich immer fiir Erwachsene UND Kinder.
Nehmen Sie sich Zeit tiir gemeinsame Mahlzeiten und genief3en
Sie mit Threm Kind dessen kulinarisches Abenteuer.

prigt sich das Essver-
halten von Kindern
nach dem Vorbild der



~ Kinder benstigen
keine speziellen
Kostformen oder
Lebensmittel. Was
zdhlt, sind Frische,
Qualitdt und Natiir-

*. lichkeit der Nahrung.‘f

:Gewicht und Statur
< allein sind noch

kein Hinweis auf eine

'dUSgC\\'()gCllC und

+ gesunde Erniahrung -

% des Kindes.

Erndhrungsformen

Dieses Buch distanziert sich von den unzihligen verbreiteten Low-

FFat, Low-Carb- etc. Didtformen. Es mochte auch keine Empfehlung
zur fleischlosen, veganen, kuhmilchfreien oder sonstigen »alternati-
ven« Ernghrungsform geben. Viele Wege fiihren zu einer gesunden
und ausgewogenen Ernidhrung, und es ist das Recht und die Aufgabe

" eines jeden selbst, nach individuellen Bediirfnissen, Vorlieben und

- der eigenen Uberzeugung entsprechend die Nahrungsmittel auszu-
- wihlen. Nur eine Empfehlung sei klar und von Herzen ausgespro-
¢ chen: GenieBen Sie Ihre Nahrung nach Moglichkeit so unveridndert
* und wertvoll, wie die Natur sie uns bereitstellt. Kinder benstigen

keine speziellen Kostformen oder Lebensmittel, kein Functional
Food und keine mit diversen Vitaminen und Mineralstoffen ange-
reicherten Produkte. Vertrauen Sie auf die natiirliche Intuition Ihres
Kindes und unterstiitzen sie diese mit saisonal frischen und hoch-
wertigen Nahrungsmitteln.

Was braucht mein Kind?

Fiir viele Eltern ist es oftmals schwer, die Erndhrung ihres Kindes
objektiv zu beurteilen. Natiirlich, rein duf8erlich kann man bald
erkennen, ob aus dem Wonneproppen langsam ein Fettklofchen

: *.oder eher ein spargeldiinner Suppenkasper wird.

Als Richtwert fiir die Entwicklung des Kérpergewichts dient

© der Body-Mass-Index, BMI. Er wird berechnet aus dem Quotienten

tatsdchliches Gewicht (in kg) geteilt durch KérpergroBe (in Meter)
im Quadrat. Um den Index einschitzen zu konnen, gibt es Tabellen,
die angeben, wie hoch der BMI je nach Altersgruppe sein darf und
wann Unter- oder Ubergewicht vorliegt. Fiir Kinder im Alter von
1-6 Jahren liegt der gesunde BMI zwischen 14 und 18.

Anschaulich dargestellte Werte findet man fiir den BMI in soge-
nannten Perzentilkurven, in denen nach Lebensalter und Geschlecht
dargestellt ist, in welchem Bereich beziiglich Grofien-/Gewichts-
Verhiltnis die Werte des Kindes liegen sollte. Diese Perzentilkurven
sind auf der hinteren Klappe des Buches abgebildet.



Gewicht und Statur allein sind noch kein Hinweis auf eine gesunde
Ernidhrung. Auch ein normalgewichtiges Kind kann infolge falscher
Lebensmittelauswahl und -kombination durchaus unausgewogen
und mangelernihrt sein. Nicht nur Uber- oder Untergewicht, auch
einseitige Erndhrung sind ein in unserer Industriegesellschaft
immer groBer werdendes Problem.

-z .Wichtiger als das
" Zihlen von Kalorien

Empfehlungen zur N&hrstoffzufuhr : sind eine ausgewogene
. Auswahl und die :

Laut der fithrenden Erndhrungsgesellschaften von Deutschland, :  Zusammenstellung

Osterreich und der Schweiz benstigen Kinder im Alter von 1—4 Jah- . der Lebensmitiel

ren ca. 1000—1100 kcal pro Tag, von 4—7 Jahren 1400-1500 kcal pro
Tag. Der Bedarf an energieliefernden Nahrstoffen betragt dabei
13-18 g pro Tag Eiweil3, 88,9-54,2 g pro Tag Fette und 117,5-196,9 g
pro Tag Kohlenhydrate. Diese Angaben werden abhéngig vom Ge-
schlecht gemacht, Jungen benéstigen laut Zufuhremptehlungen etwas
mehr Energie, Iette und Kohlenhydrate (siehe hierzu die Tabelle auf
Seite 12). Prozentual gesehen sollte das Verhiltnis der Eiweil3e, Fette
und Kohlenhydrate an der Energiezufuhr etwa folgendermal3en
aussehen: 15% EW, 30—35 % Fett, 50—55% KH.

Obst und Gemiise
enthalten viele fiir
Kinder wichtige
Nihrstotfe. Daher
sollen diese Vital-
stofflieferanten
tiglich auf dem
Speiseplan stehen.
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Werden Kinder friih an eine ausgewogene Erndhrung herangefiihrt, behalten sie diese auch in
spateren Jahren bei. Leider gilt dies auch in umgekehrter Form, denn die Zahl Gibergewichtiger
Kinder steigt stetig. Umso wichtiger ist es, den Eltern zu zeigen, wie sie ihre Kinder mit
gesunden und gleichzeitig schmackhaften Mahlzeiten versorgen kdnnen. Das Buch stellt

in einer kompakten Einfuhrung die Grundlagen einer gesunden Erndhrung, die wichtigsten
Lebensmittel fiir Kinder sowie die besten Kombinationen vor und gibt praktische Alltagstipps wie
,Kochen auf Vorrat* oder ,Hilfe fir Gemusemuffel“. Der grof3e Rezeptteil umfasst eine Fille von
vegetarischen und fleischhaltigen Gerichten, Sti3speisen sowie Snacks und Getranken fir jeden
Geschmack und jeden Geldbeutel. Die Rezepte fur Kinder ab dem zweiten Lebensjahr sind
einfach nachzukochen und kénnen je nach Saison variiert werden. So wird lhr kleiner Schatz
gerne gesund essen!

@ Der Titel im Katalog
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