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Das komplette Kochbuch fiir Kinder ab 1 Jahr
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Dieses Kochbuch richtet sich an Eltern und Betreuungspersonen von
Kindern ab 12 Monaten. Die Rezepte, Nahrwertangaben, Erndahrungspldne
und Fitterungsempfehlungen dienen ausschlieBlich allgemeinen, padago-
gischen Informationszwecken und ersetzen keine professionelle medizinische
oder erndhrungsbezogene Beratung.

Es wurde mit grofiter Sorgfalt darauf geachtet, dass die Rezepte und Infor-
mationen in diesem Buch zum Zeitpunkt der Ver&ffentlichunn korrekt und
praxisnah sind. Dennoch kénnen Zutaten, Kiichengeridte und individuelle
Umstiande variieren. Eltern und Betreuungspersonen sind dafiir verantwortlich,
die aktuellen Empfehlungen zur Lebensmittelsicherheit zu beachten und sicher-
zustellen, dass die Mahlzeiten fiir ihr Kind geeignet sind.
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TEIL1

Willkommen in der Kleinkinderkiiche

Gutes Essen, kleine Hdnde und entspannte gemeinsame Mahlzeiten.
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VORWORT
Gesund genief3en von Anfang an

Wenn du deinem Kleinkind zum ersten Mal ein liebevoll zubereitetes, ausgewogenes Mittagessen
servierst und es davon genau eine einzige Erbse isst, merkst du schnell: Beim Familienessen lauft nicht
immer alles nach Plan.

Vielleicht wird die Erbse noch einmal neugierig betrachtet, bevor sie schlieflich unter dem Hochstuhl
landet. Wahrenddessen ist dein eigenes Essen langst kalt geworden.

Solche kleinen Alltagssituationen gehoéren zum Familienleben dazu. Und gerade sie zeigen, dass die
Erndhrung von Kleinkindern nicht perfekt sein muss, um gut zu sein.

Gesundes Essen braucht weder aufwendige Dekorationen noch auBergewdhnliche

Zutaten. Oft sind es die einfachen Gerichte, die besonders gut in den Familienalltag v
passen: ein weich zubereitetes Riihrei mit kleinen Brotstreifen, ein cremiger Gemuse-
Kartoffel-Auflauf oder ein mild gewlirztes Familiengericht, das auch die Kleinsten

mitessen kénnen.

Entscheidend ist, dass die Zutaten altersgerecht zubereitet werden, die Konsistenz zum w
Entwicklungsstand des Kindes passt und das Essen Freude bereitet.

Ab dem ersten Geburtstag beginnt fiir Kinder eine spannende Zeit. Sie entdecken neue (* )
Geschmacksrichtungen, lernen unterschiedliche Konsistenzen kennen und entwickeln o

Schritt fir Schritt ihre eigenen Vorlieben.

Dabei geht es um weit mehr als die Frage, wie viel auf dem Teller landet. Gemeinsame
Mabhlzeiten vermitteln Geborgenheit, férdern die Selbststandigkeit und schaffen
wertvolle Familienrituale.

Deine Aufgabe besteht darin, deinem Kind regelmaBig eine abwechslungsreiche
Auswahl geeigneter Lebensmittel anzubieten, auf eine sichere Zubereitung zu achten
und ihm gentigend Raum zum Ausprobieren zu geben.

Wie viel dein Kind tatsachlich isst, darf es innerhalb dieses Angebots weitgehend selbst
entscheiden. An manchen Tagen ist der Appetit gro3, an anderen reichen wenige Bissen. Solche
Schwankungen sind im Kleinkindalter ganz normal.

Mit diesem Kochbuch méchte ich dir zeigen, wie unkompliziert eine ausgewogene Erndhrung ab dem
ersten Lebensjahr sein kann.

Du brauchst daflir weder teure Spezialprodukte noch stundenlange Vorbereitungszeiten. Viele
wertvolle Lebensmittel findest du bereits in deiner Kiiche oder im nachsten Supermarkt: Haferflocken,
Kartoffeln, Linsen, Eier, Naturjoghurt, Obst, Gemiise und Hilsenfriichte.

Aus diesen einfachen Zutaten lassen sich abwechslungsreiche Gerichte zaubern, die kleinen Kindern
schmecken kénnen und gleichzeitig den Bediirfnissen der ganzen Familie gerecht werden.

In diesem Buch erwarten dich verstandliche Grundlagen zur Erndhrung ab einem Jahr, praktische Tipps
flr den Familienalltag und zahlreiche kindgerechte Rezeptideen.

Du erfahrst, wie du bekannte Familiengerichte mit wenigen Handgriffen anpassen kannst, welche
Lebensmittel besondere Aufmerksamkeit verdienen und wie du deinem Kind neue
Geschmacksrichtungen ohne Druck ndherbringst.

Dabei steht nicht die perfekte Mahlzeit im Mittelpunkt, sondern ein entspannter und genussvoller
Umgang mit dem Essen.

Du musst nicht jeden Tag frisch und aufwendig kochen. Auch ein einfaches Abendessen mit weich
gegarten Gemusestiicken, Kartoffeln und einem milden Dip kann eine wertvolle Familienmahlzeit sein.



Und wenn dein Kind heute nur die Kartoffeln essen méchte, wéahrend die Karotten unangetastet
bleiben, ist das noch lange kein Grund zur Sorge.

Wichtig ist die Vielfalt Gber mehrere Tage hinweg, nicht die perfekte Zusammensetzung jedes einzelnen
Tellers.

Dieses Kochbuch soll dich begleiten, inspirieren und im Alltag entlasten. Es soll dir Sicherheit geben,
ohne starre Regeln aufzustellen, und dir zeigen, dass gesunde Kleinkinderkiiche auch schnell, preiswert
und alltagstauglich sein kann.

Denn am Ende zahlen nicht makellose Teller oder saubere Latzchen, sondern das gemeinsame
Geniel3en, das neugierige Probieren und die vielen kleinen Fortschritte, die dein Kind Tag fiir Tag macht.
Ich wiinsche dir viel Freude beim Kochen, Ausprobieren und gemeinsamen Entdecken - und viele
schéne, entspannte Mahlzeiten mit deiner Familie.



KAPITEL 1

- Grundlagen der Erndhrung ab 1 Jahr

Kleinkinder haben manchmal erstaunliche Fahigkeiten: Ein winziges griines Krauterstlickchen in der
TomatensoBe entdecken sie sofort, wahrend das Lieblingsspielzeug direkt neben ihren FuRen
unbemerkt liegen bleibt.

Ab dem ersten Geburtstag beginnt am Familientisch eine besonders spannende Zeit. Dein Kind entdeckt
neue Geschmacksrichtungen, probiert unterschiedliche Konsistenzen aus und méchte immer haufiger
das essen, was auch die anderen Familienmitglieder auf dem Teller haben.

Dabei geht es nicht nur darum, ausreichend Vitamine, Mineralstoffe und andere wichtige Nahrstoffe
aufzunehmen. Auch das gemeinsame Essen, das selbststandige Ausprobieren und eine entspannte
Atmosphare am Tisch spielen eine grof3e Rolle.

Vielleicht liebt dein Kind heute Brokkoli und schiebt ihn morgen entschieden zur Seite. Vielleicht isst es
mittags kaum etwas und verlangt am Abend pl6tzlich eine zweite Portion. Solche Veranderungen
gehoren zur Entwicklung dazu.

In diesem Kapitel erfahrst du, welche Lebensmittel sich ab dem ersten Geburtstag eignen, worauf du bei
der Zubereitung achten solltest und wie du dein Kind beim Essen begleiten kannst, ohne daraus eine
tagliche Herausforderung zu machen.

Denn ein gesunder Familienalltag braucht keine perfekten Mabhlzeiten. Viel hilfreicher sind eine
abwechslungsreiche Auswahl, sichere Lebensmittel und die Moglichkeit, neue Geschmacksrichtungen in
Ruhe kennenzulernen.

Was Kleinkinder ab 12 Monaten essen kénnen

Mit dem ersten Geburtstag wird das gemeinsame Familienessen zunehmend unkomplizierter. Viele
Kleinkinder konnen jetzt grundsatzlich dieselben Lebensmittel essen wie die Ubrigen
Familienmitglieder, sofern diese altersgerecht zubereitet werden.
Das bedeutet allerdings nicht, dass jedes Gericht unverandert auf dem Kinderteller landen sollte.
Entscheidend sind eine geeignete Konsistenz, gut kaubare Stiicke und eine milde, moglichst salzarme
Zubereitung.
Zum Friihstiick kann es beispielsweise einen cremigen Haferbrei mit weicher Birne geben. Mittags steht
eine milde Linsen-Tomaten-Pasta auf dem Speiseplan, und abends geniel3en alle gemeinsam zartes
Hahnchenfleisch mit Kartoffeln und weich gegartem Gemiise.
Eine abwechslungsreiche Erndhrung sollte Gber den Tag verteilt verschiedene Lebensmittelgruppen
berticksichtigen:

L4 Getreideprodukte und Kartoffeln: Haferflocken, Vollkornbrot, Reis, Nudeln, Hirse und

Kartoffeln liefern Energie und je nach Auswahl wertvolle Ballaststoffe.



®  Gemiise und Obst: Karotten, Zucchini, Brokkoli, Kiirbis, Apfel, Birnen und Beeren versorgen
den Kérper mit Vitaminen, Mineralstoffen und weiteren wichtigen Pflanzenstoffen.

o EiweiBreiche Lebensmittel: Eier, Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Fisch, mageres Fleisch und
Tofu unterstiitzen die Versorgung mit Eiwei3 und weiteren Nahrstoffen.

° Milchprodukte und geeignete Alternativen: Naturjoghurt, Milch und Kase liefern unter
anderem Kalzium und Eiwei. Geeignete, angereicherte pflanzliche Alternativen kénnen je
nach Zusammensetzung ebenfalls einen Beitrag leisten.

o Hochwertige Fette: Kleine Mengen Rapsdél, Olivendl und altersgerecht angebotenes Nussmus
erganzen die Erndhrung mit wichtigen Fettsauren.

DER SCHNELLE
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W Ein Ein eiweifreiches Farbe und
Energielieferant Lebensmittel Vielfalt

Kartoffeln, Nudeln, Ei, Fisch, Fleisch, Obst oder Gemiise

Reis, Brot oder . .. < Bohnen, Linsen oder Tofu. sowie (iber den Tag

verteilt geeignete
Milchprodukte oder
gesunde Fette.

Nicht jede Mahlzeit muss alle Lebensmittelgruppen enthalten. Viel entscheidender ist, was dein Kind
Uiber mehrere Tage hinweg insgesamt isst.

Auch unterschiedliche Geschmacksrichtungen dirfen von Anfang an ihren Platz auf dem Speiseplan
finden. Milde Gewiirze und Krauter wie Petersilie, Knoblauch, Ingwer, Kurkuma oder etwas
Zitronenschale verleihen Gerichten Aroma, ohne dass dafir viel Salz benétigt wird.

Sehr scharfe Speisen sind dagegen fiir viele Kleinkinder weniger geeignet. Beginne deshalb mit kleinen
Gewlrzmengen und beobachte, welche Geschmacksrichtungen dein Kind gerne mag.

Ein Familiengericht, zwei Teller

Du musst nicht fiir jedes Familienmitglied ein eigenes Gericht kochen. Haufig genligt es, eine
gemeinsame Grundlage zuzubereiten und die Portion deines Kleinkindes anschlieRend etwas
anzupassen.



Wenn du beispielsweise ein mildes Kichererbsen-Curry kochst, kannst du zuerst eine Kinderportion
herausnehmen. Die Kichererbsen sollten weich gegart sein und bei Bedarf leicht zerdriickt werden. Die
Erwachsenen kénnen ihr Essen danach nach Belieben kraftiger wirzen.

Auch Ofenkarotten lassen sich fiir alle gemeinsam zubereiten. Fiir dein Kind sollten sie ausreichend
weich und in gut handhabbare Stiicke geschnitten sein.

Bei Fisch ist besondere Sorgfalt erforderlich. Er muss ausreichend gegart, sorgfaltig auf Graten
kontrolliert und passend zerkleinert werden.

Auflaufe, Eintépfe und Nudelgerichte eignen sich ebenfalls haufig als gemeinsame Familienmahlzeit.

Am einfachsten gelingt das, wenn du das Essen zunichst ohne zusatzliches Salz und mit milden
Gewdirzen zubereitest. AnschlieBend nimmst du die Kinderportion heraus, passt GroRe und Konsistenz
an und schmeckst erst danach die Portionen fiir die Erwachsenen ab.

So sparst du Zeit, musst weniger unterschiedliche Gerichte vorbereiten und kannst trotzdem auf die
Bedurfnisse deines Kindes eingehen.

Wichtig ist dabei, dass dein Kind beim Essen aufrecht sitzt, aufmerksam begleitet wird und die
Lebensmittel in einer sicheren Form erhdlt.

Wie viele Mahlzeiten braucht ein Kleinkind?
Ab etwa zwolf Monaten kommen viele Kinder mit drei Hauptmahlzeiten und bei Bedarf ein bis zwei
Zwischenmabhlzeiten gut zurecht.
Ein moglicher Tagesablauf konnte so aussehen:

o Frihstlick: Haferbrei mit Obst oder Brot mit einem geeigneten Aufstrich

®  Vormittagssnack: Weiches Obst oder etwas Naturjoghurt

° Mittagessen: Kartoffeln, Reis oder Nudeln mit Gemiise und einer EiweiBquelle

®  Nachmittagssnack: Ein kleines Brot oder ein anderer nahrstoffreicher Snack

L Abendessen: Eine milde warme Familienmahlzeit oder ein abwechslungsreich belegtes Brot

mit geeigneten Gemisebeilagen

Dieser Ablauf dient lediglich als Orientierung. Nicht jedes Kind bendtigt taglich zwei
Zwischenmabhlzeiten. Manche Kinder essen lieber kleinere Portionen lber den Tag verteilt, andere
kommen mit groReren Hauptmahlzeiten gut zurecht.
Auch das Stillen kann nach dem ersten Geburtstag fortgesetzt werden, solange Mutter und Kind dies
mochten. Spezielle Kleinkindermilch oder sogenannte Kindermilch ist bei einer ausgewogenen
Erndhrung normalerweise nicht erforderlich.
Wichtiger als ein starrer Essensplan ist ein regelmafliges Angebot geeigneter, nahrstoffreicher
Lebensmittel. Dein Kind braucht auBerdem gentigend Zeit, seine Fahigkeiten beim Kauen, Schlucken
und selbststandigen Essen weiterzuentwickeln.

Wichtige Nahrstoffe fiir Wachstum und Entwicklung

Kleinkinder sind standig in Bewegung. Sie lernen laufen, klettern, sprechen und entdecken taglich etwas
Neues.

Fur diese Entwicklung bendtigen sie ausreichend Energie und eine gute Versorgung mit wichtigen
Nahrstoffen.

Gleichzeitig ist ihr Magen noch relativ klein. Mehrere nahrstoffreiche Mahlzeiten tGber den Tag verteilt
konnen deshalb sinnvoller sein als wenige besonders groRe Portionen.

Eine ausgewogene Erndhrung kombiniert verschiedene Kohlenhydratquellen, eiweilreiche
Lebensmittel, gesunde Fette, Gemise, Obst und geeignete kalziumreiche Produkte.



Kohlenhydrate - Energie fiir kleine Entdecker

Kohlenhydrate liefern Energie fiir Bewegung, Wachstum und alltagliche Aktivitaten.

Geeignete Lebensmittel sind beispielsweise Kartoffeln, Haferflocken, Vollkornbrot, Reis, Nudeln und
Hirse.

Vollkornprodukte enthalten zusatzlich Ballaststoffe und weitere Nahrstoffe. Da sehr ballaststoffreiche
Lebensmittel schnell sattigen konnen, ist bei Kleinkindern eine abwechslungsreiche Mischung
verschiedener Getreideprodukte sinnvoll.

Eiweil3 - wichtig fiir Wachstum und Korpergewebe
EiweiB wird unter anderem fiir den Aufbau und Erhalt von Muskeln, Organen und anderem
Korpergewebe benétigt.

Gute EiweiRquellen sind Eier, Fisch, Geflligel, mageres Fleisch, Naturjoghurt, Kase, Linsen, Bohnen,
Kichererbsen und Tofu.

Eine abwechslungsreiche Erndhrung kann den EiweiBbedarf in der Regel gut decken. Spezielle
Proteinprodukte oder Eiweilpulver sind fiir gesunde Kleinkinder normalerweise nicht notwendig.

Fette - wertvoll fiir die Entwicklung

Fette liefern Energie und erméglichen die Aufnahme der fettlslichen Vitamine A, D, E und K.
AuBerdem sind bestimmte Fettsauren fiir die normale Entwicklung wichtig.

Geeignete Fettquellen sind beispielsweise Rapsol, Olivendl, fettreicher Fisch und fein verarbeitetes
Nussmus.

Ganze Nusse sollten Kleinkindern aufgrund der Verschluckungsgefahr nicht angeboten werden.

Gemiise und Obst - Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe
Gemiise und Obst tragen zur Versorgung mit zahlreichen Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen
bei.

Besonders sinnvoll ist eine abwechslungsreiche Auswahl unterschiedlicher Sorten und Farben.

Ob weich gediinstete Karotten, zerdriickte Erbsen, reife Birnen oder klein geschnittene weiche Friichte:
Entscheidend ist, dass die Lebensmittel sicher zubereitet werden und dein Kind sie gut essen kann.

Es ist vollig normal, wenn neue Gemiisesorten zunachst abgelehnt werden. Wiederholtes, zwangloses
Anbieten kann dabei helfen, die Akzeptanz mit der Zeit zu erhohen.

Kalzium - wichtig fiir Knochen und Zihne

Kalzium wird fir den Aufbau und Erhalt normaler Knochen und Zdhne bendtigt.

Milch, Naturjoghurt und Kase sind bekannte Kalziumquellen. Auch bestimmte angereicherte pflanzliche
Alternativen kénnen geeignet sein.

Bei pflanzlichen Milchalternativen sollte besonders auf den Kalziumgehalt, den EiweiBgehalt und die
Eignung flr Kleinkinder geachtet werden. Nicht jedes pflanzliche Getrank ist als Ersatz fiir Kuhmilch
geeignet.

Eine gesunde Kleinkindernahrung entsteht nicht durch einzelne besonders nahrstoffreiche
Lebensmittel, sondern durch die regelméBige Kombination verschiedener geeigneter
Lebensmittelgruppen.
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Vitamin D - wichtig fiir gesunde Knochen

Vitamin D unterstitzt die Aufnahme von Kalzium und spielt eine wichtige Rolle beim Aufbau und Erhalt
gesunder Knochen und Zéhne.

Anders als viele andere Nahrstoffe kann Vitamin D vom Korper mithilfe von Sonnenlicht selbst gebildet
werden. Uber die Erndhrung allein |sst sich dagegen meist nur ein kleiner Teil des Bedarfs decken.

Zu den wenigen natlrlichen Vitamin-D-Quellen gehoéren fettreiche Fischsorten wie Lachs und Hering
sowie Eigelb. Doch selbst wenn dein Kind gerne Fisch isst, ist damit eine ausreichende Versorgung nicht
automatisch gewahrleistet.

In Deutschland wird fiir Sduglinge eine tagliche Vitamin-D-Erganzung mit 400 bis 500 Internationalen
Einheiten, entsprechend 10 bis 12,5 Mikrogramm, bis zum zweiten erlebten Friihsommer empfohlen. Je
nach Geburtszeitpunkt umfasst dies ungefahr die ersten 12 bis 18 Lebensmonate.

Flr Kinder ab einem Jahr nennt die Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung einen Schatzwert von 20
Mikrogramm Vitamin D taglich, sofern keine korpereigene Bildung stattfindet. Dieser Wert bedeutet
jedoch nicht, dass jedes Kleinkind grundsatzlich ein Préparat in dieser Dosierung benétigt.

Ob nach der Ublichen Sauglingsprophylaxe weiterhin eine Nahrungsergénzung sinnvoll ist, sollte
individuell mit der Kinderarztin oder dem Kinderarzt besprochen werden.

Gib deinem Kind Vitaminpraparate nicht ohne fachliche Riicksprache. Besonders bei mehreren
Nahrungserganzungsmitteln besteht die Moglichkeit, dass dieselben Vitamine mehrfach enthalten sind
und dadurch unbeabsichtigt zu hohe Mengen aufgenommen werden.

Abwechslung zihlt mehr als jeder einzelne Bissen

Eine ausgewogene Ernahrung muss nicht bei jeder Mahlzeit perfekt aussehen.

Besteht das Mittagessen heute hauptsachlich aus Reis und Mais, kann die nachste Mahlzeit
beispielsweise Naturjoghurt, Linsen, Bohnen oder Ei enthalten.

Auch Vollkornprodukte sind eine wertvolle Ergénzung des Speiseplans. Allerdings sollten gerade Kinder
unter zwei Jahren nicht ausschlie3lich sehr ballaststoffreiche Getreideprodukte erhalten.

GroRe Mengen Ballaststoffe konnen den kleinen Magen schnell fiillen, bevor ausreichend Energie
aufgenommen wurde.

Eine abwechslungsreiche Mischung aus Vollkornprodukten, anderen Getreideprodukten, Kartoffeln,
Gemlise, Obst und eiweilBreichen Lebensmitteln ist deshalb sinnvoll.

Eisen, Kalzium, Eiweif3 und gesunde Fette
Einige Nahrstoffe verdienen im Kleinkindalter besondere Aufmerksamkeit. Sie unterstiitzen das
Wachstum, die Entwicklung und zahlreiche lebenswichtige Kérperfunktionen.

Du musst daflir weder komplizierte Erndhrungsplane erstellen noch auf teure Spezialprodukte
zurlickgreifen.

Viele dieser Nahrstoffe stecken bereits in ganz gewohnlichen Lebensmitteln, die sich unkompliziert in
den Familienalltag integrieren lassen.

Eisen - wichtig fiir Blutbildung und Entwicklung

Eisen wird fir die Bildung roter Blutkérperchen benétigt und trégt zur normalen geistigen Entwicklung
bei.

Besonders gut verfligbares Eisen liefern Fleisch und bestimmte Fischsorten. Pflanzliche Eisenquellen
sind unter anderem Linsen, Bohnen, Kichererbsen, Haferflocken und griines Blattgemiise.

Pflanzliches Eisen kann vom Korper weniger leicht aufgenommen werden als Eisen aus Fleisch. Mit einer
einfachen Kombination Iasst sich seine Aufnahme jedoch verbessern.
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Kombiniere pflanzliche Eisenquellen moglichst mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln.
Beispielsweise passen Linsen hervorragend zu TomatensoBe. Auch weich gegarte rote Paprika zu einem
Bohnenpliree oder etwas Obst zum Haferbrei sind sinnvolle Kombinationen.

So kannst du die Eisenversorgung deines Kindes unterstiitzen, ohne zusatzliche Spezialprodukte
verwenden zu miissen.

Kalzium - fiir starke Knochen und gesunde Zihne

Kalzium ist ein wichtiger Baustein fiir Knochen und Zahne. AuBerdem wird es fiir die normale Funktion
von Muskeln und Nerven bendtigt.

Nach den Referenzwerten der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung bendtigen Kinder im Alter von
einem bis unter vier Jahren etwa 600 mg Kalzium pro Tag.

Diese Menge muss nicht iber ein einziges Lebensmittel aufgenommen werden.

Ein Naturjoghurt zum Friihstiick, etwas Kase zum Mittagessen und Milch als Zutat in einer SoBe kénnen
gemeinsam zur Kalziumversorgung beitragen.

Auch Brokkoli und bestimmte andere Gemdisearten enthalten Kalzium.

Wenn dein Kind keine Kuhmilchprodukte vertragt oder diese aus anderen Griinden nicht verzehrt, ist
eine sorgfaltige Auswahl geeigneter Alternativen wichtig.

Angereicherte pflanzliche Produkte kénnen eine Méglichkeit sein. Ihre Nahrstoffgehalte unterscheiden
sich jedoch teilweise erheblich.

Achte deshalb auf die Angaben zu Kalzium, Eiweil3 und weiteren Nahrstoffen. Bei einer vollstandig
milchfreien Ernahrung ist eine individuelle Erndhrungsberatung sinnvoll.

Eiweil3 - Baustein fiir Wachstum und Kérpergewebe
Fir eine ausreichende Eiweiversorgung sind keine speziellen Proteinshakes, Eiweildriegel oder
Proteinpulver erforderlich.

Alltagliche Lebensmittel wie Eier, Fisch, Hahnchenfleisch, mageres Rinderhackfleisch, Tofu, Erbsen,
Bohnen und Linsen liefern wertvolles Eiweif3.

Besonders sinnvoll ist es, regelmaRig zwischen unterschiedlichen EiweiBquellen zu wechseln.

Das bringt nicht nur Abwechslung auf den Teller, sondern versorgt dein Kind auch mit weiteren
Nahrstoffen.

Falls dein Kind pl6tzlich ein Lebensmittel ablehnt, das es in der vergangenen Woche noch begeistert
gegessen hat, ist das zunachst kein ungewohnliches Verhalten.

Biete weiterhin verschiedene geeignete Lebensmittel an, ohne Druck auszuiiben.

Bei einer vegetarischen Erndhrung sollte besonders auf eine ausreichende Versorgung mit Eisen und
Vitamin B12 geachtet werden.

Eine vollstandig vegane Erndhrung im Kleinkindalter erfordert eine sorgféltige Planung, eine
zuverlassige Vitamin-B12-Supplementierung und eine qualifizierte erndhrungsmedizinische Begleitung.

Gesunde Fette - wertvolle Energie fiir kleine Entdecker

Fette sind flr Kleinkinder besonders wichtig, weil sie viel Energie liefern und an zahlreichen
Entwicklungsprozessen beteiligt sind.

Gerade in den ersten beiden Lebensjahren sollte die Erndhrung nicht nach den Regeln einer
kalorienreduzierten Erwachsenendiat gestaltet werden.

Geeignete Fettquellen sind beispielsweise Avocado, Rapsdl, Olivendl, fettreicher Fisch und altersgerecht
angebotenes Nussmus.
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Auch Naturjoghurt und andere geeignete Milchprodukte mit normalem Fettgehalt konnen Bestandteil
einer ausgewogenen Erndhrung sein.

Du musst dafiir keine groBen Fettmengen verwenden.

Schon etwas Rapsol im Gemuisebrei, ein wenig Olivendl Giber den Nudeln oder fein zerpfliickter Lachs als
Bestandteil einer Familienmahlzeit kénnen zur Versorgung beitragen.

Entscheidend ist die richtige Mischung aus hochwertigen Lebensmitteln und eine ausreichende
Energiezufuhr.

Wichtige Nahrstoffe auf einen Blick

M Praktische Lebensmittelkombination

Eisen Linsen mit weich gegarter roter Paprika oder TomatensoRe
Kalzium Naturjoghurt mit Haferbrei oder frischem Obst

Eiweil Ei, Bohnen, Tofu, Fisch oder zart gegartes Geflligel
Gesunde Fette Avocado, Rapsél, Olivendl oder sorgfaltig entgrateter Lachs

Diese einfachen Kombinationen zeigen, wie unkompliziert eine abwechslungsreiche Erndhrung sein
kann.

Nicht jedes Lebensmittel muss taglich auf dem Speiseplan stehen. Entscheidend ist eine ausgewogene
Zusammenstellung Gber mehrere Tage hinweg.

Wie viel sollte ein Kleinkind essen?

Vielleicht kennst du diese Situation: Morgens isst dein Kind begeistert eine gro3e Portion Haferbrei,
mittags werden nur ein paar Bissen probiert und abends scheint der Hunger plotzlich riesig zu sein.
Solche Schwankungen gehoren zum Kleinkindalter dazu.

Nach dem ersten Geburtstag verlangsamt sich das Wachstum im Vergleich zum ersten Lebensjahr.
Dadurch verédndert sich hdufig auch der Appetit.

Wie viel ein Kind tatsachlich essen méchte, hangt von verschiedenen Faktoren ab.

Bewegung, Wachstumsschiibe, Midigkeit, Zahnen oder kleinere Erkrankungen koénnen das
Hungergefiihl beeinflussen.

Hinzu kommt, dass Kleinkinder ihre eigenen Vorlieben entwickeln und zunehmend selbst entscheiden
mochten.

Das bedeutet nicht, dass du die Ernahrung vollig dem Zufall Giberlassen solltest. Ein regelmaRiges
Angebot ausgewogener Mahlzeiten gibt deinem Kind Orientierung und Sicherheit.

Die tatsachlich gegessene Menge darf jedoch von Tag zu Tag unterschiedlich sein.

Kleine Portionen sind ein guter Anfang

Beginne am besten mit einer kleinen, altersgerechten Portion.

Ein wenig Kartoffeln, Reis oder Nudeln, etwas eiweilSreiches Lebensmittel und eine kleine Menge
Gemlse konnen bereits eine geeignete Grundlage bilden.

Wenn dein Kind danach noch Hunger hat, darf es selbstverstandlich mehr bekommen.

Die Portionsangaben in Rezepten zeigen, wie viel Essen bei der Zubereitung ungefahr entsteht. Sie sind
keine Vorgabe dafiir, welche Menge dein Kind unbedingt aufessen muss.

Dein Kind muss seinen Teller nicht leer essen. Viel wichtiger ist, dass es lernt, seine nattrlichen Hunger-
und Sattigungssignale wahrzunehmen.
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Am besten servierst du zunachst eine Giberschaubare Menge. Ein kleiner, freundlich angerichteter Teller
wirkt haufig einladender als eine (ibergroRe Portion.

Lass dein Kind anschlieBend in Ruhe essen. Beobachte, ob es weiteressen mdchte oder bereits
Anzeichen von Sattigung zeigt.

Hat es noch Hunger, kannst du eine weitere Portion anbieten. Ist es satt, darf die Mahlzeit ohne Druck,
Uberredungsversuche oder Diskussionen (iber die letzten Bissen enden.

Hunger- und Sattigungssignale erkennen
Kleinkinder konnen haufig schon gut zeigen, wann sie hungrig oder satt sind. Allerdings driicken sie diese
Bediirfnisse nicht immer mit Worten aus.
Deshalb lohnt es sich, auf ihre Kérpersprache und ihr Verhalten zu achten.
Mogliche Anzeichen fir Hunger sind:

o Dein Kind greift nach Lebensmitteln oder zeigt auf den Teller.

o Es 6ffnet erwartungsvoll den Mund oder fordert mehr Essen.

o Es beobachtet interessiert, was andere Familienmitglieder essen.

° Es duBert durch Worte, Gesten oder Laute, dass es noch etwas méchte.
Mogliche Anzeichen fiir Sattigung sind:

o Dein Kind isst zunehmend langsamer.

° Es dreht den Kopf weg oder schliet den Mund.

o Es schiebt den Teller oder einzelne Lebensmittel zur Seite.

o Es verliert das Interesse am Essen und mochte sich anderen Dingen zuwenden.

Diese Signale sind nicht immer eindeutig. Ein miides oder abgelenktes Kind kann sich beispielsweise
ahnlich verhalten wie ein sattes Kind.

Mit der Zeit wirst du jedoch besser erkennen, welche Signale fiir dein Kind typisch sind.

Vermeide es moglichst, dein Kind zum Weiteressen zu dréangen oder es mit Belohnungen zum Aufessen
zu bewegen.

So kann es nach und nach lernen, seinem eigenen Hunger- und Sattigungsgefiihl zu vertrauen.

Ein regelmifiger Mahlzeitenrhythmus gibt Sicherheit
Drei Hauptmabhlzeiten und bei Bedarf ein bis zwei kleine Zwischenmabhlzeiten kénnen eine gute
Orientierung fir den Familienalltag bieten.

Zwischen den Mabhlzeiten sollte ausreichend Zeit liegen, damit dein Kind wieder Hunger entwickeln
kann.

Biete Uber den Tag verteilt regelmaRig Wasser an. Wasser ist der bevorzugte Durstloscher fir
Kleinkinder.

Auch Milch kann Bestandteil einer ausgewogenen Ernahrung sein. Sehr groe Milchmengen kénnen
jedoch dazu flihren, dass Kinder weniger Appetit auf andere wichtige Lebensmittel entwickeln.

Wenn dein Kind auffallend viel Milch trinkt und gleichzeitig nur wenig feste Nahrung isst, solltest du die
Erndhrung mit der Kinderéarztin oder dem Kinderarzt besprechen.

Wann ist fachlicher Rat sinnvoll?

Unterschiedliche Essmengen und die voriibergehende Ablehnung bestimmter Lebensmittel sind im
Kleinkindalter haufig normal.

Manche Situationen sollten jedoch genauer abgeklart werden.

Dazu gehdren beispielsweise:
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L Auffallige Veranderungen der Gewichtsentwicklung oder anhaltende Wachstumsprobleme

° Wiederholtes Verschlucken, Husten oder Wiirgen wahrend des Essens

®  Anhaltende Schwierigkeiten beim Kauen oder Schlucken

o Eine Uber langere Zeit sehr stark eingeschrankte Lebensmittelauswahl

®  Wiederholte Verweigerung nahezu aller Mahlzeiten oder andere deutliche Auffalligkeiten

beim Essverhalten

In solchen Fallen ist eine individuelle Beratung durch die Kinderarztin oder den Kinderarzt sinnvoll.
Eine gesunde Kleinkinderndhrung bedeutet nicht, dass dein Kind jeden Tag dieselbe Menge essen oder
jede angebotene Gemiisesorte mégen muss.

RegelmaBige Mahlzeiten, abwechslungsreiche Lebensmittel und eine entspannte Atmosphére schaffen
gute Voraussetzungen dafir, dass dein Kind Schritt fr Schritt ein gesundes Verhaltnis zum Essen
entwickeln kann.

Zucker und Salz bewusst reduzieren

Ein leckeres Familiengericht braucht nicht unbedingt viel Salz oder Zucker.

Gerade Kleinkinder kénnen lernen, die natirlichen Geschmacksrichtungen verschiedener Lebensmittel
zu entdecken.

SuBlich schmeckende Ofenkarotten, mild gedilinstete Zwiebeln, frische Krduter, etwas Zitronenschale
oder eine kleine Prise Zimt verleihen Gerichten ein angenehmes Aroma.

Auch Knoblauch, Petersilie, Basilikum und milde Gewilirze konnen die Kleinkinderkiiche
abwechslungsreicher machen.

Warum weniger Salz sinnvoll ist
Die Nieren von Kleinkindern befinden sich noch in der Entwicklung. Deshalb sollten stark gesalzene
Speisen moglichst vermieden werden.

Als praktische Orientierung gilt fiir Kinder von einem bis drei Jahren eine Kochsalzzufuhr von ungefahr
héchstens 2 Gramm taglich. Dabei muss auch das Salz beriicksichtigt werden, das bereits in
Lebensmitteln enthalten ist.

Diese Menge ist keine Zielvorgabe, die ausgeschopft werden muss.

Besonders Brot, Kase, Wurstwaren, Fertigsof3en, Briihen und andere verarbeitete Lebensmittel kénnen
groéBere Salzmengen enthalten.

So reduzierst du Salz im Familienalltag:

° Bereite gemeinsame Familiengerichte zunachst moglichst salzarm zu.

®  Wirze die Erwachsenenportionen bei Bedarf erst nach dem Abnehmen der Kinderportion.

®  Verwende frische Krauter und milde Gewdirze.

®  Achte bei Konserven und Fertigprodukten auf den Salzgehalt.

° Wahle moglichst salzarme Tomatenprodukte und Hilsenfriichte ohne Salzzusatz.

®  Spile gewohnliche Bohnen oder Kichererbsen aus der Konserve bei Bedarf mit Wasser ab.
Wenn du Salz verwendest, ist jodiertes Speisesalz in kleinen Mengen eine sinnvolle Wahl.

Weniger zugesetzter Zucker - mehr natiirlicher Geschmack

Auch beim Zucker gilt: Je weniger zugesetzter Zucker regelmaBig angeboten wird, desto besser.

Das ist besonders wichtig fur die Zahngesundheit und die langfristige Entwicklung gesunder
Erndhrungsgewohnheiten.

Viele Lebensmittel schmecken von Natur aus suR.

-15-



Reife Bananen konnen beispielsweise kleine Backwaren siiBen. Zerdrlickte Erdbeeren verleihen
Naturjoghurt eine fruchtige Note, und etwas Zimt macht Haferbrei aromatischer, ohne dass zusatzlicher
Zucker notig ist.

Trockenfriichte enthalten konzentrierten nattrlichen Zucker und kénnen an den Zahnen haften bleiben.
Deshalb sollten sie nur gelegentlich, in geeigneter weicher und zerkleinerter Form sowie moglichst im
Rahmen einer Mahlzeit angeboten werden.

Ganze oder groRere feste Trockenfriichte kénnen auerdem ein Verschluckungsrisiko darstellen.

Im Alltag lassen sich viele zucker- und salzreiche Produkte einfach ersetzen. Statt gestiRtem
Fruchtjoghurt kannst du ungestiZten Naturjoghurt mit zerdrticktem, reifem Obst anbieten.

Flr TomatensofRen eignen sich passierte Tomaten ohne Salzzusatz. Bohnen und Linsen aus der Konserve
sind ebenfalls in Varianten ohne zugesetztes Salz erhaltlich.

Knoblauch, Krauter, milde Gewdirze, Zitronenschale und weich gegartes Gemuse sorgen flir Geschmack,
ohne dass groBere Mengen Salz oder Zucker notwendig sind.

Dabei sollte zwischen natiirlich enthaltenem Zucker und zugesetztem Zucker unterschieden werden.
Frisches Obst und ungestiRte Milchprodukte miissen nicht gemieden werden, nur weil sie von Natur aus
Zucker enthalten.

Entscheidend ist vielmehr die gesamte Ernahrung.

Ein Kind, das regelmaRig Wasser trinkt und abwechslungsreiche Familienmahlzeiten erhalt, benotigt
keine komplizierte Kontrolle jedes einzelnen Loffels.

Wasser und geeignete Getranke

Ausreichend zu trinken ist fiir Kleinkinder besonders wichtig.

Beim Spielen, Laufen und Entdecken vergessen sie manchmal ganz, dass sie Durst haben.

Deshalb sollten Eltern regelméaBig Getranke anbieten, auch wenn das Kind nicht ausdriicklich danach
fragt.

Wasser ist der beste Durstléscher

Leitungswasser von geeigneter Trinkwasserqualitat und stilles Mineralwasser sind die erste Wahl.

Auch ungesiiBte, milde Krauter- und Friichtetees konnen gelegentlich angeboten werden. Dabei ist es
sinnvoll, zwischen verschiedenen Teesorten zu wechseln.

Fir Kinder im Alter von einem bis unter vier Jahren gelten ungefahr 800 bis 820 ml Getrénke pro Tag als
Orientierung.

Diese Menge kann je nach Aktivitat, Umgebungstemperatur, Gesundheitszustand und individueller
Situation variieren.

Bei warmem Wetter, Fieber oder starkerer korperlicher Aktivitat kann der FlUssigkeitsbedarf hdher sein.
Biete deinem Kind deshalb zu jeder Mahlzeit und zwischendurch immer wieder Wasser an.

Ein kleiner, offener Becher oder eine geeignete Kindertasse kann dabei helfen, selbststandiges Trinken
zu UGben.

Natdrlich geht anfangs gelegentlich etwas daneben. Das geho6rt zum Lernprozess dazu.

Milch und Milchprodukte ab dem ersten Geburtstag

Ab dem ersten Geburtstag kann pasteurisierte Kuhmilch Bestandteil einer ausgewogenen Ernahrung
sein.

Sie liefert unter anderem Kalzium, Eiweil3, Vitamin B2 und Jod.
Milch kann sowohl als Getrank als auch fiir die Zubereitung von Speisen verwendet werden.
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Auch Naturjoghurt und Kése tragen zur Versorgung mit wichtigen Nahrstoffen bei.
Fiir Kleinkinder ist es nicht notwendig, grundsatzlich fettarme Milchprodukte auszuwihlen. Ubliche
Milchprodukte mit normalem Fettgehalt kénnen gut in die Erndhrung passen.

Sehr groe Milchmengen konnen allerdings den Appetit auf andere Lebensmittel verringern. Deshalb
sollte Milch nicht standig als Ersatz fiir regulare Mahlzeiten angeboten werden.

Sind pflanzliche Milchalternativen geeignet?

Pflanzliche Getranke aus Hafer, Soja, Mandeln oder Reis unterscheiden sich in ihrer
Nahrstoffzusammensetzung teilweise erheblich von Kuhmilch.

Viele enthalten von Natur aus deutlich weniger Eiweil, Kalzium, Jod oder Vitamin B12.

Einige Produkte werden mit bestimmten Vitaminen und Mineralstoffen angereichert. Dennoch ist nicht
jedes Produkt als vollstandiger Milchersatz fur Kleinkinder geeignet.

Wenn dein Kind keine Kuhmilchprodukte verzehrt, sollte die Nahrstoffversorgung besonders sorgfaltig
geplant werden.

Eine qualifizierte Erndhrungsberatung kann dabei helfen, geeignete Lebensmittel und gegebenenfalls
notwendige Ergdnzungen auszuwahlen.

Reisdrinks sind fiir kleine Kinder nicht als Milchersatz zu empfehlen. Neben ihrer ungeeigneten
Nahrstoffzusammensetzung ist auch die mogliche Belastung durch anorganisches Arsen zu
beriicksichtigen.

Welche Getranke sollten Kleinkinder meiden?

Nicht jedes Getrank, das Erwachsene trinken, ist auch fir kleine Kinder geeignet.
Wenig geeignet oder zu vermeiden sind insbesondere:

° Limonaden und andere stark gezuckerte Getranke

o GeslBte Milchshakes und aromatisierte Milchgetranke

o Fruchtsafte und Saftgetréanke als regelméagige Durstloscher

®  Geslf3te Tees und Eistees

®  Cola, Kaffee, schwarzer und griiner Tee sowie Energydrinks

®  Alkoholische Getranke

Auch Fruchtsaft enthalt von Natur aus Zucker und Sauren, die bei haufigem Konsum die Zdhne belasten
koénnen.

Wasser bleibt deshalb der beste Durstloscher fiir den Alltag.

Stelle deinem Kind bei jeder Mahlzeit einen kleinen Becher Wasser bereit. So wird regelmaRiges Trinken
nach und nach zu einer selbstverstandlichen Gewohnheit.

Lebensmittel, bei denen besondere Vorsicht geboten ist

Viele Lebensmittel, die fiir Erwachsene vollig unproblematisch sind, mussen fiir Kleinkinder anders
zubereitet werden.

Oft liegt die Gefahr nicht im Lebensmittel selbst, sondern in seiner Form, GréBe oder Konsistenz.

Eine ganze Weintraube kann beispielsweise die Atemwege verschlieBen. Wird sie dagegen langs
geviertelt und gegebenenfalls weiter zerkleinert, asst sie sich deutlich sicherer anbieten.

Auch ein groBer Loffel dickes Erdnussmus kann problematisch sein, wahrend eine diinne Schicht auf
Brot oder etwas gut eingeriihrtes Nussmus in einem Brei besser geeignet ist.

Kontrolliere deshalb vor dem Servieren immer, ob die Lebensmittel fiir dein Kind sicher zu kauen und zu
schlucken sind.
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Lebensmittel mit erh6éhter Verschluckungsgefahr

Besondere Vorsicht ist bei kleinen, runden, harten oder klebrigen Lebensmitteln erforderlich.
Dazu gehoren beispielsweise:

o Ganze Nusse und groBere harte Samen

° Popcorn

o Ganze Weintrauben und Kirschtomaten

o Harte rohe Karottenstiicke

o Harte Bonbons und Kaugummis

o Marshmallows und sehr klebrige StiBigkeiten

®  Grol3e feste Fleischstiicke

o Fisch mit Graten

° Dicke, klebrige Portionen Nussmus
Solche Lebensmittel sollten je nach Art vermieden oder in einer geeigneten Form angeboten werden.

Nisse konnen beispielsweise fein gemahlen oder als diinn verstrichenes Nussmus in Gerichte integriert
werden.

Karotten sollten fiir kleine Kinder weich gegart und passend zerkleinert werden.

Weintrauben und Kirschtomaten mussen langs geviertelt werden. Bei gréBeren Friichten oder noch
unsicheren Kaufahigkeiten kann weiteres Zerkleinern notwendig sein.

Harte SiiBigkeiten, Popcorn und ganze Nisse sollten kleinen Kindern nicht angeboten werden.

Honig erst nach dem ersten Geburtstag

Honig darf Sauglingen unter zwolf Monaten nicht gegeben werden.

Der Grund ist das Risiko des Sduglingsbotulismus, einer seltenen, aber gefahrlichen Erkrankung.
Ab dem ersten Geburtstag ist Honig grundsatzlich erlaubt.

Da er jedoch iberwiegend Zucker enthalt, sollte er weiterhin nur sparsam verwendet werden.
Fr die alltagliche Kleinkindernahrung ist Honig nicht notwendig.

Vorsicht bei rohen tierischen Lebensmitteln

Kleinkinder sind gegenliber bestimmten Krankheitserregern besonders empfindlich.

Deshalb miissen Lebensmittel tierischen Ursprungs sorgfaltig ausgewahlt, hygienisch verarbeitet und
ausreichend erhitzt werden.

Folgende Lebensmittel sollten vermieden werden:
o Rohes oder nicht vollstandig durchgegartes Fleisch
o Rohe Hackfleischzubereitungen wie Mett oder Tatar
° Rohe Wurstwaren wie Teewurst und rohe Salami
° Roher Fisch, Sushi mit rohem Fisch und rohe Meeresfriichte
o Rohe oder nicht vollstandig durchgegarte Eier sowie Speisen mit rohem Ei
° Rohmilch und Rohmilchprodukte mit erhéhtem Infektionsrisiko
®  Weichkase aus Rohmilch, insbesondere bestimmte Schimmel- und Blauschimmelkase
° Rohe Sprossen
Fisch und Meeresfriichte sollten vollstandig durchgegart sein.

Auch Fleisch und Geflligel missen ausreichend erhitzt werden. Achte bei Hackfleisch besonders darauf,
dass es vollstandig durchgegart ist.

Entferne vor dem Servieren samtliche erkennbaren Graten, Knochen und harten Bestandteile.
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Bei groBeren Raubfischen wie Hai und Schwertfisch besteht zudem das Risiko einer erhohten
Quecksilberbelastung.

Solche Fischarten sind fiir kleine Kinder nicht geeignet.
Besser sind geeignete, gratenfreie Fischsorten wie Lachs oder Seelachs, die sorgfaltig gegart werden.

Weitere Hinweise zur Lebensmittelsicherheit

Neben der richtigen Lebensmittelauswahl spielt die Kiichenhygiene eine wichtige Rolle.
®  Wasche deine Hande vor der Zubereitung griindlich.
o Reinige Arbeitsflichen und Kiichenutensilien sorgfaltig.
L Verwende getrennte Schneidebretter fiir rohes Fleisch und verzehrfertige Lebensmittel.
®  Wasche Obst und Gemiise griindlich.
o Halte leicht verderbliche Lebensmittel ausreichend kihl.

° Erhitze Speisen vollstdndig und lasse sie vor dem Servieren auf eine angenehme Temperatur
abkiihlen.

®  Vermeide es, vorbereitete Kindermahlzeiten ldngere Zeit ungekiihlt stehen zu lassen.

Bei tiefgeklihlten Beeren ist besondere Vorsicht geboten. Sie konnen mit Krankheitserregern belastet
sein und sollten fiir Kleinkinder vor dem Verzehr ausreichend erhitzt werden.

Auch rohe Sprossen sollten wegen moglicher Keimbelastung nicht ungegart angeboten werden.

Eine bunte Verpackung mit der Aufschrift ,flr Kinder bedeutet tbrigens nicht automatisch, dass ein
Produkt besonders gesund oder fiir jedes Kleinkind geeignet ist.

Achte deshalb immer auf den Salz- und Zuckergehalt sowie auf die GroRe, Form und Konsistenz der
enthaltenen Lebensmittel.

Im Zweifel sollten Lebensmittel weich gegart, passend zerkleinert, durch eine geeignete Alternative
ersetzt oder erst in einem spateren Alter angeboten werden.

Verschluckungsgefahren erkennen und vermeiden

Kleinkinder lernen das Kauen und Schlucken Schritt fiir Schritt.

Auch wenn sie bereits viele Lebensmittel selbststandig essen konnen, sind ihre Kaufahigkeiten noch
nicht vollstéandig entwickelt.

Besonders kleine, runde, harte oder stark klebrige Lebensmittel kénnen gefahrlich werden, wenn sie die
Atemwege blockieren.

Dabei besteht ein wichtiger Unterschied zwischen Lebensmitteln, die weich sind, und solchen, die
tatsachlich leicht und sicher gegessen werden kénnen.

Ein sehr weiches, aber klebriges Lebensmittel kann beispielsweise ebenso problematisch sein wie ein
hartes Stiick.

Deshalb solltest du vor jeder Mahlzeit priifen, ob die angebotenen Lebensmittel zum Entwicklungsstand
deines Kindes passen.

Die Sicherheitskontrolle vor dem Servieren

Schon wenige Handgriffe konnen helfen, die Mahlzeit sicherer zu gestalten.

Schneide kleine, runde Lebensmittel wie Weintrauben oder Kirschtomaten langs in Viertel und bei
Bedarf noch kleiner. Vermeide feste, runde Scheiben, beispielsweise von rohen Karotten oder
Wiirstchen.

Gare harte Lebensmittel ausreichend weich. Fleisch sollte in kleine, gut kaubare Stlicke zerkleinert
werden und weder trocken noch zéh sein.
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Zerpfliicke Fisch sorgfaltig und entferne alle erkennbaren Graten. Nussmus sollte nur diinn verstrichen
oder grundlich in andere Speisen eingertihrt werden.

- Lebensmlttel kmdgerecht zubereiten oy

" Rundes Obst |

| _ Festes Gemuse E

\ Weich garen und in
"> schmale Stnfte schneiden

An die Kaufédhigkeiten
deines Kindes anpassen.

~)  Ldngs vierteln

An die Kaufdhigkeiten
deines Kindes anpassen.

- Diinn verstreichen - < In kleine Stiicke zerpfliicken 7.
2 An die Kaufdhigkeiten N < und auf Griten priiffen  ~

An die Kauféhigkeiten

deines Kindes anpassen. n N
deines Kindes anpassen.

Auch die Esssituation selbst spielt eine wichtige Rolle. Dein Kind sollte wahrend der gesamten Mahlzeit
aufrecht und moglichst ruhig sitzen.

Bleibe beim Essen in unmittelbarer Nahe und beaufsichtige dein Kind aufmerksam.

Vermeide Essen beim Rennen, Spielen, Liegen oder wahrend der Autofahrt, wenn eine unmittelbare
Beaufsichtigung und Hilfe nicht gewahrleistet sind.

Wiirgereflex und echtes Verschlucken unterscheiden

Beim Erlernen des Kauens und Schluckens kann es vorkommen, dass Kleinkinder wiirgen.

Der Wiirgereflex ist ein natilirlicher Schutzmechanismus des Korpers.

Wirgen kann mit Husten, Gerduschen und sichtbaren Bewegungen verbunden sein.

Ein echtes Ersticken durch einen Fremdkdrper in den Atemwegen ist dagegen ein medizinischer Notfall.

Besonders gefahrlich ist es, wenn dein Kind pl&tzlich nicht mehr richtig atmen, sprechen, weinen oder
wirksam husten kann.

Eine schwere Atemwegsverlegung kann auch auffallend leise verlaufen.
Deshalb ist es wichtig, entsprechende Warnzeichen zu kennen und im Ernstfall schnell zu handeln.

Was tun, wenn ein Kind zu ersticken droht?

Wenn dein Kind kraftig und wirksam hustet, ermutige es zum weiteren Husten und beobachte es
aufmerksam.
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Kann es nicht mehr wirksam husten, atmen oder Laute von sich geben, musst du sofort handeln.

Rufe Hilfe und veranlasse den Notruf unter 112. Beginne unverziglich mit den altersgerechten Erste-
Hilfe-MaBnahmen zur Beseitigung der Atemwegsverlegung.

Bei Kindern Uber einem Jahr gehoren dazu nach den anerkannten Erste-Hilfe-Regeln Riickenschlage
und, wenn erforderlich, geeignete Oberbauchkompressionen. Bei Sauglingen unter einem Jahr gelten
andere MaBnahmen.

Wird das Kind bewusstlos, sind umgehend WiederbelebungsmaBnahmen erforderlich. Folge dabei den
Anweisungen der Rettungsleitstelle.

Versuche niemals, einen nicht sichtbaren Gegenstand blind mit den Fingern aus dem Mund zu
entfernen. Dadurch kénnte er noch tiefer in die Atemwege geschoben werden.

Ein Erste-Hilfe-Kurs flir Sduglinge und Kleinkinder ist fiir Eltern und andere Betreuungspersonen
besonders empfehlenswert.

Geeignete Kurse werden beispielsweise vom Deutschen Roten Kreuz und anderen anerkannten
Hilfsorganisationen angeboten.

Keine noch so sorgfaltige Zubereitung kann eine aufmerksame Beaufsichtigung beim Essen ersetzen.

Lebensmittelallergien und Unvertraglichkeiten verstehen

Ein Omelett, ein Becher Naturjoghurt und ein Léffel Hummus haben auf den ersten Blick wenig
gemeinsam. Dennoch enthalten sie Zutaten, die bei manchen Kindern allergische Reaktionen auslésen
kénnen.

Zu den haufigeren Auslosern von Lebensmittelallergien gehdren Kuhmilch, Hiihnerei, Weizen, Erdnisse,
Schalenfriichte wie Haselnlisse oder Mandeln, Sesam, Soja, Fisch und Meeresfriichte.

Fir Eltern ist es deshalb hilfreich, die wichtigsten Allergene zu kennen und mogliche Reaktionen richtig
einzuordnen.

Dabei bedeutet das Vorhandensein eines Allergens nicht automatisch, dass ein Lebensmittel fiir jedes
Kind ungeeignet ist.

Im Gegenteil: Bei Kindern ohne bekannte Allergie ist eine abwechslungsreiche Erndhrung wichtig.
Potenziell allergieauslosende Lebensmittel sollten nicht grundsatzlich oder vorsorglich vom Speiseplan
ausgeschlossen werden.

Wann sollten allergieauslésende Lebensmittel eingefiihrt
werden?

Die Einflhrung allergieauslosender Lebensmittel beginnt normalerweise bereits wahrend der
Beikostphase, also friihestens mit Beginn des flinften und spatestens mit Beginn des siebten
Lebensmonats.

Auch Lebensmittel wie gut durchgegartes Ei, Milch als Bestandteil der Beikost, Weizen und geeignete
Nusszubereitungen kdnnen im Rahmen einer altersgerechten Ernahrung eingefiihrt werden.

Neue potenziell allergieauslosende Lebensmittel sollten zunichst in kleinen Mengen angeboten
werden. Es ist sinnvoll, sie einzeln einzufiihren, damit mogliche Reaktionen besser zugeordnet werden
kénnen.

Werden sie gut vertragen, kénnen sie anschlieBend regelmafig Bestandteil einer abwechslungsreichen
Erndhrung bleiben.

Ganze Nusse sind fur Sauglinge und Kleinkinder wegen der Verschluckungsgefahr ungeeignet. Fein
gemahlen oder als diinn verstrichenes, geeignetes Nussmus koénnen sie dagegen altersgerecht
angeboten werden.

-21-



Bei Kindern mit schwerem Ekzem, bereits bekannten Lebensmittelallergien oder friiheren allergischen
Reaktionen sollte die Einfiihrung entsprechender Lebensmittel vorher mit der Kinderarztin, dem
Kinderarzt oder einer allergologisch spezialisierten Fachperson besprochen werden.

Was ist der Unterschied zwischen einer Allergie und einer
Unvertraglichkeit?

Bei einer Lebensmittelallergie reagiert das Immunsystem auf bestimmte Bestandteile eines
Lebensmittels.
Dabei kdnnen unterschiedliche Beschwerden auftreten, beispielsweise:

o Hautrotungen, Juckreiz oder Quaddeln

° Schwellungen an Lippen, Gesicht oder Augenlidern

° Ubelkeit, Erbrechen oder Bauchbeschwerden

o Husten, Heiserkeit oder pfeifende Atemgerausche

®  Atembeschwerden

° In schweren Féllen Kreislaufprobleme oder Bewusstlosigkeit
Manche allergischen Reaktionen treten bereits wenige Minuten nach dem Verzehr auf. Andere konnen
sich erst nach mehreren Stunden bemerkbar machen.
Eine Lebensmittelunvertraglichkeit ist dagegen nicht grundsatzlich eine Reaktion des Immunsystems.
Bei einer Laktoseintoleranz beispielsweise kann der Korper Milchzucker nicht ausreichend verdauen.
Dadurch kénnen Blahungen, Bauchschmerzen oder Durchfall entstehen.
Nicht jede Beschwerde nach dem Essen bedeutet jedoch automatisch, dass eine Allergie oder
Unvertraglichkeit vorliegt.
Wenn bestimmte Beschwerden wiederholt nach dem Verzehr eines Lebensmittels auftreten, sollte die
Ursache medizinisch abgeklart werden.
Vermeide es, auf eigene Faust mehrere wichtige Lebensmittelgruppen vollstandig aus der Ernahrung
deines Kindes zu streichen.
Gerade im Kleinkindalter kann eine stark eingeschrankte Erndhrung dazu fiihren, dass wichtige
Nahrstoffe fehlen.

Die 14 kennzeichnungspflichtigen Allergengruppen im
Uberblick

In Deutschland missen die 14 gesetzlich festgelegten Allergengruppen bei der Verwendung als Zutaten
in Lebensmitteln entsprechend gekennzeichnet werden.

Die folgende Tabelle hilft dir dabei, typische Lebensmittel und versteckte Allergenquellen leichter zu
erkennen.

Allergen Typische Lebensmittel, auf die du achten solltest

Milch einschlieBlich Laktose =~ Milch, Naturjoghurt, Kase, Butter, Sahne, Molke und milchhaltige SoRen
Eier Omeletts, Pfannkuchen, Kuchen, Mayonnaise und bestimmte Nudelsorten

Glutenhaltiges Getreide Weizen, Dinkel, Roggen, Gerste, Hafer sowie daraus hergestelltes Brot, Nudeln,
Couscous und Geback

Erdnisse Erdnussmus, Erdnussmehl, ErdnusssoRen und bestimmte asiatische Gerichte

Schalenfriichte Mandeln, Haselniisse, Walnlsse, Cashewkerne, Pistazien, Nussmus, Nuss-Pesto
und Marzipan

Sesam Tahin, Hummus mit Sesampaste, Sesamsamen und bestimmte Brotsorten
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Allergen Typische Lebensmittel, auf die du achten solltest

Soja Tofu, Edamame, Sojajoghurt, Sojadrinks und SojasoRRe

Fisch Lachs, Kabeljau, Thunfisch und FischsoRRe

Krebstiere Garnelen, Krabben, Hummer und Garnelenpaste

Weichtiere Muscheln, Tintenfisch, Austern und AusternsoRe

Sellerie Staudensellerie, Knollensellerie, bestimmte Suppen, Gewiirzmischungen und
Gemdiisebriihen

Senf Senf, SenfsoBen, Salatdressings und manche Mayonnaisen

Lupinen Lupinenmehl und bestimmte Brote, Backwaren oder pflanzliche Ersatzprodukte

Schwefeldioxid und Sulfite Bestimmte Trockenfriichte, Konserven, SoRen und haltbar gemachte Lebensmittel

Bei Schwefeldioxid und Sulfiten gilt die gesetzliche Kennzeichnungspflicht ab einer Konzentration von
mehr als 10 mg pro Kilogramm beziehungsweise Liter, berechnet als Schwefeldioxid.

Die Tabelle zeigt die wichtigsten Allergenquellen. Sie bedeutet jedoch nicht, dass samtliche
aufgeftihrten Lebensmittel grundsatzlich fir Kleinkinder geeignet sind. Zusatzlich miissen immer die
Regeln zur altersgerechten Zubereitung und Lebensmittelsicherheit beriicksichtigt werden.

Zutatenlisten richtig lesen

Ein kurzer Blick auf die Zutatenliste kann im Familienalltag viel Sicherheit geben.

Bei verpackten Lebensmitteln missen kennzeichnungspflichtige Allergene in der Zutatenliste deutlich
hervorgehoben werden, beispielsweise durch Fettdruck.

Achte besonders auf zusammengesetzte Produkte.

Hummus enthalt beispielsweise haufig Sesam in Form von Tahin. In bestimmten Pestos kdnnen
Schalenfriichte enthalten sein, und in FertigsoBen kénnen Milch, Soja oder Sellerie verarbeitet sein.
Bei einer bestehenden Lebensmittelallergie solltest du die Zutatenliste bei jedem Einkauf erneut lesen.
Hersteller kdnnen ihre Rezepturen verandern, auch wenn Verpackung und Produktname gleich bleiben.

Bei unverpackten Lebensmitteln, etwa in Backereien oder Restaurants, miissen Informationen zu
kennzeichnungspflichtigen Allergenen ebenfalls verfligbar sein.

Was tun bei Verdacht auf eine Lebensmittelallergie?

Wenn dein Kind nach dem Verzehr eines Lebensmittels wiederholt auffillige Beschwerden entwickelt,
solltest du dies mit der Kinderarztin oder dem Kinderarzt besprechen.

Notiere nach Moglichkeit, welches Lebensmittel gegessen wurde, wann die Beschwerden aufgetreten
sind und welche Symptome du beobachtet hast.

Diese Informationen kdnnen bei der &rztlichen Beurteilung hilfreich sein.

Bei begriindetem Verdacht kann eine Uberweisung zu einer allergologisch spezialisierten Praxis sinnvoll
sein.

Besteht  bereits eine  diagnostizierte  Lebensmittelallergie, sollten  die  arztlichen
Erndhrungsempfehlungen konsequent eingehalten werden.

Vermeide es, verdachtige Lebensmittel zu Hause gezielt erneut zu verabreichen, um eine mégliche
Allergie selbst zu tiberprifen.

Auch umfangreiche Ausschlussdiaten sollten nur nach fachlicher Beratung durchgefiihrt werden.
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Das gilt insbesondere fir Kuhmilch, Eier, Weizen und andere Lebensmittelgruppen, die wichtige
Nahrstoffe liefern.

Schwere allergische Reaktionen erkennen
In seltenen Fallen kann eine Lebensmittelallergie eine schwere, lebensbedrohliche Reaktion auslsen.
Diese wird als Anaphylaxie bezeichnet.
Warnzeichen kénnen sein:
° Pl6tzliche Atemnot oder pfeifende Atmung
° Starke Schwellungen von Zunge oder Rachen
o Pl6tzliche Heiserkeit oder erhebliche Schluckbeschwerden
e Auffallige Kreislaufschwéache oder Zusammenbrechen
o Bewusstlosigkeit oder ungewdhnliche Teilnahmslosigkeit
° Pl6tzliches Auftreten schwerer Beschwerden an mehreren Organsystemen
Bei Verdacht auf eine Anaphylaxie sofort den Notruf 112 wahlen.
Wenn fir dein Kind ein Adrenalin-Autoinjektor verschrieben wurde, muss er bei Verdacht auf eine
Anaphylaxie unverziiglich nach dem individuellen arztlichen Notfallplan angewendet werden.
Warte bei schweren Symptomen nicht ab, ob sich die Beschwerden von allein bessern.

Auch bei weniger ausgepragten vermuteten allergischen Reaktionen ist eine zeitnahe arztliche
Abklarung wichtig.

Familiengerichte und kindgerechte Lebensmittelkonsistenzen
Eine weich gegarte Karotte, ein Loffel Kartoffelpliree und ein Stiick Hihnchenfleisch kdnnen Bestandteil
derselben Mahlzeit sein.

Trotzdem stellen diese Lebensmittel ganz unterschiedliche Anforderungen an das Kauen und Schlucken.
Wahrend Kartoffelpiiree bereits eine weiche, gleichméaRige Konsistenz besitzt, missen Karottenstiicke
und Fleisch sorgfaltig gekaut werden.

Entscheidend ist deshalb nicht nur, welche Lebensmittel dein Kind erhalt, sondern auch, wie diese
zubereitet und angeboten werden.

Mit einigen einfachen Handgriffen lassen sich viele Familiengerichte altersgerecht anpassen.

Dabei muss nicht alles puriert werden.

Gerade das schrittweise Kennenlernen unterschiedlicher Konsistenzen hilft deinem Kind, seine
Essfahigkeiten weiterzuentwickeln.

Wie weich sollte das Essen sein?

Weich gegarte Lebensmittel lassen sich von kleinen Kindern in der Regel leichter verarbeiten als harte
oder zdhe Stiicke.

Ein einfacher Test hilft dir bei der Einschatzung.

Driicke ein Stlick gegarte Karotte, Kartoffel oder Kiirbis mit der Riickseite einer Gabel zusammen.

Lasst es sich ohne groBen Kraftaufwand zerdriicken, ist die Konsistenz haufig gut geeignet.

Bleibt es dagegen hart oder bricht in feste Stiicke, sollte es noch etwas langer gegart werden.

Geeignete Zubereitungsmethoden sind beispielsweise schonendes Dampfen, Garen in wenig Wasser,
Schmoren mit ausreichend Flussigkeit oder Backen bis zu einer weichen, gut kaubaren Konsistenz.

Entferne bei Bedarf harte Schalen, feste Stiele und schwer kaubare Bestandteile.

Bei GemUse wie Karotten, Kiirbis oder Brokkoli ist es besonders wichtig, auf eine ausreichende Garzeit
zu achten.
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