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Vorwort

Hochwertiges und abwechslungsreiches Essen ist fur die
Gesundheit und das Wohlbefinden von grundlegender
Bedeutung. Das gilt sowohl fir Kinder als auch far
Erwachsene. Den Fokus méchte ich in diesem Buch auf
Kinder im Alter ab dem 6. Monat legen, da hier bereits der
Grundstein fir ein gesundes Leben gesetzt wird. Eine
ausgewogene Ernahrung unterstitzt unsere Kinder dabei, ein
gesundes Korpergewicht zu halten und sich in der
Wachstumsphase gut zu entwickeln.

Gesunde Ernahrung hat viele weitere Vorteile. Wenn Kinder
gut essen, schlafen sie besser, haben mehr Energie und eine
bessere Konzentration - und das alles fuhrt zu einem
gestnderen und glicklicheren Leben! Hochwertiges Essen
sollte dabei eine angenehme soziale Erfahrung sein. Wenn
Kinder und Jugendliche richtig essen und trinken, erhalten sie
alle wichtigen Né&hrstoffe, die sie fir ein angemessenes
Wachstum und eine gute Entwicklung bendtigen. Sie
entwickeln ein Bewusstsein flir Nahrungsmittel und andere
soziale Fahigkeiten.

Bei gesunder Nahrung geht es nicht darum, verschiedene
Lebensmittel auszugrenzen - es geht darum, eine Vielzahl
von Lebensmitteln in den richtigen Mengen zu essen, um dem
Kérper das zu geben, was er braucht. Es gibt keine einzelnen



Lebensmittel, die Kinder essen miissen, oder Men(s, die
Kinder befolgen missen, um sich gesund zu erndhren. Sie
sollten nur sicherstellen, dass l|hre Kinder das richtige
Gleichgewicht zwischen verschiedenen Lebensmitteln
erhalten.

Die Erndhrung bei Kindern und Jugendlichen sollte immer
eine Reihe interessanter und schmackhafter Lebensmittel
enthalten, die eine gesunde, abwechslungsreiche und
ausgewogene Nahrungsaufnahme ausmachen kdénnen,
anstatt ihnen bestimmte Lebensmittel und Getranke zu
verweigern.

Gesund von Anfang an. In meinem Kochbuch zeige ich lhnen
Wege auf, wie Sie Ihr Kind ab dem 6. Monat gesund ernahren,
mit einer Vielzahl an Tipps und Hinweisen, Rezepten fir die
ersten Breifltterungen und eine groBe Auswahl an Mitmach-
Rezepten fir das gesunde Kochen mit kleinen und grof3en
Kindern inklusive vielen Ideen rund um die Lunchbox.

Als Mutter fehlen Ihnen sicher oft die ldeen und die Zeit fur
leckere und gute Gerichte. Kinder méchten Abwechslung auf
ihren Tellern und in den Brotbichsen. In diesem Buch finden
Sie die Grundlagen einer kindgerechten Ern&hrung und
passende Rezepte.

Ich verzichte in meinem Buch auf bunte Bilder, da dies die



Druckkosten enorm in die Hohe treibt. Die Rezepte sind
ausfuhrlich erklart, sodass keine Bilder notwendig sind. Fotos
von fertigen Gerichten sind unter anderem auf meiner
Facebook- und Instagram Seite zu finden.

Ich winsche lhnen viel SpafB beim Stébern, Entdecken und
Ausprobieren.

Gefallen lhnen mein Buch und die Rezepte? Dann wiirde
ich mich Uber ein positives Feedback auf Amazon und
meiner Website sehr freuen.

Haben Sie noch Anregungen und Verbesserungs-wiinsche?
Dann kontaktieren Sie mich gern Uber meine Website oder

auf Facebook und Instagram.

Vielen Dank und alles Gute fur Sie und Ihre Familie!

Ihre Lilly Koch von Essen mit Herz



Besuchen Sie meinen Facebook oder Instagram Account mit
zahlreichen Fotos zu Rezepten aus diesem Kochbuch und
vielen weiteren leckeren und gesunden Anregungen.

essen.mit.herz

Sie wollen mehr (ber mich, meine
Arbeit und meine Biicher wissen?
Dann besuchen Sie gern meine
Website.

https:/lilly-koch.de/




Ernahrung von Kindern

Was ist Ernahrung?

Damit unser Korper seine Lebensfunktionen
aufrechterhalten kann, bendtigt er ausreichend FlUssigkeit,
Energie, Vitamine, Mineralien und Néahrstoffe. Diese werden
Uber die Nahrung zugefihrt. Dabei geht es um die richtige
Balance, denn diese beeinflusst unser Gewicht, den
Stoffwechsel, den Herz-Kreislauf und vieles mehr — also
allgemein unsere Gesundheit.

Warum ist die Ernahrung besonders bei
Kindern so wichtig?

Ohne die passende Ernahrung kénnen Kinder in ihrem
Wachstum gehemmt werden, also z. B. zu klein fUr ihr Alter
sein oder nie ihr volles Potenzial von Kérper und Gehirn
entfalten. Ungefahr jedes dritte Kind in Landern mit
niedrigem bis mittlerem Einkommen leidet unter verzégertem
Wachstum. Dies ist oftmals mit Herausforderungen im
spateren Leben verbunden.



Die positiven Auswirkungen sind weitreichend, wenn
Kleinkinder eine angemessene, gesunde Ernahrung
erhalten.

Dazu gehoéren unter anderem:

e Vermeidung von mehr als einem Drittel der
Kindersterblichkeit pro Jahr

e Verbesserung der Schulleistung

e Erh6hung der kiinftigen L6hne um bis zu 50 %

e Verringerung der Armut im spateren Leben um bis zu
33 %

e Krankheitsvorsorge und -vermeidung

e Gute Zahngesundheit

e Optimale Entwicklung des Kérpers

e Starkes Immunsystem

e Ausreichende Versorgung des Gehirns — steigert
Leistungsféahigkeit

e uvm.



Grundlagen der gesunden Ernahrung

Wasser — wichtigster Bestandteil unseres
Korpers

Der menschliche Korper besteht zu mehr als 2/3 aus Wasser.
Es sorgt fur den N&hrstofftransport, die Temperaturregelung,
Elektronenaustausch, als Fillstoff der Zellen und fiir den
Abtransport von Abfallstoffen aus dem Koérper. Wasser ist
eine wichtige Grundlage fir unser Leben. Das Blut im
Kreislaufsystem, der Urin, welcher den Korper entschlackt
und genauso unsere Gewebe und Organe bestehen
Uberwiegend aus Wasser. Daher muss regelmaBig
Fllssigkeit zugefuhrt werden.

Erwachsene sollten taglich 1,5 - 2 Liter und bei starkerer
korperlicher Arbeit oder hohen Temperaturen bis zu 3
Liter trinken. Kinder sollten in einem Alter von
4 - 6 Jahren etwa 1 Liter und ab 6 Jahren mindestens 1,25
Liter am Tag trinken. Am besten geeignet sind stilles
Wasser und ungesiiBter Tee.



Die Ernahrungspyramide
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1. Etage - Gemiise und Obst

Die gr6Bte und damit wichtigste Stufe in der
Erndhrungspyramide bildet das GemUlse und Obst. Die DGE
(Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung) empfiehlt taglich 5
Portionen (1 geballte Faust = 1 Portion) — 3 Portionen
Gemise und 2 Portionen Obst.

Durch den groBen Anteil an Vitaminen, Ballaststoffen,
Mineralstoffen und sekundaren Pflanzenstoffen (Farb-, Duft-
und Aromastoffe in Pflanzen), enthalten sie also alles, was fir
den Korper wichtig ist. Obst und Gemuise sollte mdglichst
vollreif geerntet verzehrt werden. Deshalb ist es wichtig auf
Lebensmittel zurlickzugreifen, die gerade Saison haben. Roh
enthalten sie die meisten Vitamine und Mineralstoffe. Den
Tagesbedarf an Obst zu decken, ist, besonders im Sommer,
durch Melonen, Erdbeeren und Himbeeren bei Kindern gut
machbar. Zum Mittagessen kann als Nachtisch ein Obstteller
oder Obstsalat gereicht werden. Beeren und klein
geschnittenes Obst wird morgens gern auf dem Joghurt oder
Musli angenommen.

3 Portionen Gemuse taglich ist fur die meisten Kinder oft
jedoch eine Herausforderung. Doch auch hier gibt es ein paar
einfache Tricks. Die Kleinen mégen Mini-Gemuse. Also kleine
Tomaten (in bunten Farben), Mini-Gurken, Babymdhren usw.
Auch Gemusesticks (Méhren, Kohlrabi, Sellerie) werden von
vielen Kindern gern mit Krauterquark oder Joghurt verzehrt.



Die warme Mahlzeit sollte auch immer Gemuse beinhalten
bzw. kénnen dazu noch ein kleiner Salat oder ein paar
Cocktailtomaten gereicht werden. Und der griine Brokkoli
kann fir Kinder wieder interessant werden, wenn dieser doch
eigentlich ein ,Dinosaurierbaum® ist.

2. Etage — Getreideprodukte und
Kartoffeln

Getreideprodukte, wie z. B. Brot, Nudeln, Reis, Bulgur,
Polenta, Couscous, Dinkel, Hafer und Haferflocken, sowie
Hirse und Mais enthalten viele Kohlenhydrate und spenden
dem Korper Energie. Sie sattigen besonders gut und
enthalten viele wichtige Mineralstoffe, Ballaststoffe und
Vitamine. Vorzugsweise sollten Dinkel- und Haferprodukte
statt Lebensmittel aus Weizen auf dem Teller landen — diese
kann der Korper besser verarbeiten. Vollkornprodukte
enthalten mehr N&hrstoffe als WeiBmehl und machen Ianger
satt. Sie haben einen geringeren Einfluss auf den
Blutzuckerspiegel. Am Tag sollten 1 - 2 Portionen
Kartoffeln, Reis und/oder Getreideprodukte gegessen
werden. Dazu z&hlen aber keine industriell verarbeiteten
Produkte, wie Kekse, Kuchen, Chips, Pizza und Pommes.
Diese gehdren aufgrund des hohen Anteils an Zucker und Fett
in die Spitze der Erndhrungspyramide und sollten nur in sehr
geringen Mengen verzehrt werden.
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3. Etage — Milch und Milchprodukte

Milchprodukte enthalten Calcium, welches flir den
Knochenaufbau bei Kindern besonders wichtig ist. Calcium
spielt auch fur die Festigkeit der Zahne eine wichtige Rolle.
Ebenfalls liefern sie Proteine, Vitamin B2, Vitamin A und
Mineralstoffe. Taglich konnen 3 Portionen in Form von
Milch, Joghurt, Kase, Quark, Hittenkase und Frischkase
angeboten werden. Bei Joghurt wéahlen wir vorzugsweise
Naturjoghurt aufgrund des Zuckergehaltes. StiBen kann man
ihn mit Honig, Reissirup oder etwas Ahornsirup. Auch selbst
gemachte Marmeladen und frisches Obst sind gute
Alternativen zu den herkdmmlichen Fruchtjoghurts, welche
nur eine Spur an Obst und daftir Unmengen Zucker enthalten.
Ein wenig Zimt oder natlrliches Vanillepulver (oder
Vanillemark) wird ebenfalls von einigen Kindern als lecker
empfunden. Zum Frihstick kann noch etwas Musli auf dem
Joghurt gereicht werden. Milch sollte lieber pur oder mit
(zuckerreduziertem) Kakaopulver verrihrt werden.

Einige Kinder vertragen Milch und Milchprodukte
schlecht und miissen darauf verzichten. Ebenfalls
nehmen Veganer keine Milchprodukte zu sich. Um
trotzdem den taglichen Bedarf an Calcium zu erreichen,
sollte auf Alternativen zurlickgegriffen werden. Fur Milch
gibt es viele pflanzliche und leckere Alternativen, wie
z. B. Hafer-, Dinkel- oder Sojamilch. Viele davon sind mit
Calcium angereichert. Weitere Moglichkeiten sind
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calciumreiche Gemiusesorten wie z. B. Griinkohl, Rucola
und Brokkoli. Tofu ist ein wertvoller Calciumlieferant,
ebenso wie viele Nisse und Samen, z.B. Chiasamen,
Leinsamen, Mandeln, Sesam, Pistazien, Haselnlisse und
Walnisse. Einige Wassersorten sind ebenfalls
angereichert und helfen dabei, den Tagesbedarf zu
decken.

4. Etage - Fleisch, Fisch, Eier und
Hulsenfruchte

Fleisch enthélt viele Nahrstoffe wie Eisen und ist reich an
Eiwei3 und essenziellen Aminoséauren. Es gehdrt zusammen
mit Ei- und Milcheiwei3 zu den Proteinen mit einer hohen
biologischen Wertigkeit. Fleisch ist auch Lieferant von
Vitaminen (B1, B6 und B12) und Mineralstoffen. Es wird
unterschieden in weiBBes Fleisch (Gefliigel) und rotes Fleisch
(Rind, Schwein). Bei vielen Familien landet viel zu viel Fleisch
und Wurst jeden Tag auf dem Tisch. Besonders Menschen
mit hohem Fleischkonsum leiden an Verdauungsproblemen,
Arthrose oder Herz-Kreislauf-Erkrankungen.  Maximal
3 Portionen sollten in der Woche auf dem Teller landen!
Dabei empfehlen wir mdglichst auf Schweinefleisch zu
verzichten, da der Fettgehalt sehr hoch ist. Alternativ
bevorzugen wir Gefliigel und Rind von hochwertiger Qualitat.
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Fisch sollte mindestens einmal pro Woche gegessen
werden. Besonders gut ist Seefisch, also aus dem Meer.
Seefisch enthalt wertvolle Nahrstoffe, wie zum Beispiel Jod,
Selen und diverse Fettsduren. Am gestindesten sind
Kaltwasserfische aus dem Meer, wie Lachs, Hering oder
Makrele. Diese Fische sind besonders fettig. Dieses Fett ist
sehr gesund, weil es einen hohen Anteil an mehrfach
ungesattigten Omega-3-Fettsduren liefert. Die Tiere sollten
aus einem sauberen Gewasser oder von Lachsfarmen
kommen - aufgrund der zunehmend fortschreitenden
Verschmutzung der Gewasser enthalten Fische und
Fischprodukte  immer  hbéhere  Konzentrationen an
Schadstoffen. Label auf den Produkten geben Aufschluss
Uber die Herkunft. Vorzugsweise sollte Bio-Lachs gekauft
werden, weil keine Chemikalien zugesetzt wurden und die
Fische in der Regel nicht mit Antibiotika behandelt wurden.

Eier sind sehr gesund und haben eine hohe biologische
Wertigkeit — damit kdnnen die enthaltenen Proteine relativ
einfach genutzt und in korpereigenes Eiweil3 umgewandelt
werden. Sie enthalten Vitamin B2, B6, B12, K, A und Biotin,
Mineralstoffe, vor allem aber auch Selen und Eisen. Ebenfalls
enthalt das Ei einen hohen Anteil an ungeséttigten
Fettsauren, sowie Schwefel und Zink, welche fir gesundes
Haar und schéne Haut verantwortlich sind. Es ist auch
bekannt, dass Zink gegen Stress helfen kann. Sie starken
auch das Immunsystem und durch das enthaltene Vitamin D
sorgt das Ei flr gesunde Zahne und Knochen. Die Muskeln
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werden durch den Verzehr gestarkt. Hiihnereier sind ideal far
das Frihstlck geeignet, da sie lange satt machen und das
enthaltene Lecithin verbessert das Kurzzeitgedachtnis. Also
ideal fUr Schulkinder und auch fir die Brotdose geeignet.

Die DGE empfiehlt in der Woche 2 - 3 Eier zu essen.

Zu den bekanntesten Hulsenfrichten gehéren Bohnen,
Erbsen und Linsen, sowie Kichererbsen, Sojabohnen und
Lupinen. Sogar die Erdniisse gehéren zu den Hilsenfriichten.
Hulsenfriichte sind wahre Proteinbomben. Zudem enthalten
sie viele Ballaststoffe und sekundare Pflanzenstoffe. Damit
sind Hulsenfriichte eine sinnvolle Ergdnzung in Mahlzeiten
und besonders geeignet als Alternative zu Fleisch.

5. Etage — Fette und Ole

Der Unterschied zwischen Fetten und Olen liegt im
Aggregatzustand. Fette sind fest und Ole sind fliissig.
Es wird unterschieden in:

e gesattigte Fettsduren
e einfach ungesattigte Fettsduren
e mehrfach ungesattigte Fettsauren

Ungesattigte  Fettsduren kann der Mensch besser

aufnehmen.
Fette und Ole sind wichtig fiir den Kérper. Aufgrund der hohen

14



Energiedichte von Fett (1 Gramm beinhaltet 9 Kilokalorien)
kommt es auf ein gesundes Maf3 und die Wahl des richtigen
Ols an.

Viele Fettsauren kann der Koérper selbst herstellen. Aber die
mehrfach ungesattigten Fettsduren Omega-3 und Omega-6
sind essenziell! Diese kann der Kérper nicht produzieren. Sie
mussen also Uber die Nahrung aufgenommen werden.

Fette sind fir den Aufbau der Zellmembran zustandig, Trager
der Vitamine (A, D, E), Geschmackstrager, schiitzen den
Kérper vor auBeren Einflissen, Versorgung des Kdrpers mit
Energie und Speicherung von Energie.

Als Faustregel gilt taglich 1 - 2 EL pflanzliche Ole, Niisse
oder Samen zu sich zu nehmen.

Zu den pflanzlichen Olen z&hlen zum Beispiel Mais-, Raps-
und Olivendl. Nusséle sind Kokos-, Walnuss-, Argan-, Shea-
und Erdnussél. Zu den Samendlen zahlen Traubenkern- und
Sesamol.

Bei der Auswahl des richtigen Ols sollte auf das Verhéltnis
von Omega-3 zu Omega-6-Fettsduren geachtet werden. Der
Kérper bendtigt in der Regel mehr Omega-3-Fettséduren —
daher bevorzugen wir zum Kochen und Braten eher Rapsoél
statt Sonnenblumendél und fir Salate und Dressings eher
Walnuss- statt Olivendl.

Je nach Verwendung muss auch die Hitzebestandigkeit
gepruft werden. Walnussél vertragt beispielsweise keine
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Hitze, natives Olivendl hat eine mittlere Hitzebestandigkeit bis
max. 180° C und Raps- als auch Kokosdl sind sehr
hitzebestandig bis 230° C.
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Alternativen zum Haushaltszucker

Durch einen hohen Zuckerkonsum kann es zu verschiedenen
gesundheitlichen Auswirkungen kommen. Dazu z&hlen unter
anderem Ubergewicht, Karies, Ungleichgewicht des S&ure-
Basen-Haushaltes, das Risiko fur Diabetes steigt und viele
weitere Risiken. Heutzutage gibt es zahlreiche Alternativen
zum Haushaltszucker. Die besten SiBungsmittel habe ich
hier aufgelistet.

Naturliche StuBungsmittel:

e Honig: Enthalt Fruktose, Glukose, sowie Vitamine und
Mineralstoffe. Die SuBkraft ist etwas hdher als beim
Haushaltszucker. Der Kaloriengehalt liegt bei 300 kcal/
100 g und der glykamische Index bei 55. Damit sind beide
Werte nur leicht unter dem weiBen Zucker (60). Somit
lasst der Honig den Blutzuckerspiegel &hnlich schnell
ansteigen.

Honig besitzt entziindungshemmende und antibakterielle
Eigenschaften.

e Bananen: Sind ein super natlrliches SuBungsmittel. Sie
sind reich an Vitamin B6, Kalium und Magnesium. Sie
kénnen Bananen zum Backen verwenden. Statt 100 g
Zucker kdénnen Sie 100 — 120 g zerdrickite Banane
verwenden. Auch in Shakes und Smoothies werden Sie
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gern zum SiBen genommen. Daflr einfach je nach
SiBungsgrad 1 — 2 Bananen mit den Ubrigen Zutaten
plrieren.

Agavendicksaft: Wird aus dem Fruchtsaft der in Mittel-
und Stdamerika wachsenden Agave gewonnen. Dieser
Saft besteht fast nur aus Fruktose und zeigt eine
20 - 30 % hoéhere SiuBkraft als weiBer Zucker. Der
Kaloriengehalt ist ahnlich wie bei Honig. Der glykamische
Index wird mit 20 als sehr niedrig bewertet.
Agavendicksaft schmeckt neutral bis karamellig. Er wird
gern fur Desserts, SiUBspeisen und zum Backen
verwendet. Durch den hohen Gehalt an Fruktose werden
Backwaren schneller braun.

Kokosblitenzucker: Wird aus dem eingedickten und
auskristallisierten Saft der Kokosblite gewonnen. Der
Geschmack erinnert an braunen Zucker mit einer leichten
Karamellnote. Mit einem glyk&mischen Index von 54 liegt
er nur leicht niedriger als bei herkdbmmlichem Zucker.
Kokosblitenzucker enthéalt viele Nahrstoffe, wie z.B. Zink,
Eisen und Magnesium. Er wird sehr gern zum Backen
verwendet.

Apfeldicksaft: Der aus den Apfeln gewonnene Saft wird
erhitzt und eingedampft. Dabei bleibt der Apfelgeschmack
erhalten und der Zuckergehalt erhéht sich. Die Starke der
S0Bung ist geringer als beim Honig. Der sauerliche
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Geschmack eignet sich hervorragend fiir Smoothies,
Musli und Salatdressings. Apfeldicksaft enthalt viele
Vitamine und Mineralstoffe.

Ahornsirup: Wird aus dem Saft des Zuckerahorns in
Kanada und China gewonnen. Der Saft wird durch
Verdampfen und Filtern eingedickt. Dabei entsteht aus
etwa 40 Liter Ahornsaft 1 Liter Sirup. Er besteht zum
groBten Teil aus Saccharose. Im Ahornsirup sind
auBerdem Mineralstoffe, Eiweil3 und  wenige
Spurenelemente enthalten. Der Sirup wird je nach Starke
in Gradstufen A bis D unterteilt. Je dunkler, desto stBer
und kraftiger der Geschmack. Er lasst durch seinen
geringen glykdmischen Index (43) den Blutzucker
langsamer ansteigen und besitzt entziindungshemmende
Eigenschaften. Er eignet sich zum StBen von Muslis und
Desserts.

Datteln: 100 g Datteln enthalten etwa 100 Kalorien
weniger als die gleiche Menge Haushaltszucker. Datteln
beinhalten viele Ballaststoffe und lassen deshalb den
Blutzuckerspiegel langsamer ansteigen. AufBerdem sind
sie reich an Kalium, Kalzium, Magnesium sowie
B-Vitaminen. Sie kdnnen 100 g Zucker durch 125 ¢
Datteln in z.B. Kuchenrezepten ersetzen. Dazu
verwenden Sie mdglichst Softdatteln und purieren diese
in etwas Fllssigkeit zu Dattelsirup. Ebenfalls eignen sich
die Trockenfrliichte auch fur Shakes und Smoothies, in
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denen sie einfach mit den restlichen Zutaten puriert
werden.

e Dattelsirup: Lasst sich ganz leicht selbst herstellen.
Dattelsirup sufBt sehr gut und kann deshalb sparsam
verwendet werden. Dieser Sirup ist geeignet zum Backen,
Kochen und SdBen von Smoothies und Desserts.
Dattelsirup enthalt Kalium, Magnesium und Calcium. Er
ist antioxidativ und hemmt das Wachstum von Bakterien.
Dies wurde in einer Studie der Cardiff Metropolitan
University deutlich. Der Grund daflir sind die vielen
phenolischen Verbindungen. AuBerdem enthalten Datteln
die Aminosaure Tryptophan, welche fir die Bildung des
Schlafhormons Melatonin wichtig ist.

Bei Kindern unter 12 Monaten sollten Speisen nur mit
Banane oder Apfelmark gestBt werden. Unbedingt
vermeiden sollten Sie Honig und Ahornsirup, da er
Bakterien enthalten kann, welche im Darm des Kindes
schwere Gifte ausscheiden. Diese kénnen zu
Séauglingsbotulismus fiihren. Datteln sind schon mit der
Breifiitterung erlaubt, sollten aber nur sehr sparsam
verwendet werden, da sich die empfindlichen
Geschmacksknospen erst ausbilden.
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Herstellung von Dattelsirup:

Zutaten:

v' 200 g Datteln (entsteint)
v' 300 ml Wasser
v Evil. Gewlirze (Zimt, Vanille oder Kardamom)

Zubereitung:

1. Die Datteln in einer Schissel mit Wasser mind.
30 Minuten einweichen. AnschlieBend das Wasser
abgieBen und die Datteln in einen Hochleistungsmixer
geben oder in ein hohes Puriergefas.

2. 300 ml Wasser und evtl. noch die Gewlirze zugeben
und die Datteln grindlich purieren.

3. Den Dattelsirup in saubere Glaser fillen und im
Kdhlschrank aufbewahren.

Tipp: Halt sich mindestens 1 Woche im Kihlschrank.
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Tipps rund um das Essen mit Kindern

Planen Sie die Mahlzeiten positiv, entspannt und
sozial.

Beim gemeinsamen Essen kdnnen Kinder und
Erwachsene Zeit miteinander verbringen, reden und
entspannen.

Kinder kdnnen helfen, den Tisch zu decken.

Kleckern ist normal und Teil des Lernens.

Ermutigen  Sie  Kinder, neue Lebensmittel
auszuprobieren.

Lassen Sie Kinder nicht mit Essen werfen oder
spucken.

Helfen Sie Kindern zu lernen, wie man isst, aber
zwingen Sie Kinder nie zum Essen.

Kinder kébnnen gesundes Essen geniel3en.

Machen Sie Essenszeiten so angenehm wie méglich.
Eine Kerze oder lustige Servietten bringen noch mehr
Freude und Harmonie.

Lassen Sie Kinder den Unterschied zwischen
"manchmal” und "alltédglichen" Lebensmitteln wissen.
Verwenden Sie keine Lebensmittel, um ein Kind zu
belohnen oder zu bestrafen — das kann zu ungesunden
Erndhrungsgewohnheiten fuhren.

Seien Sie positiv - sprechen Sie dartber, wie Nahrung
uns hilft, gesund und stark zu werden.
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e Lassen Sie Kinder wissen, wenn sie etwas Gutes tun.

e Geben Sie keine Kommentare tber das Gewicht eines
Kindes ab.

e Sagen Sie keine schlechten Dinge Uber lhren eigenen
Kérper oder Ihr Gewicht.

Kochen mit Kindern

Es macht viel Spaf3, mit den Kleinen zu kochen und es ist
auch lehrreich! Es ware zwar schneller, einfacher und
sauberer, selbst zu kochen, aber hier sind einige wunderbare
Grinde, mit lhren Kindern in die Kiiche zu gehen.

Sie werden es lieben, ihnen beizubringen, was Sie vielleicht
selbst von |hrer Mutter gelernt haben und Kinder freuen sich
darauf, zu kochen und allen zu zeigen, was sie selbst
gemacht haben. Setzen wir also unsere Kochmitzen auf,
waschen unsere Hande, binden die Schirzen um und
machen uns bereit, mit Hilfe einiger kleiner Hande zu kochen.

Es macht Spaf3!

Rihren, Messen, Rollen, Driicken und Verteilen macht einem
Kind wirklich Spal3 und hat eine einnehmende Wirkung. lhre
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Kinder werden es lieben, wenn ihre Kreationen fertig sind und
Sie diese dann gemeinsam als Familie genief3en.

Kinder erhalten einen Schub in
mathematischen Fahigkeiten

Kinder erweitern ihre mathematischen und
naturwissenschaftlichen Fahigkeiten beim Kochen und dies
richtet sich an alle Altersgruppen. Zum Beispiel missen sie
verstehen, was es bedeutet, 200 g Nisse oder 3 Eier
abzuwiegen und zu zahlen. Jingere Kinder und Kleinkinder
profitieren davon, sich auf Grundzahlen zu konzentrieren.
Altere Kinder, die bereits Zahlen kennen, dirfen den
Backofen einstellen und den Timer. Sie profitieren auch
davon, Briche und Zahlen zu addieren - warum fordern Sie
Ilhre Kinder nicht einmal heraus, indem Sie sie das Rezept
verdoppeln lassen?

Sie erhalten einen Schub an Lese- und
Sprachkenntnissen

Kleinkinder profitieren davon, grundlegende Woérter wie ,Ei“
und ,Rdhren® zu lernen, wahrend Aaltere Kinder
herausgefordert werden, indem sie ganze Satze in der
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Zubereitung lesen und ihnen folgen. Sie stoBen auch auf
Worter, die sie noch nie zuvor gehért haben: Vorheizen und
Schneebesen sind vielleicht Worter, die sie nicht kennen.

Sie erhalten einen Schub in den
wissenschaftlichen Fahigkeiten

Wir halten es flur selbstverstandlich, aber Kochen ist
Wissenschaft vom Feinsten! Die wissenschaftlichen
Fahigkeiten werden verbessert, wenn Kinder sehen, wie die
Dinge miteinander reagieren. Sie verstehen zum Beispiel,
warum ein Kuchen im Ofen aufsteigt, wie Butter fllissig wird
oder sich beim Schlagen verdoppelt.

Lektionen aus dem Leben lernen

Es passiert so viel, wenn Kinder lernen, mit ihren Mittern und
Vatern gesunde Rezepte zu kochen. Sie lernen, wie sie flr
sich selbst sorgen kénnen, auch wenn es noch eine Weile
dauern kann, bis sie in ihre erste Wohnung ziehen. Weiterhin
lernen sie die Sicherheit in der Kiiche und wie man mit heil3en
Ofen und scharfen Messern klug umgeht und die Werkzeuge
sauber und keimfrei halt.
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Ich habe als Kind regelmaBiig in der Kiche geholfen und
spater am Wochenende die Mahlzeit fir die ganze Familie
gekocht. Als ich meine erste eigene Wohnung hatte, konnte
ich bereits viele Gerichte ohne Probleme zubereiten und war
immer sehr experimentierfreudig.

Fordert gesundes Essen

Eine Mahlzeit Daheim zusammen zuzubereiten ist viel
vorteilhafter, als auswarts zu essen. Um eine Mahlzeit zu
Hause herzustellen, miissen Sie gesunde und schmackhafte
Zutaten auswahlen und kdnnen sie genauso zubereiten, wie
Sie es mdchten.

Untersuchungen zeigen, dass Menschen, die regelmaBig
hausgemachte Mahlzeiten zu sich nehmen, glicklicher und
gestinder sind und weniger Zucker und verarbeitete
Lebensmittel konsumieren!

Ermutigt zum abenteuerlichen Essen

Einer der gréBten Vorteile des Kochens mit Kindern besteht
darin, dass sie eine abenteuerliche und abwechslungsreiche
Geschmackspalette entwickeln kénnen.

Je jinger Sie anfangen, desto besser. Kinder probieren eher
verschiedene Zutaten und Lebensmittel aus, wenn sie diese
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in einem frihen Alter erleben.

Es kann mit dem Alter voranschreiten

Ihr Vorschulkind ist moglicherweise die perfekte Person fur
die einfache Aufgabe, Kartoffeln abzuzéahlen und zu lernen,
sie vorsichtig in den Topf flr den Eintopf zu legen.

Ihr Erstklassler kann lernen, wie man ein Ei sicher knackt.

Ihr Teenie kann der Familie an einem Sonntagmorgen
Pfannkuchen machen und Jugendliche kénnen lernen, was
es bedeutet, ein Steak auf verschiedenen Gargradstufen zu
grillen.

Steigert ihre Stimmung und ihr
Selbstvertrauen

Kinder werden ein Gefuhl des Stolzes, der Leistung und des
Vertrauens verspiren, wenn sie eine Mahlzeit kochen oder
ein Gericht oder eine Leckerei backen, was wiederum ihr
Selbstwertgeflhl steigert.

Studien haben gezeigt, dass Backen auch helfen kann, Stress
und Angstzustande abzubauen!
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Ubergeben Sie Familienrezepte

Wahrscheinlich hat Ihre Familie ein spezielles Rezept, auf das
sie stolz ist. Vielleicht hat Oma ein super Biskuitrezept, von
dem alle nur schwarmen.

Oder ein Onkel macht den besten Nudelauflauf, den Sie
jemals gegessen haben. All diese Rezepte sollten lebendig
bleiben, genutzt und an Kinder weitergegeben werden.

Zeit miteinander verbringen

Mochten Sie, dass lhre Kinder eine Pause vom Bildschirm
einlegen?

Kochen ist eine groBartige Mdglichkeit, einen Dialog mit lhrem
Kind zu eréffnen. Kinder 6ffnen sich tatsachlich, wahrend sie
andere Dinge tun. Sie haben immer die Mdglichkeit, sich beim
Kochen mit Inrem Kind zu verbinden.

Kreativitat fordern

Wenn Sie kochen und backen, kann Ihr Kind seine kreative
Seite wirklich nutzen. Es gibt viel Literatur, die den
Zusammenhang zwischen kreativem Ausdruck und
allgemeinem Wohlbefinden zeigt.
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