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Vielen herzlichen Dank für Ihren Kauf.  
Dass Sie sich für uns entschieden haben, bedeutet uns sehr viel.

Deshalb möchten wir uns mit einem kostenlosen Bonus bei Ihnen 
bedanken. Es handelt sich um 10 gesunde Desserts für Kinder ab einem 

Jahr. Die Desserts reichen von zuckerfreien Apfel-Zimt-Pfannkuchen über 
leckere Dattel-Nuss-Riegel bis hin zu einzigartigen Süßkartoffel-Brownies 

– damit ist für jeden Geschmack etwas dabei. 

Wie Sie auf die kostenlosen Zusatzinhalte zugreifen können?

Hier geht es zu den kostenlosen 

Bonusrezepten! 
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Ganz einfach! Scannen Sie 
den QR-Code ein und laden 
Sie sich auf unserer Website 
schnell und unkompliziert die 

Bonusrezepte herunter. 

Wir wünschen Ihnen und Ihrem Kind 
viel Freude beim Ausprobieren und 

Genießen! 
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Wie arbeitet man mit diesem Buch?

Gefl ügel

Reich an 
Omega-3

Glutenfrei
Fleischhaltig

Zuckerfrei

Vegetarisch
Lebens mitt el

Vegan

Einfach

Schwier igkeits grad
Schwer

Mittel

Portionen

Bei allen Rezepten sind Symbole abgebildet, die Ihnen auf einen Blick 

Informationen über die Zubereitung, die benötigten Zutaten und die Komplexität 

des Rezepts liefern. Im Folgenden fi nden Sie eine Übersicht dieser Symbole.

Brotscheiben

Hausgemacht

Glas Brötchen

Zuber eitung

Ruhezeit

Zubereitungszeit 
in Minuten
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12
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15
12
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Vorwort
Als Mutter eines lebhaften Kleinkindes stehe ich Tag für Tag vor einer riesigen 

Herausforderung: Es gilt, gesunde und leckere Mahlzeiten zuzubereiten, und das 
auch noch unter dem Druck der immer sehr knappen Zeit.

Das klingt wie eine interessante Challenge? In Wahrheit ist es viel mehr, es ist ein 
immer neues Abenteuer mit ungewissem Ausgang.

So entstand dieses Buch, “Das Kochbuch für Kleinkinder”. Alle Rezepte sind 
schnell und einfach gemacht, auch für Kochlaien geeignet, gesund und sind vom 

härtesten Kritiker der Welt für gut befunden worden: meinem Sohn.

Dieses Buch ist aber weit mehr als nur eine Rezeptesammlung. Vielmehr halten 
Sie einen Leitfaden und Wegweiser in den Händen, um Ihren Kleinkindern die 

Welt des Essens, der Aromen und der Herstellung von Mahlzeiten nahezubringen. 
Tauchen Sie mit Ihrem Kind in diese Welt ein, denn gesunde Ernährung be-

ginnt nicht in der Schule, sondern bei Ihnen zu Hause. In der eigenen Küche. Ich 
wünsche Ihnen viel Spaß beim Lesen und noch mehr Spaß beim gemeinsamen 

Kochen mit Ihren Kindern.

Ihre Marlies Larch
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Besonderheiten der Ernährung für 
Kleinkinder ab einem Jahr
Es gibt viele “unverrückbare Weisheiten” über die 
Ernährung von Kindern, die sich teilweise seit Ge-
nerationen halten, teilweise aber auch alle paar 
Jahre wieder neu erfunden werden. Nicht alles ist 
wirklich falsch, aber Dogmen gehören eher nicht in 
die Küche.

Natürlich benötigen Kinder für ihre gesunde kör-
perliche und geistige Entwicklung gewisse Nähr-
stoffe, und mit einigen Dingen sollte man bewusst 
vorsichtig und sparsam umgehen. Kleinkinder 
brauchen zum Beispiel Fett für ihr Gehirnwachs-
tum, Industriezucker sollte hingegen eher nicht 
der wesentliche Bestandteil der Ernährung sein. 
Schließlich ruft Zucker im Übermaß nicht nur Über-
gewicht hervor, sondern beeinfl usst auch das Ge-
schmackserleben Ihres Kindes nachhaltig.

Als Eltern haben wir die Aufgabe, Vorbilder für 
eine ausgewogene Ernährung zu sein, um die Ent-
wicklung unseres Kindes zu fördern und den Weg 
zu deren richtiger Einstellung zu gesunden Ernäh-
rungsgewohnheiten zu ebnen. Denn bereits in den 
ersten Lebensjahren wird die Grundlage für die Er-
nährungsgewohnheiten eines ganzen Lebens ge-
schaffen.

Geben Sie Ihren Kindern einen Einblick in verschie-
dene Geschmäcker und Aromen, stellen Sie ihnen 
neue Lebensmittel vor und helfen Sie so mit, dass 
auch die Kleinsten eine breite Geschmackspalette 
und eine positive Beziehung zu guten Lebensmit-
teln erhalten.

Warum ist es wichtig, Kinder gesund 
zu ernähren?
Als Eltern gehört es zu unseren wichtigsten Auf-
gaben, unsere Kinder gesund zu ernähren, und das 
aus gutem Grund. Das Wohlbefi nden und die Ent-
wicklung unserer Kinder hängen eng mit den Ess-
gewohnheiten zusammen.

Das körperliche Wachstum und auch die kogniti-
ve Entwicklung habe ich bereits angesprochen und 
gehe später noch etwas intensiver und detaillierter 
auf diesen Themenkomplex ein. Gerade die ver-
schiedenen Nährstoffe und ihre Wirkungen auf die 
Entwicklung heranwachsender Kinder kann gar 
nicht stark genug betont werden. Schließlich hängt 
jede Zelle und jedes Organ des Körpers von der 
richtigen Ernährung ab.

Auch später gibt es einen Zusammenhang zwischen 
der Versorgung des Körpers mit den richtigen Vit-

Theor ie-
teil
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aminen, Mineralien, Spurenelementen und Makro-
nährstoffen. Hier macht es die richtige Mischung; 
wer sich gesund ernährt, wird auch in der Schule 
bessere Voraussetzungen haben, um gute Leistun-
gen abzuliefern.

Nicht zuletzt sind gesunde Essgewohnheiten auch 
wichtig, um Krankheiten vorzubeugen. In unserer 
Gesellschaft gibt es eine ganze Reihe von “Zivilisa-
tionskrankheiten”, die durch ungesundes Essen und 
zu wenig Bewegung hervorgerufen werden. Diabe-
tes, Bluthochdruck, Herzkranzgefäßerkrankungen, 
Darmerkrankungen, Magengeschwüre, diverse 
Krebserkrankungen und krankhafte Fettleibigkeit 
sind nur einige unschöne Beispiele, die Liste ließe 
sich aber noch locker fortsetzen.

Geben Sie Ihrem Kind das richtige Rüstzeug mit 
auf den Weg, um diese Risiken zu minimieren. Die 
richtige Ernährung ist einer der Schlüssel dazu.

Gesunde Ernährung muss dabei weder besonders 
aufwendig zubereitet werden, noch muss es über-
mäßig teuer sein.

Es geht auch nicht darum, bestimmte Nahrungs-
mittel zu verteufeln. Klar, sehr süße oder salzige 
Lebensmittel sollten nicht die zentrale Rolle in der 
Ernährung spielen. Aber es geht keineswegs um 
Perfektion, sondern um eine gewisse Beständigkeit 
in der Ernährung, um eine stabile Basis für eine 
solide Gesundheit und einen bewussten Lebens- 
und Ernährungsstil zu haben.

Allgemeine Tipps für Eltern
Versuchen Sie, Ihr Kind so vielfältig wie möglich zu 
ernähren. Je bunter der Teller, desto besser. Kinder 
lieben es grundsätzlich, mit Lebensmitteln zu ex-
perimentieren. Geben Sie ihnen diese Möglichkeit! 
Bereiten Sie gemeinsam einfache, gesunde Mahl-
zeiten zu und lassen Sie Ihr Kind dabei helfen. Die 
besten Lebensmittel sind die, die wenig verarbeitet 
sind und viele Nährstoffe enthalten.
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TAGESBEDARF AN NÄHRSTOFFEN FÜR 
KINDER AB EINS
Unsere Jüngsten benötigen eine ganze Reihe von Nährstoffen für ihre optimale Entwicklung: Proteine 
für das Wachstum, Kohlenhydrate für die Energie, Fette für das Gehirn, Vitamine, Spurenelemente 
und Mineralien für das Immunsystem. Deswegen sollten einige Lebensmittel fester Bestandteil des 
regelmäßigen Speiseplans sein: Obst, Gemüse, Vollkornprodukte, Hülsenfrüchte, Nüsse, Samen, 
Milchprodukte und Fleisch oder andere eisenhaltige Lebensmittel sind wichtig für eine gesunde und 
ausgewogene Ernährung.

50 %

25 %

25 %

OBST & GEMÜSE

PROTEINE

VOLLKORNPRODUKTE
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Eine gesundheitsgerechte Ernährung für Kleinkin-
der ab einem Jahr sollte die folgenden Nährstoffe 
enthalten:

 � Eiweiß (Protein): Es ist wichtig für das Wachstum 
und die Reparatur von Zellen und Gewebe. Eiweiß 
ist in magerem Fleisch, Fisch, Eiern, Milchproduk-
ten, Hülsenfrüchten, Nüssen und Samen in guter 
Menge enthalten.

 � Kohlenhydrate: Allen anderslautenden Trends 
zum Trotz sind Kohlenhydrate ein wichtiger Ener-
gielieferant für den Körper. Vollkornprodukte wie 
Brot, Pasta und Reis, sowie Obst und Gemüse 
liefern eine große Menge an Kohlenhydraten und 
zusätzlich Ballaststoffe.

 � Fette: Sie sind eine weitere wichtige Energiequelle 
und spielen eine Rolle bei der Entwicklung des 
Nervensystems und dem Gehirnwachstum. Gute 
Fette finden sich in Nüssen, Samen, fettem Fisch 
und Avocados. Achten Sie darauf, dass ein- oder 
mehrfach ungesättigte Fettsäuren enthalten sind.

 � Vitamine und Mineralien: Sie sind essenziell für 
das allgemeine Wachstum, die Entwicklung und 
das Immunsystem. Vitamin A ist beispielsweise in 
Karotten und Süßkartoffeln enthalten, Vitamin C 
in Zitrusfrüchten und Beeren, und Calcium, wich-
tig für die Knochengesundheit, in Milchprodukten 
und grünem Blattgemüse.

 � Eisen: Dieses Spurenelement ist notwendig für die 
Blutbildung und den Sauerstofftransport im Kör-
per. Es kommt in Fleisch, Vollkornprodukten und 
Hülsenfrüchte vor.

 �Weitere Spurenelemente (Zink, Jod, Selen): Sie 
spielen eine wichtige Rolle bei der Zellteilung und 
der Immunabwehr. Gute Quellen für Spurenele-
mente sind Fleisch, Fisch und Schalentiere, Hül-
senfrüchte, Milchprodukte und vor allem Voll-
kornprodukte.

Es ist wichtig, diese Nährstoffe aus einer Vielzahl 
von Lebensmitteln zu beziehen, um eine ausgewo-
gene und nährstoffreiche Ernährung sicherzustel-
len. Dabei ist es ebenso wichtig, das Kind auf eine 
geschmackliche Entdeckungsreise mitzunehmen 
und ihm eine Vielfalt von Geschmackserfahrungen 
zu ermöglichen.

Zuckerhaltige Lebensmittel stellen eine Heraus-
forderung in der Ernährung von Kleinkindern dar. 
Obwohl sie oft als verlockende Leckereien oder 
schnelle Energielieferanten dienen, haben sie meh-
rere negative Auswirkungen auf die Gesundheit 
des Kindes. Zucker liefert „leere Kalorien“ – er gibt 
Energie, aber ohne die Nährstoffe, die das Kind 
für ein gesundes Wachstum benötigt. Übermäßiger 
Zuckerkonsum kann zu einer unzureichenden Auf-
nahme anderer wichtiger Nährstoffe führen und 
das Risiko für Übergewicht und Zahnkaries erhö-
hen. Darüber hinaus können zuckerreiche Lebens-
mittel das Verlangen nach Süßem verstärken und 
die Vorliebe für weniger süße, gesündere Lebens-
mittel verringern.

Daher ist es wichtig, den Konsum von Industrie-
zucker bei Kleinkindern zu begrenzen und Alter-
nativen wie Obst und natürliche Süßungsmittel zu 
bevorzugen. Denken Sie daran, dass es nicht nur 
um offensichtlichen Zucker geht – viele verarbeitete 
Lebensmittel, einschließlich solcher, die als gesund 
beworben werden, können versteckten Zucker ent-
halten. Dabei gibt es so viele leckere und gesunde 
Alternativen. Anstatt Eis im Supermarkt zu kaufen 
können Sie zum Beispiel einfach ungesüßten Apfel-
saft oder Orangensaft einfrieren und haben so eine 
tolle erfrischende Leckerei ohne Industriezucker.

Wenn Eltern dann noch bereits beim Einkaufen da-
rauf achten, dass sie einige Lebensmittel mit Maß 
einkaufen, steht Ihnen die Tür zur gesunden Ernäh-
rung der Kinder weit offen.
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HERAUSFORDERUNGEN IM 
ZUSAMMENHANG MIT ESSEN
Immer wieder werden wir als Eltern vor Herausforderungen und Probleme gestellt. Sei es der schnelle 
kleine Snack zwischendurch, die Verweigerung bestimmter Lebensmittel oder eine Allergie oder 
Unverträglichkeit: Lösungen für diese Probleme sind immer schwer zu finden. Ähnlich kompliziert ist 
die Ernährung eines Kindes im Krankheitsfall.

Problem des Zwischendurch-Essens
Kinder essen nicht nur zu den Hauptmahlzeiten, 
sondern auch gerne zwischendurch. Das kann dazu 
führen, dass das Kind zu den eigentlichen Mahlzeiten 
keinen Appetit mehr hat und das Essen verweigert. 
Sicherlich kennen viele Eltern dieses Phänomen. 
Was kann da Abhilfe schaffen? Eine Möglichkeit 
wäre es, Essensfenster einzurichten, also Zeiten, in 
denen Snacks erlaubt sind und Zeiten, in denen es 
solche Zwischenmahlzeiten eben nicht geben darf. 
Wenn es zudem noch feste Essenszeiten gibt, er-
gibt sich eine Ritualisierung, die Kindern hilft, eine 
klare Struktur in den Tagesablauf zu bekommen 
– auch im Essensrhythmus. Wenn dann noch die 
meist ungesunden Snacks durch gesündere Alter-
nativen wie Obst, Gemüsesticks, Vollkornbrot oder 
Joghurt ersetzt werden, ist ein großer Schritt in die 
richtige Richtung, also einer soliden Beziehung des 
jungen Menschen zu einer bewussten Ernährung 
und einer positiven Grundeinstellung zu gesunden 
Lebensmitteln gelegt. Wie fast überall, sollte aber 
auch hier eine große Flexibilität an den Tag gelegt 
werden. Eine Dogmatisierung wirkt nur in den we-
nigsten Fällen positiv, meistens wird auf Dauer ein 
eher negativer Effekt erzielt. Und gerade, wenn Ihr 
Kind körperlich aktiv war und einen zusätzlichen 
Energieschub benötigt, sollten Sie ihm diesen nicht 
verweigern.

Problem der Essensverweigerung
Kinder lieben Langeweile in der Ernährung. Das 
klingt vielleicht komisch, aber es stimmt in den 
meisten Fällen. Um Ihr Kind an neue Geschmäcker 
und Lebensmittel zu gewöhnen, hilft es, immer wie-
der neue Varianten dieses Lebensmittels auf den 
Tisch zu bringen. Irgendwann wird auch das wäh-
lerischste Kind einen Zugang dazu bekommen und 
Gefallen daran finden. Sturheit zahlt sich hier nicht 
aus. Zeigen Sie vor allem Geduld, denn die ist der 
Schlüssel zum Erfolg. Manchmal dauert es lange 
Zeit, Sie brauchen Dutzende von Versuchen, da sich 
Ihr Kind dem Neuen immer wieder verweigert. Die 
erste Phase dieses Mäkelns und Verweigerns tritt 
meist im Alter von etwa zwei Jahren ein, wenn die 
Kinder ihre Autonomie entdecken und ausprobieren 
müssen, wie weit diese Selbstbestimmung geht. Sie 
sollten hier nicht die Nerven verlieren. Neben immer 
neuen Variationen des Essens können Sie auch eine 
Kombination mit bereits bekannten und beliebten 
Lebensmitteln ausprobieren. Platzieren Sie das neue 
Lebensmittel auf dem Teller neben dem Lieblings-
essen Ihres Kindes. So verliert das Neue die Aura 
des Bedrohlichen. Eine kindgerechte Anrichtung des 
Essens (zum Beispiel können Sie bunte Bilder auf 
den Teller legen) wirkt außerdem mitunter Wunder.
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