s KOGHBUCH /1

Kleinkinder

% Jt-x . ‘\ o~ q
‘ffe_. » % T ¢ " sree

GEMEINSAM KOGHEN
AB DEM ERSTEN JAHR



IMPRESSUM

© 2023 TG Edition
1. Auflage

Autorin: Marlies Larch
Design: Similde Mair

ISBN: 9791281216228
Alle Rechte vorbehalten.

o

EDITION

Kein Teil dieses Werkes darf in irgendeiner Form oder mit irgend-
welchen Mitteln vervielfaltigt werden.

Kein Teil dieses Werkes darf ohne schriftliche Genehmigung des
Autors in irgendeiner Form reproduziert, vervielfaltigt oder ver-
breitet werden.

Verlagslabel: TG Edition

KONTAKT

TG Edition

Thomas Larch

Feldbauernweg 22

39010 St. Martin in Passeier, Italien
E-Mail: support@tg-edition.com

BILDNACHWEISE

Cover, S. 23: freepik; S. 7, 25, 26, 32, 40, 44, 48, 56, 57, 77, 79, 80, 82,
83, 96, 102, 103, 105, 10, 111: freepik; S. 27: elenahramova - freepik;
S. 28: irynamelnyk - freepik; S. 29, 37: user14908974 - freepik; S. 38:
kasia2003 - freepik; S. 39: wirestock - freepik; S. 42: izik_md - freepik;
S. 43: azerbaijan_stockers - freepik; S. 51: dashu83 - freepik; S. 54, 63,
92, 99, 107: KamranAydinov - freepik; S. 60: sashylja - freepik; S. 62:
Racool_studio - freepik; Siete 64: olavla - freepik; S. 65: natabuena

- freepik; S. 67, 70, 91, 97: timolina - freepik; S. 68: formatoriginal -
freepik; S. 76: cookie_studio - freepik; S. 81, 104: fahrwasser - free-
pik; S. 86: ededchechine - freepik; S. 98: stockking - freepik; S. 106:
rawpixel.com - freepik; S. 112: senivpetro - freepik

HAFTUNGSAUSSCHLUSS

Die Umsetzung aller enthaltenen Informationen, Anleitungen und
Strategien dieses Buchs erfolgt auf eigenes Risiko. Fiir etwaige
Schaden jeglicher Art kann der Autor aus keinem Rechtsgrund
eine Haftung Ubernehmen. Fiir Schaden materieller oder ideeller
Art, die durch die Nutzung oder Nichtnutzung der Informationen
bzw. durch die Nutzung fehlerhafter und/oder unvollstandi-

ger Informationen verursacht wurden, sind Haftungsanspriiche
gegen den Autor grundsdtzlich ausgeschlossen. Ausgeschlossen
sind daher auch jegliche Rechts- und Schadensersatzanspriiche.
Dieses Werk wurde mit groRter Sorgfalt nach bestem Wissen und
Gewissen erarbeitet und niedergeschrieben.

Fir die Aktualitat, Vollsténdigkeit und Qualitat der Informatio-
nen tUbernimmt der Autor jedoch keinerlei Gewdhr. Auch kénnen
Druckfehler und Falschinformationen nicht vollstdndig aus-
geschlossen werden. Fiir fehlerhafte Angaben vom Autor kann
keine juristische Verantwortung sowie Haftung in irgendeiner
Form Ubernommen werden.

URHEBERRECHT

Alle Inhalte dieses Werkes sowie Informationen, Strategien und
Tipps sind urheberrechtlich geschiitzt. Alle Rechte sind vorbehal-
ten. Jeglicher Nachdruck oder jegliche Reproduktion = auch nur
auszugsweise — in irgendeiner Form wie Fotokopie oder Ghn-
lichen Verfahren, Einspeicherung, Verarbeitung, Vervielféltigung
und Verbreitung mithilfe von elektronischen Systemen jeglicher
Art (gesamt oder nur auszugsweise) ist ohne ausdriickliche
schriftliche Genehmigung des Autors strengstens untersagt. Alle
Ubersetzungsrechte vorbehalten. Die Inhalte diirfen keinesfalls
verdffentlicht werden.

Bei Missachtung behdlt sich der Autor rechtliche Schritte vor.



Hien gehl es 3w den kevtenferen

BONUSREZEPTEN !

Vielen herzlichen Dank fiir lhren Kauf.
Dass Sie sich fiir uns entschieden haben, bedeutet uns sehr viel.

Deshalb mochten wir uns mit einem kostenlosen Bonus bei lhnen
bedanken. Es handelt sich um 10 gesunde Desserts fiir Kinder ab einem
Jahr. Die Desserts reichen von zuckerfreien Apfel-Zimt-Pfannkuchen lber
leckere Dattel-Nuss-Riegel bis hin zu einzigartigen Stfkartoffel-Brownies
— damit ist fiir jeden Geschmack etwas dabei.

Wie Sie auf die kostenlosen Zusatzinhalte zugreifen kénnen?

OO

Ganz einfach! Scannen Sie

i den QR-Code ein und laden

k% iUZ'{ Sie sich auf unserer Website
oo . schnell und unkompliziert die
O Bonusrezepte herunter.

Wir wishpchen e wird lhnvesy Kinnd
vief Frewde beity Aupprobiecren whnid
CenieBen!
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| IE ARBEITET MAN MIT DIESEM BUCH?

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

:‘O Informationen tiber die Zubereitung, die bendtigten Zutaten und die Komplexitat

des Rezepts liefern. Im Folgenden finden Sie eine Ubersicht dieser Symbole.

o Zubereifuny
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Zubereitungszeit
_in Minuten
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VORWORT

Als Mutter eines lebhaften Kleinkindes stehe ich Tag fir 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 fir Kleinkinder”. Alle Rezepte sind
schnell und einfach gemacht, auch fir Kochlaien geeignet, gesund und sind vom
hértesten Kritiker der Welt fir gut befunden worden: meinem Sohn.

Dieses Buch ist aber weit mehr als nur eine Rezeptesammlung. Vielmehr halten
Sie einen Leitfaden und Wegweiser in den Handen, um lhren Kleinkindern die
Welt des Essens, der Aromen und der Herstellung von Mahlzeiten nahezubringen.
Tauchen Sie mit lhrem Kind in diese Welt ein, denn gesunde Erndhrung be-
ginnt nicht in der Schule, sondern bei Ihnen zu Hause. In der eigenen Kiiche. Ich
wiinsche |hnen viel SpaR beim Lesen und noch mehr Spaft beim gemeinsamen
Kochen mit Ihren Kindern.
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Besonderheiten der Erndhrung fiir
Kleinkinder ab einem Jahr

Es gibt viele “unverriickbare Weisheiten” lUber die
Erndhrung 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 gehdren eher nicht in
die Kiche.

Nattrlich benétigen Kinder fir ihre gesunde kor-
perliche und geistige Entwicklung gewisse Nahr-
stoffe, und mit einigen Dingen sollte man bewusst
vorsichtig und sparsam umgehen. Kleinkinder
brauchen zum Beispiel Fett fir ihr Gehirnwachs-
tum, Industriezucker sollte hingegen eher nicht
der wesentliche Bestandteil der Erndhrung sein.
Schlieplich ruft Zucker im Ubermaf nicht nur Uber-
gewicht hervor, sondern beeinflusst auch das Ge-
schmackserleben Ihres Kindes nachhaltig.

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

Geben Sie |hren Kindern einen Einblick in verschie-
dene Geschmadcker 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 erndhren?

Als Eltern gehdrt es zu unseren wichtigsten Auf-
gaben, unsere Kinder gesund zu erndhren, und das
aus gutem Grund. Das Wohlbefinden und die Ent-
wicklung unserer Kinder hdngen eng mit den Ess-
gewohnheiten zusammen.

Das koérperliche Wachstum und auch die kogniti-
ve Entwicklung habe ich bereits angesprochen und
gehe spdter noch etwas intensiver und detaillierter
auf diesen Themenkomplex ein. Gerade die ver-
schiedenen Ndhrstoffe und ihre Wirkungen auf die
Entwicklung heranwachsender Kinder kann gar
nicht stark genug betont werden. Schlieflich hangt
jede Zelle und jedes Organ des Koérpers von der
richtigen Erndhrung ab.

Auch spater gibt es einen Zusammenhang zwischen
der Versorgung des Kérpers mit den richtigen Vit-



aminen, Mineralien, Spurenelementen und Makro-
nGhrstoffen. Hier macht es die richtige Mischung;
wer sich gesund erndhrt, 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, HerzkranzgefdaRerkrankungen,
Darmerkrankungen, Magengeschwire, diverse
Krebserkrankungen und krankhafte Fettleibigkeit
sind nur einige unschéne Beispiele, die Liste liefe
sich aber noch locker fortsetzen.

Geben Sie lhrem Kind das richtige Ristzeug mit
auf den Weg, um diese Risiken zu minimieren. Die
richtige Erndhrung ist einer der Schlissel dazu.

Gesunde Erndhrung muss dabei weder besonders
aufwendig zubereitet werden, noch muss es tUber-
mapig teuer sein.

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

Allgemeine Tipps fiir Eltern

Versuchen Sie, |hr Kind so vielfaltig wie méglich zu
erndhren. Je bunter der Teller, desto besser. Kinder
lieben es grundsdtzlich, mit Lebensmitteln zu ex-
perimentieren. Geben Sie ihnen diese Moglichkeit!
Bereiten Sie gemeinsam einfache, gesunde Mahl-
zeiten zu und lassen Sie lhr Kind dabei helfen. Die
besten Lebensmittel sind die, die wenig verarbeitet
sind und viele NGhrstoffe enthalten.
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TAGESBEDARF AN NAHRSTOFFEN FUR
KINDER AB EINS

Unsere Jiingsten bendtigen eine ganze Reihe von Ndhrstoffen fiir ihre optimale Entwicklung: Proteine
fur das Wachstum, Kohlenhydrate fir die Energie, Fette fiir das Gehirn, Vitamine, Spurenelemente
und Mineralien fur das Immunsystem. Deswegen sollten einige Lebensmittel fester Bestandteil des
regelmafigen Speiseplans sein: Obst, Gemlise, Vollkornprodukte, Hilsenfriichte, Nisse, Samen,
Milchprodukte und Fleisch oder andere eisenhaltige Lebensmittel sind wichtig fiir eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung.

254

PROTEINE

504

OBST & GEMUSE

254

VOLLKORNPRODUKTE

10



Eine gesundheitsgerechte Erndhrung fir Kleinkin-
der ab einem Jahr sollte die folgenden Ndhrstoffe
enthalten:

= Eiweifd (Protein): Es ist wichtig fir das Wachstum
und die Reparatur von Zellen und Gewebe. Eiweif
ist in magerem Fleisch, Fisch, Eiern, Milchproduk-
ten, Huilsenfrichten, Nissen und Samen in guter
Menge enthalten.

Kohlenhydrate: Allen anderslautenden Trends
zum Trotz sind Kohlenhydrate ein wichtiger Ener-
gielieferant flr den Korper. Vollkornprodukte wie
Brot, Pasta und Reis, sowie Obst und Gemilse
liefern eine grofe Menge an Kohlenhydraten und

zusdtzlich 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 NUssen, Samen, fettem Fisch
und Avocados. Achten Sie darauf, dass ein- oder
mehrfach ungesdttigte FettsGuren enthalten sind.

Vitamine und Mineralien: Sie sind essenziell fur
das allgemeine Wachstum, die Entwicklung und
das Immunsystem. Vitamin A ist beispielsweise in
Karotten und SiRkartoffeln enthalten, Vitamin C
in Zitrusfriichten und Beeren, und Calcium, wich-
tig fir die Knochengesundheit, in Milchprodukten
und griinem Blattgemise.

Eisen: Dieses Spurenelement ist notwendig fir die
Blutbildung und den Sauerstofftransport im Kor-
per. Es kommt in Fleisch, Vollkornprodukten und
Hulsenfriichte vor.

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

1

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

Zuckerhaltige Lebensmittel stellen eine Heraus-
forderung in der Erndhrung 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 Ndhrstoffe, die das Kind
fiir ein gesundes Wachstum benétigt. UbermaRiger
Zuckerkonsum kann zu einer unzureichenden Auf-
nahme anderer wichtiger Nd&hrstoffe fihren und
das Risiko fiir Ubergewicht und Zahnkaries erhd-
hen. Dartber hinaus kdnnen zuckerreiche Lebens-
mittel das Verlangen nach Siftem verstdrken und
die Vorliebe fir weniger siiffe, gesiindere Lebens-
mittel verringern.

Daher ist es wichtig, den Konsum von Industrie-
zucker bei Kleinkindern zu begrenzen und Alter-
nativen wie Obst und natirliche SGRungsmittel zu
bevorzugen. Denken Sie daran, dass es nicht nur
um offensichtlichen Zucker geht — viele verarbeitete
Lebensmittel, einschlieflich solcher, die als gesund
beworben werden, kdnnen versteckten Zucker ent-
halten. Dabei gibt es so viele leckere und gesunde
Alternativen. Anstatt Eis im Supermarkt zu kaufen
kénnen Sie zum Beispiel einfach ungesiften 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 Maf
einkaufen, steht lhnen die Tur zur gesunden Ernéh-
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

Unvertréglichkeit: Lésungen fiir diese Probleme sind immer schwer zu finden. Ahnlich kompliziert ist

die Erndhrung eines Kindes im Krankheitsfall.

Problem des Zwischendurch-Essens
Kinder essen nicht nur zu den Hauptmahlzeiten,
sondern auch gerne zwischendurch. Das kann dazu
flhren, dass das Kind zu den eigentlichen Mahlzeiten
keinen Appetit mehr hat und das Essen verweigert.
Sicherlich kennen viele Eltern dieses Phdnomen.
Was kann da Abhilfe schaffen? Eine Moglichkeit
wdre 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 geslindere Alter-
nativen wie Obst, GemuUsesticks, Vollkornbrot oder
Joghurt ersetzt werden, ist ein grofRer Schritt in die
richtige Richtung, also einer soliden Beziehung des
jungen Menschen zu einer bewussten Erndhrung
und einer positiven Grundeinstellung zu gesunden
Lebensmitteln gelegt. Wie fast tberall, sollte aber
auch hier eine grofte Flexibilitat an den Tag gelegt
werden. Eine Dogmatisierung wirkt nur in den we-
nigsten Fallen positiv, meistens wird auf Dauer ein
eher negativer Effekt erzielt. Und gerade, wenn lhr
Kind koérperlich aktiv war und einen zusdatzlichen
Energieschub bendtigt, sollten Sie ihm diesen nicht
verweigern.
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Problem der Essensverweigerung

Kinder lieben Langeweile in der Erndhrung. Das
klingt vielleicht komisch, aber es stimmt in den
meisten Fdllen. Um lhr Kind an neue Geschmdcker
und Lebensmittel zu gewdhnen, hilft es, immer wie-
der neue Varianten dieses Lebensmittels auf den
Tisch zu bringen. Irgendwann wird auch das wah-
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
Schlissel 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 Mdkelns und Verweigerns tritt
meist im Alter von etwa zwei Jahren ein, wenn die
Kinder ihre Autonomie entdecken und ausprobieren
missen, wie weit diese Selbstbestimmung geht. Sie
sollten hier nicht die Nerven verlieren. Neben immer
neuen Variationen des Essens kdnnen Sie auch eine
Kombination mit bereits bekannten und beliebten
Lebensmitteln ausprobieren. Platzieren Sie das neue
Lebensmittel auf dem Teller neben dem Lieblings-
essen lhres Kindes. So verliert das Neue die Aura
des Bedrohlichen. Eine kindgerechte Anrichtung des
Essens (zum Beispiel kénnen Sie bunte Bilder auf
den Teller legen) wirkt auferdem mitunter Wunder.



