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Diese Elternbroschiire ist im Rahmen des Gesundheitsférderprojektes ,NeuSTARK" des Caritasverbandes
flr die Stadt Gelsenkirchen entstanden, welches durch den Verband der deutschen Ersatzkassen (vdek)
gefbrdert und als Teil der Initiative ,Gesunde Lebenswelten” zur Vorbeugung von Fehlernahrung und Bewe-
gungsmangel von Kindern im Vor- und Grundschulalter der Gelsenkirchener Neustadt im Zeitraum vom
1.04.2021 — 31.12.2024 durchgefuhrt wurde.

I Rahmen des Projektes wurden verschiedene einzelne und wochentliche Erndhrungs- und Bewegungs-
angebote fur Kinder im Quartier angeboten sowie Materialien fUr die Durchfiihrung von ernéhrungsbildenden

Inhalten in Kitas, Schulen und im offenen Ganztag entwickelt.

Diese Broschire richtet sich nun explizit an Sie, die Eltern der Kinder, und soll Sie dabei unterstttzen,
lhren Sprésslingen eine gesunde, abwechslungsreiche Erndhrungsweise zu zeigen und anzubieten.

Weitere Informationen finden Sie unter

gesunde-lebenswelten.com caritas-gelsenkirchen.de
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Was Kinder
essen und
trinken sollten

Trinken

Wie viel sollten Kinder trinken?

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V. (DGE)'
empfiehlt Kindern folgende Mengen Flissigkeit Gber den
Tag verteilt Uber Nahrung und Getranke aufzunehmen:

Kindesalter Benétigte Fliissigkeit

1 bis unter 4 Jahre
4 bis unter 7 Jahre
7 bis unter 10 Jahre

10 bis unter 13 Jahre

13 bis unter 15 Jahre

Bei Hitze, viel Bewegung durch z.B. Sport
oder bei Krankheit muss die Trinkmenge
erh6ht werden.

1,3l
1,61
1,8l
2,151

2,451

T




Wassermangel (Dehydration)

Achten Sie bei Inrem Kind auf Anzeichen von Dehydration, wie
z.B. Kopfschmerzen, Mudigkeit, Schwachegeflhle, Verstopfung
oder Konzentrationsprobleme.

Auch die Farbe des Urins ist ein Hinweisgeber. Er sollte blass-
gelb sein. Ist er sattgelb, trinkt ihr Kind mutmabBlich zu wenig.
Ist die Urinfarbe dunkler, z. B. orange, wenden Sie sich bitte an
Ihre Kinderarztpraxis.

T

Welche Getranke sollte ich anbieten?

Um nicht zu viel Zucker Uber die Getranke aufzunehmen, sollten zuckerfreie
oder zuckerarme Getranke wie z. B. Wasser, ungesuBte Tees und Saftschorlen
angeboten werden. Auch mit Friichten versetztes Wasser (,Infused Water") ist

eine zuckerfreie Alternative zu stiBen Limonaden, Saften und Milchgetranken wie
Kakaomilch. Der Zuckergehalt dieser Getranke entspricht bei einem halben Liter
der doppelten Tageshdchstmenge an Zucker fur Kinder.



Koffeinhaltige Getranke

Koffeinhaltige Getranke wie z. B. schwarzer Tee und Cola
sollten Kinder nur selten und in geringen Mengen konsumie-
ren, da sie den Eintritt einer naturlichen Mudigkeit zum Abend
hin unterdriicken, was zu Schlafmangel und entsprechender
Tagesmudigkeit mit Konzentrationsproblemen fuhren kann.

Energydrinks mit inrem hohen Zucker- und Koffeinge-
halt gehéren Uberhaupt nicht auf den Ernahrungsplan
von Kindern, da sie zu Schadigungen des Herz-Kreis-
lauf-Systems, wie Herzrhythmusstérungen und Blut-
hochdruck fuhren kénnen. Die Deutsche Herzstiftung
gibt fur Kinder und Jugendliche als Grenzwert flir
Koffein 3mg pro Kilo Kérpergewicht an.?

Essen

Welche Nahrstoffe braucht mein Kind und
wo sind sie zu finden?

Unser Korper braucht Energie, damit er richtig funktioniert. Es ist
wie beim Benzin bei einem Auto: Ist der Tank leer, fahrt das Auto
nirgendwo hin. So braucht unser Kérper Energie in Form verschiede-
ner Nahrstoffe, damit unser Herz schlagt, unser Gehirn denken kann,
unsere Atmung funktioniert, wir nicht frieren und wir uns insgesamt
bewegen kénnen.

Kohlenhydrate

Kohlenhydrate sind ein wichtiger Energielieferant
und gibt es vorrangig in Reis, Kartoffeln, Getrei-
de- bzw. Vollkornprodukten, Teigwaren wie
z.B. Nudeln. Kohlenhydrate Uber zuckerhaltige
Waren aufzunehmen, ist hingegen nicht empfeh-
lenswert, da hier die Sattigung nur kurz anhalt
und die Folgen eines zu hohen Zuckerkonsums
in keinem Verhaltnis zum Nutzen stehen.
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Proteine

EiweiBe/Proteine sind ebenfalls ein Energieliefe-
rant und wichtig fur das Wachstum, die Wund-
heilung und die Muskulatur. Sportlerinnen und
Sportler nehmen daher viel Protein zu sich, um
sehr gute, sportliche Leistungen zu erzielen.

Muskeln und Bewegung

Da eine kraftige Muskulatur den Korper viel
Energie kostet, versucht er diese Energie
einzusparen. Wird die Muskulatur also nicht
ausreichend eingesetzt, z. B. in Form von
Bewegung bzw. Sport, oder nicht ausrei-
chend mit Nahrstoffen (z. B. Proteinen) ver-
sorgt, werden die Muskeln schnell abgebaut
und man wird schwacher.

Fette

Fette sind ebenfalls ein Energielieferant und an verschiedenen, wichtigen Prozes-
sen im Korper beteiligt. Grob unterteilen kann man sie in tierische und pflanzliche

Proteine aus Milchprodukten, Fisch, Hilsen- ' Fette oder in gesattigte und einfach- oder mehrfach ungesattigte Fettsduren. Die
friichten und Eiern helfen dem Kdrper dabei, ~guten” Fette, wie z. B. Pflanzendle, tragen dabei zu einer Senkung des Choleste-
neue Muskelzellen entstehen zu lassen. rinspiegels bei, wahrend die ,schlechten” Fette sich auf diesen negativ auswirken

und damit das Risiko fur Herz-Kreislauf-Erkrankungen und Diabetes erhéhen.

S~ 1_ . Generell gilt, dass sogenannte ,Streich-

‘ \ fette” (Butter, Magarine, Schmalz etc.),
» é' .,_\3 tierische Fette in Form von Milchproduk-
» IS ten und Fleisch sowie Transfette in Form

? fi von Fast Food und SuBigkeiten eher zu

3 L L meiden sind.
Qe J

l L : Gesunde Fette stecken z.B. in Pflanzen-

6len wie Raps- und Olivendl, in Nussen,
in Avocados und in Fisch.

1
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Vitamine und Ballaststoffe

Der Kdrper ahnelt einer standigen Baustelle: Rund
um die Uhr werden in ihm Stoffe und Zellen aufge-
baut, umgebaut, wieder abgebaut und schlieBlich
ausgeschieden (= Stoffwechsel).

FUr den Stoffwechsel ist die Beteiligung verschiede-

ner Vitamine Voraussetzung, die Uber Obst, Gemuse

und Getreide aufgenommen werden.

Ballaststoffe sind unverdauliche Pflanzenteile, die
daflr sorgen, dass die Nahrung langer im Magen
verbleibt, was langer satt halt. Sie transportieren
anschlieBend auch den Nahrungsbrei besser durch
den Darm, sodass der Verdauungs- und Ausschei-
dungsprozess erleichtert wird.

Vitamine

A, B1, B2, B6,

B12, C, D, E, K,
Folsaure, Biotin, Niacin

Mineralstoffe

Mineralstoffe sind im Kdrper an vielen wichtigen Prozessen
beteiligt, wie z. B. der Muskelfunktion und Blutbildung. Nat-

rium und Chlorid erhalten wir Gber Salz. Salz ist jedoch nur in

MaBen gesund. Die WHO empfielt Erwachsenen hdchstens

5g Salz pro Tag; Kindern héchstens 2 g.® Fertigprodukte und

Fast Food zeichnen sich durch einen hohen Salzgehalt aus,
weshalb hier die Nahrstoffangaben der Verpackung im Blick
behalten werden sollten.

Natrium
Chlorid
Kalium
Kalzium
Phosphor
Magnesium
Eisen

Jod
Fluorid
Zink
Selen
Kupfer

13
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Zucker

Kinder sollten u.a. laut dem Berufsverband der
Kinder- und Jugendarzte (BVKJ) nicht mehr als
25g Zucker pro Tag zu sich nehmen?, was ei-
ner Menge von etwa 8 ZuckerwUrfeln entspricht.

Der meiste Zucker wird von Kindern unbe-
wusst Uber Getranke aufgenommen. Beispiels-
weise hat ein klassisches Trinkpackchen a
0,51 bereits 40 — 609 Zucker. Dasselbe gilt
fur Kakaodrinks, fur Limonaden und fUr Séfte
wie z. B. Apfelsaft, aufgrund des bereits
hohen Fruchtzuckergehalts in den Frichten.

Kinder sollten daher vorrangig Wasser und
ungesuBte Tees zu sich nehmen. Wasser,
das mit Frichten versetzt ist — sogenanntes
»Infused Water” — verleint dem Wasser aul3er-
dem ein fruchtiges Aroma.

Folgen zu hohen
Zuckerkonsums

Die direkte Zufuhr von Zucker hat fir den
Menschen keinerlei Vorteile, da Zucker als
einfachtes aller Kohlenhydrate sehr schnell
vom Kaérper verbrannt wird und daher nur
kurzfristig Energie und Sattigung bringt. Ein

zu hoher Zuckerkonsum sorgt hingegen
langfristig fUr eine Schadigung des Gehirns,
was sich z. B. in Konzentrationsproblemen
auBern und langfristig auch Depressionen
begtinstigen kann. Auch der Schlaf wird von
zu viel Zucker beeintrachtigt sowie das Herz-
Kreislauf-System in Form verengter Arterien
(Schlaganfall, Herzinfarkt). Weiterhin kann ein
zu hoher Zuckerkonsum die Regulierung der
Insulinproduktion des Korpers beeintréchtigen,
sodass der Blutzucker nicht mehr angemessen
abgebaut wird (Diabetes).

Die bekannteste Folge ist jedoch die Gewichts-
zunahme durch den Energieliberschuss im
Korper bis hin zur Fettleibigkeit (Adipositas).
Das betrifft jedoch zuerst die Personen, die
einen langsameren Stoffwechsel aufweisen,
weshalb das Kérpergewicht nicht allein als
Indikator fUr einen zu hohen oder angemes-
senen Zuckerkonsum herangezogen werden
sollte. Auch schlanke Kinder kénnen bereits
unter den Folgen einer zu zuckerreichen
Ernahrung leiden.

Zuletzt greift ein zu hoher Zuckerkonsum
durchgehend den Zahnschmelz an und be-
gUnstigt somit die Entstehung von Zahnféaulen
(Karies). Eine sehr gewissenhafte Zahnpflege
und regelmaBige Kontrollen durch eine zahn-
arztliche Praxis sind daher unerlasslich, um
das Gebiss mdéglichst lange zu erhalten.




Fast Food

Ubersetzt heiBt es ,,schnelles Essen® und gemeint
sind damit einfache Schnellgerichte, Imbisse und
Snacks, wie z.B. Pizza, Burger, Pommes, Doner,
Nuggets, Hot Dogs, gebratene Nudeln, Tacos,
Wraps, Diiriim, Lahmacun und viele mehr.

Was ist das Problem mit Fast Food?

Besonders schmackhaft ist Fast Food haufig, weil es
mit viel Salz und Fett zubereitet wird — teilweise wird es
darin auch frittiert (z. B. Pommes, Mozzarella-Sticks,
Falafel, Nuggets). Dips, wie z.B. Mayonnaise und Aioli
haben ebenfalls einen hohen Anteil schlechter Fette.
Ketchup beinhaltet wiederum sehr viel Zucker. In einer
Flasche sind z.B. bis zu 45 Wurfel Zucker enthalten.

Ein weiterer Grund, der gegen den regelmaBigen
Verzehr von Fast Food spricht, ist die haufige Verwen-
dung sehr fetthaltigen, minderwertigen Fleischs sowie
der Einsatz von Brot/Brétchen/Teig aus Weizenmehl
und Zucker.

Fast Food hat ahnlich wie Zucker viele Kalorien (Ener-
gie), aber kaum gesunde Nahrungsbestandteile, die
fUr den Korper essenziell wéaren.

Nahrwertangaben und Zutaten im Blick

In Deutschland sind die Lebensmittelhersteller dazu verpflichtet, die
Zutaten ihrer Lebensmittel und die Nahrstoffzusammensetzung auf
der Verpackung abzubilden. Die Angaben beziehen sich dabei immer
auf 100g oder (bei Getranken) 100 ml, um die Produkte besser mit-
einander vergleichen zu kénnen. Haufig muss deshalb der Verbrau-
chende die tatsachlich enthommene Menge mit den Angaben aus
der Nahrstofftabelle verrechnen.

Die Zutaten werden geordnet nach ihrer Menge angegeben; beginnend mit
der Zutat, die am meisten fur das Produkt verwendet wurde. Haufig ist dies
Zucker. Damit dies jedoch nicht an erster Stelle in der Liste aufgefUhrt ist,
verwenden die Hersteller gerne verschiedene Formen von StBungsmitteln,
die jedoch allesamt flr den Korper als Zucker zu betrachten sind:

I Zucker (Saccharose) 1 Agavendicksaft

I Traubenzucker (Dextrose, Glukose) 1 StBmolkenpulver
I Fruchtzucker (Fruktose) I Gerstensaft

I Milchzucker (Laktose) 1 Honig

I Malzzucker/Malzextrakt (Maltose) I usw.

Dabei gilt: Alles, was auf -ose, -extrakt, -sirup und natUrlich auf -zucker
endet, ist mutmaRlich Zucker.
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Ernahrung in der
Kindererziehung

Ein gesundes
Essverhalten lernen

Das Thema ,,Essen* ist in vielen Familienhaushal-
ten eine Herausforderung, denn was die Kleinen an
Nahrung brauchen und was sie tatsachlich auch
freiwillig essen wollen, sind haufig zwei unterschied-
liche Paar Schuhe. Viele Eltern sind dann verzweifelt
und packen die Satze ihrer Eltern und GroBeltern
aus, die sie als Kind schon selbst untertraglich fan-
den (z.B. ,,Du musst aufessen, sonst gibt es schlech-
tes Wetter/keinen Nachtisch!“) und nach heutigem,
padagogischem Erkenntnisstand nicht mehr zeitge-
maB sind. Wir méchten lhnen deshalb ein paar Tipps
geben, wie lhr Nachwuchs einen gesunden Zugang
zum Essen finden kann.

1. Essen soll Freude machen

... was mit Zwang und Machtk&mpfen am Tisch nicht
vereinbar ist. Dazu zahlt, dass Kind zum Essen oder
gar zum Aufessen von Speisen zu zwingen. Dies flhrt
zu einem schlechten Verhaltnis zum Essen im Allgemei-
nen sowie zu einem Verlust des naturlichen Hunger-
und Sattigungsgeflihls. Das wiederum kann sich dann
zu einem regelméBigen Uberessen und schlieBlich zu
Ubergewicht bis Adipositas im Jugend- und Erwachse-
nenalter fUhren.

Mahlzeiten sollten stattdessen als Angebot an die
Kinder verstanden werden. Inspirieren Sie lhr Kind,

neue Lebensmittel zu probieren und geben Sie
lhrem Kind die Moglichkeit des Experimentierens.

Manche Kinder essen nicht gerne gekochtes
Gemuse, roh allerdings schon. Es gibt auch viele
Kinder, die es nicht mégen, wenn essen vermischt
ist, wie z.B. in einem Salat oder einer Gemusepfan-
ne. Es ist auBerdem wichtig zu respektieren, wenn
ein Kind etwas nicht mag. Sie essen auch nicht
alles gerne. Die eigenen Essensvorlieben herauszu-
finden, ist eine lange Reise und lhr Kind steht mit
seinen Erfahrungen noch ganz am Anfang.




2. Kinder lernen durch Imitation

Wenn Sie selbst kein gesundes Essverhalten
vorleben, brauchen Sie es von lhren Kindern
auch nicht zu erwarten, denn mit dem, was Sie
essen, machen Sie unbewusst standig Werbung
oder Anti-Werbung fur bestimmte Lebensmittel
und Getranke.

Machen Sie doch ruhig mal ein kleines Experiment:
Bereiten Sie sich eine Mahlzeit zu, die ihr Kind
nicht kennt und wahrscheinlich auch nicht ohne
Widerstand essen wirde. Stellen Sie es z.B. ins
Wohnzimmer und sagen Sie Inrem Kind ,Das ist
mein Essen®, mit einem Ton, der ausdrickt, dass
Sie sich sorgen, Ihr Kind wirde es lhnen weges-
sen. Dann verlassen Sie kurz den Raum, weil Sie
angeblich noch etwas aus der Kiche holen missen.

Sie haben jetzt indirekt gegentber lhrem Kind sehr
viel Werbung fur Ihr Essen gemacht, weil Sie es nicht
angeboten haben und es offensichtlich nicht teilen
wollen. Es muss wirklich sehr lecker sein. lhr Kind
hat jetzt vermutlich eher den Drang, Ihr Essen pro-
bieren zu wollen, als hatten Sie es ihm direkt serviert.

3. Essen nicht als Belohnung oder
Bestrafung einsetzen

Essen, wie z.B. SuBigkeiten, sollten nicht als Beloh-
nung oder Bestrafung in der Erziehung eingesetzt
werden. Sie werten damit Essen bzw. StBigkeiten
indirekt sehr auf. Ihr Kind lernt dadurch falsche Verhal-
tensmuster. Im Erwachsenenalter kdnnte sich Ihr Kind
durch die entfallende Kontrolle standig mit StBigkeiten
»Selbst belohnen®. Es ist sehr schwer, derartige Verhal-
tensmuster wieder abzulegen.

4. Essen nicht zum Trosten einsetzen

Wie in Punkt 3 sollte Essen, explizit StBigkeiten, nicht zum Trost bei Kummer und Sorgen Ihres
Kindes zum Einsatz kommen. Diese Verhaltensmuster kdnnen ebenfalls im Jugend- und Erwach-
senenalter fatale Folgen haben. In diesem Fall kdnnte Ihr Kind ein emotionales Essverhalten
entwickeln, sodass bei jeder Form von Angst, Kummer, Sorgen oder Stress gegessen wird und
Ihr Kind mit Essen seine Emaotionen reguliert.
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5. Snacks und Langeweile; Essen bei Ablenkung

Auch Essen aus Langeweile kann ein problematisches Essverhalten darstellen. Besonders
schwerwiegend ist das Nebenbei-Essen, wahrend z. B. Filme oder Videos geschaut werden.
Das Gehirn koppelt diese beiden Vorgange, die eigentlich nichts miteinander zu tun haben,
doch Gewohnheiten etablieren sich schnell. Bald entsteht das Bedurfnis zu snacken automa-
tisch, wenn der Fernseher angeht. Stattdessen sollten Mahlzeiten im Idealfall gemeinsam am
Tisch zu &hnlichen Zeiten und ohne Ablenkung eingenommen werden. Sie kénnen jedoch auch
dieses Phanomen des unbewussten Essens fur sich nutzen, indem Sie lhrem Kind zum Fernse-
hen GemuUsesticks hinstellen.

Die grundsétzliche Gefahr des unbewussten Essens durch Ablenkung ist allerdings der Verlust
des natirlichen Hunger- und Séttigungsgefiihls, was zu einem standigen Uberessen und schlieB-
lich zu Erkrankungen fuhren kann.

6. Kinder beim Einkauf miteinbeziehen

Das Einkaufen mit Kindern kann sich als sehr stressig erweisen, wenn standig ungesunde
Lebensmittel in den Einkaufswagen wandern, die dann jeweils mit dem Kind ausdiskutiert
werden mussen. Einkaufen erfordert deshalb klare Regeln und Vereinbarungen. Fragen Sie lhre
Kinder, welches Brot, Obst, GemUse und welchen Brotbelag sie gerne in ihrer Brotdose flir die
Kita oder Schule in den nachsten Tagen vorfinden wollen. Was wollen sie zum Friihstlick am
Wochenende essen, was wurde schon langer nicht mehr gekocht? Begrenzen Sie ruhig die
Lebensmittel, aus denen Ihr Kind auswahlen darf, damit es von der Auswahl nicht Uberfordert
ist, und machen Sie gegebenenfalls Vorschlage.

SUBigkeiten sind nicht automatisch verboten, solange Sie auch hier Grenzen formulieren, wie
z.B. dass sich eine kleine SuBigkeit ausgesucht werden darf oder Uber welchen Zeitraum eine
Menge SUBigkeiten vorhalten muss. Die Kinder sind beschéftigt, flhlen sich in ihren Bedurfnissen
gesehen und Ernst genommen.

Lassen Sie auch hier zu, dass

Ihre Kinder experimentieren

kénnen. Vielleicht schmeckt

etwas doch nicht so lecker, wie

es aussah. Vielleicht entdecken

Ihre Kinder aber auch Vorlieben '

fUr Lebensmittel, die Sie ihnen

SO nie angeboten hatten.
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7. Aus den Augen, aus dem Sinn

Diese Redewendung bedeutet, man vergisst relativ schnell eine Person oder Sache, sobald sie
nicht mehr in Sichtweite ist. Dieses Phanomen kann man in der Ernahrung sehr gut fir sich und
seine Kinder nutzen: Ihr Kind trinkt zu wenig? Stellen Sie Uberall, wo es sich aufhalt, Wasser und
Glaser sichtbar auf. Ihr Kind isst zu viel SUBes? Lassen Sie die StBigkeiten aus dem Sichtbereich
der Kinder verschwinden.

8. Kinder in die Zuberei-
tung miteinbeziehen

Auch wenn es aus Sicht vieler Eltern
der gefahrlichste Ort der Wohnung ist:
Kinder gehoren in die Kiche! Sie von
Beginn an in die Essenszubereitung
einzubeziehen, fordert eine gesunde
Beziehung zum Essen.

Der fruhe Umgang mit Messer, Gabel
und Geschirr aus Glas und Keramik ist
flr die Motorik und Selbstwirksamkeit
Ihrer Kinder essenziell, deshalb widmen
wir diesem Thema das komplette,
nachste Kapitel.
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Kinder In der
Kuche

Um ein gesundes Ernahrungsverhalten zu entwickeln, wird empfohlen,
Kinder so friih wie moglich in die Zubereitung von Speisen miteinzubezie-
hen statt diese aus der Kiiche zu verbannen. Dabei kénnen schon die
Allerkleinsten, wenn sie knapp stehen gelernt haben, lhren Beitrag leis-
ten, indem sie lhnen z.B. die einzelnen Kartoffeln aus dem Netz reichen
und die fertig geschnittenen Stiicke ins Wasser werfen. Uberall, wo geriihrt
und geschiittet werden muss, ergeben sich fiir Kleinkinder spannende
Aufgaben und Gelegenheiten, unverarbeitete Lebensmittel zu probieren.

Damit ihr Liebling Uberhaupt auf Augenhéhe mit Ihnen gemeinsam kochen kann,
empfiehlt sich ein sogenannter Lernturm, die man fertig kaufen oder auch selbst
bauen kann. Fur altere Kinder ab funf Jahren reicht auch ein normaler Kiichen-
stuhl, um sicher alles erreichen zu kénnen.
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Der sichere Umgang mit scharfen Messern,
heiBen Pfannen und Topfen.

Bei der Idee, bereits kleine Kinder in den Kochprozess
zu involvieren, denken viele Eltern eher an die Gefah-
renquellen, die dort lauern: scharfe Messer, heiBe
Herdplatten oder Verbrennungen durch kochendes
Wasser. Diese Gefahren sind auch real, jedoch lernt
ein Kind den souveranen Umgang mit diesen Dingen
nicht durch Vermeidung, sondern durch lhre Aufsicht,
Begleitung und Unterstttzung.

Zeigen Sie lhren Kindern den richtigen Umgang

mit Messern, wie z.B. den ,Krallengriff‘ und den
,Tunnelgriff‘. Beginnen Sie mit altersgerechten
Messern (mit vorne abgerundeter Spitze) und Schéa-
lern fUr Kindern und achten Sie darauf, dass diese
relativ scharf sind, da stumpfe Messer durch das
Abrutschen von festen Schalen mit einem deutlich
hdéheren Verletzungsrisiko einhergehen. Wenn sich
ihr Kind dennoch in die Hand schneidet, bewahren
Sie bitte Ruhe und halten Sie bunte Kinderpflaster
parat. Kinder lernen aus solchen Erfahrungen und
passen ihr Verhalten an, sodass Sie zukUnftig ihren
Aufgaben mit mehr Vorsicht und Sorgfalt begegnen.

Beim Schneiden liegt das Schnittgut immer auf dem
Brett und der Schnitt erfolgt von oben nach unten.
Schneiden Sie nicht seitlich und auch nicht in der
Luft. Kinder sind motorisch noch nicht in der Lage,
diese Art des Schneidens verletzungsfrei zu imitieren.

Messer werden nur wahrend des Schneides in der
Hand gehalten. Davor, danach und dazwischen wird
das Messer grundsatzlich abgelegt.

Beim Schneiden von Zwiebeln sei zusatzlich zu
beachten, dass Kinder dazu tendieren, sich die Augen
zu reiben, wenn diese brennen, jucken oder tranen.
Sie haben noch kein Verstandnis daflr, dass sie sich
damit gezielt den Zwiebelsaft ins Auge reiben und
dadurch die Situation verschlimmern. Besprechen
Sie das vorher und schicken Sie ihr Kind unmittelbar
nach dem Zwiebelschneiden zum Handewaschen.

Auch beim Schalen mit z.B. einem Spargelschéaler
wird das Schnittgut auf dem Brett mit einer Hand
am auBeren Ende fixiert und die Schélbewegung
nur in eine Richtung von der Hand weg ausgefihrt.

Das Aufschlagen von Eiern sollte immer in einer
separaten Schissel (und auf einem Tuch) gesche-
hen, aus die sie gegebenenfalls noch Schalenstlicke
raussammeln kdnnen, bevor Sie das Ei zu den
restlichen Zutaten hinzugeben.

Spatestens bei Kochvorgangen, die mit RUhrbewe-
gungen einhergehen, sollte ihr Kind eine Klichen-
schurze tragen und lange Haare nach hinten zurtick-
gebunden werden. Beim Verrthren mit einem
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Handmixer oder Piirierstab legt das Kind eine
Hand an den Rand des GefaRes und die andere Hand
héalt den Mixer/PUrierstab. AnschlieBend umfassen sie
beide Hande des Kindes mit ihren eigenen Handen,
sodass in Wirklichkeit Sie die Schissel halten und
das jeweilige Ruhrgerat darin bewegen.

Beim Kochvorgang selbst nutzen Sie moglichst die
hinteren Herdplatten, um ein unbewusstes Drauffas-
sen des Kindes zu vermeiden. Die Kinder kdnnen mit
einem Stuhl oder Lernturm dennoch die Tépfe und
Pfannen zum UmrUhren, Wenden usw. erreichen.
Beim Schneiden hingegen sollte das Kind auf festem
Boden stehen. Der Einsatz eines Stuhls oder Lern-
turms birgt hier ein erhéhtes Risiko — besonders in
Verbindung mit Messern.

Warnen Sie |hr Kind beim Ruhren vor, dass z. B. die
Pfanne heiB ist und deshalb nicht direkt berthrt wer-

den soll. Passiert es doch,
wird die betroffene Stelle
schnell und unaufgeregt ge-
kUhit. AnschlieBend wird Ihr
Kind vorsichtiger sein.

Bringen Sie grundséatzlich Ihrem Kind das richtige
Handeln bei kleinen Unféllen in der Kiche bei und
worauf gesondert geachtet werden muss. Dazu
zahlen neben Verbrennungen und kleinen Schnittver-
letzungen auch der Umgang mit brennendem Ol/Fett,
welches man nicht mit Wasser 16schen darf, sondern
erstickt werden sollte. Sensibilisieren Sie auBerdem
Ihre Kinder daflr, dass normale Herdplatten auch
nach Abschaltung noch sehr lange abkihlen missen
und entsprechend nichts auf diesen abgelegt werden
darf, um Brandfallen vorzubeugen.
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Rezepte

Lila Frihsticks-Porridge fiir Gestresste

Zutaten (1 Portion)

509 Vollkornhaferflocken
250 ml Milch (1,5 - 3,5% Fett)

eine groBe Hand voll Heidelbeeren
(alternativ Banane, Apfel, Beeren-Mix)

Zubereitung

Schritt 1: Stellen Sie eine KeramikschUs-
sel mit mindestens 500 ml Fassungsver-
maogen auf eine Kichenwaage und fugen
Sie 509 Haferflocken und 250 ml Milch
hinzu. Gut verrthren.

Schritt 2: Die Schissel in die Mikrowelle
stellen und zuné&chst bei 750/800 Watt 2
Minuten erwarmen.

Schritt 3: AnschlieBend umriihren und
nochmal bei nun 600 Watt 2 Minuten
erwarmen.

Schritt 4: Schussel rausnehmen,
Haferbrei verriihren und nun z. B. eine
kleine Hand voll gefrorener Heidelbeeren
unterrdhren. Der heiBe Brei kuhit dadurch
deutlich ab; die Heidelbeeren erwarmen
sich. Bei Bedarf kann z.B. mit einem klei-
nen Teel6ffel Honig oder einem Teeloffel
Vanillezucker gesuBt werden. Alternativ
kann auch geschnittener Apfel (z. B. mit
Leinsamen), Beerenmischungen oder
Bananen verwendet werden.
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Heidelbeeren

Heidelbeeren gehoren zu dem gestindesten Obst,
welches Sie lhren Kindern anbieten kénnen, da sie
voller Vitamine und Mineralstoffe sind, wahrend sie
kaum Zucker und Kalorien aufweisen.

Kulturheidelbeeren haben Juli bis September Saison
und sind auch im heimischen Anbau zu finden. Wild-
heidelbeeren stammen jedoch haufig aus Kanada und
haben deshalb aufgrund des langen Transportweges
einen groBeren, dkologischen FuBabdruck.

Haferflocken

Haferflocken als Kohlenhydratquelle sind auBerdem
reich an Proteinen, Vitaminen, ungesattigten Fettsau-
ren und Mineralstoffen. 509, wie in unserem Rezept,
entsprechen ca. 175 Kilokalorien.

Haferbrei kann selbstverstandlich auch konser-
vativ im Topf gekocht werden. Eine Mikrowelle ist
nicht notwendig.

Bunte Gemisepfanne

Zubereitung

Schritt 1: Sdmtliches GemUse in mundgerechte Stlicke
schneiden.

Schritt 2: Den Reisbeutel in einen Topf kochendes, gesalze-
nes Wasser geben; die Kochzeit der Verpackung
entnehmen (15 — 20min.)

Schritt 3: In einer sehr groBen Pfanne (oder einem Wok)
ein wenig Rapsol erhitzen und die gewUrfelten Zwiebeln
darin glasig anbraten.

Schritt 4: Die Zucchini, die Paprika und den Brokkoli
hinzufugen.

Schritt 5: Nachdem der Brokkoli langsam weicher ge-
worden ist, die Champignons hinzufigen.

Schritt 6: Sobald die Champignons in der Pfanne kleiner
geworden sind, einen gehauften Essloffel Gemusebrihe-
pulver hinzugeben und unterrtihren. Weitere Gewdirze sind
dadurch nicht erforderlich. AnschlieBend die 150g Frisch-
k&se unterheben.

Schritt 7: Zuletzt den gekochten Reis unterheben. Fertig!

Dieses gelingsichere Rezept eignet sich hervorragend fiir die Zubereitung mit
Kindern, da es viele unterschiedliche Gemiisesorten zum Schneiden aufweist,
welche dann nach und nach der Pfanne zugefiihrt werden.

Zutaten (4 Portionen)

1 Schuss neutrales Speisedl

(z.B. Rapsol)

1 -2 Zwiebeln

1 groBe (oder 2 kleine) Zucchini

1 rote Paprika

1 groBer (oder 2 kleine) Brokkoli

200g Champignons

1 Kochbeutel Reis (z.B. Langkorn-Reis)

1 gehaufter Essloffel Gemiisebriihepulver

1509 Frischkase (Natur)
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Die gesunde

Brotdose

e/
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