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  Vom Brei zum Brötchen

  Mit dem ersten Geburtstag ist aus Ihrem Baby ein Kleinkind geworden. Eigentlich verträgt es jetzt fast alles. Trotzdem kann es nicht so essen wie die Großen: Es hat noch nicht alle Zähne, es ist noch nicht so geschickt, es fehlen Ausdauer und Kraft. Kurz: Bis es richtig mit Ihnen isst, vergeht noch einige Zeit.

  Sie führen Ihr Kind in die Welt des Essens ein und dabei möchte ich Ihnen helfen. Denn Sie sollten Ihr Kind weder unter- noch überfordern. Übergangsrezepte, die weich und gefällig sind, stehen am Anfang. Danach darf Ihr Kind dann auch knabbern, beißen, kauen. Und am Ende sollten Sie für sich gemeinsam etwas kochen. Das ist der Beginn der Familienküche. Manche Kinder sind scharf darauf, andere eher bequem. Die einen brauchen Grenzen, die anderen Ermutigung.

  Wichtig für alle Kinder sind regelmäßige Essenszeiten, Geduld, wenn es mal nicht klappt - aber auch Regeln. So ganz nebenbei legen Sie damit die Grundlage für ein glückliches Familienleben.

  Das wünscht Ihnen
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    Was Ihr Kind braucht

  
  Gerade in den ersten Lebensjahren können Sie bei Ihrem Kind die Grundlage für eine gesunde Ernährung und gute Essgewohnheiten legen. Ihr Kind verträgt mit einem Jahr so gut wie alles, was auch Erwachsene essen - milde gewürzt, gut gegart, klein geschnitten und nicht zu trocken. Nach den Schneidezähnen brechen jetzt die Backenzähne durch, seine Verdauungsorgane sind fit fürs Leben, es verlangt zunehmend das, was die Großen essen. Auf keinen Fall braucht ein Kleinkind - erst recht kein Kindergartenkind - fertige Spezialkost. Darüber hinaus ist es nicht mehr so empfindlich gegenüber Keimen - die ganz normale Haushaltshygiene reicht. Trinken kann es aus dem Becher.

  Wie sieht die Realität aus?

  > Kinder tanken eher zu viel Energie, also mehr Kalorien, als sie verbrauchen.

  > Sie essen zu viel Fett - vor allem »verstecktes« tierisches Fett in Wurst, Käse, Fast Food, Süßem oder Knabberzeug. Das erhöht das Risiko, später Arteriosklerose zu bekommen.

  > Kinder essen mehr Eiweiß, als sie brauchen. Das ist meist mit Fett verbunden (in Käse, Nüssen, Fleisch, Wurst). Ob das weitere Nachteile hat, ist unter Experten umstritten.

  > Kinder essen zu wenig (Vollkorn-)Getreide, Kartoffeln, Gemüse und Obst: 42 % essen so gut wie kein Obst, ein Drittel nur sehr selten Gemüse.

  > Im Vergleich dazu essen sie zu viel Zucker - auch in Getränken und Weißmehlprodukten.

  > Kinder trinken zu wenig - und wenn, dann zu häufig gesüßte Limonaden, die unmerklich die Energiezufuhr erhöhen, ohne wertvolle Nährstoffe zu liefern.

  > Durch mit Vitaminen und Mineralstoffen angereicherte Lebensmittel bekommen Kinder undosiert jede Menge Vitamine und Mineralstoffe. Ob das gut tut, wissen wir noch nicht.

  > Nachmittags und abends wird zu viel genascht: Süßigkeiten, Knabbereien, Backwaren, Süßspeisen. Die liefern nicht genug wertvolle Nährstoffe.

  > Die drei Hauptmahlzeiten sind meist in Ordnung, Schwachpunkt im Speiseplan ist das Snacken zwischendurch.
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  Die gesunde Wahl

  Beim Kleinkind unterscheiden sich die Bedürfnisse hinsichtlich einer gesunden Ernährung nur wenig von denen eines Erwachsenen. Was genau Ihrem Kind gut und weniger gut bekommt, zeigt die Kinderpyramide.

  Das können Sie tun

  In einem ausgewogenen Nährstoffverhältnis kommen idealerweise 50-55 % der Nahrungsenergie aus Kohlenhydraten, 30-35 % aus Fett und 15 % aus Eiweiß. Um dies zu erreichen, sollte die Lebensmittelauswahl so aussehen:

  Sparsam: fett-, salz- und zuckerreiche Lebensmittel wie Fast Food, Frittiertes, Speisefett, Süßigkeiten, Gebäck und Knabbergebäck

  Mäßig: tierische Lebensmittel wie Milch, Fisch, Fleisch und Ei, möglichst als fettarme Varianten; Seefisch als Jodquelle mindestens einmal pro Woche

  Reichlich: pflanzliche Lebensmittel wie Gemüse (auch als Rohkost bzw. Salat), Obst, Kartoffeln, Getreideprodukte (möglichst als Vollkorn) und energiearme Getränke wie Wasser, Tee oder Fruchtsaftschorlen

  Für Kinder sind drei Hauptmahlzeiten und zwei Zwischenmahlzeiten optimal. Das sollte aber keine Aufforderung zum Dauersnacken sein: Auch Kleinkinder halten einen Spielplatzbesuch ohne Picknick aus.

  Die Kinderpyramide
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  Die Kinderpyramide zeigt, wie viele Portionen pro Lebensmittel Ihr Kind essen sollte bzw. darf. Jeder Baustein steht für eine Portion. Das bedeutet täglich fünf Portionen Brot, Beilagen und Getreide, aber nur zwei Portionen Fett. Für Milchprodukte sind drei Portionen vorgesehen plus einer Portion Fisch, Fleisch oder Ei am Tag. Bei Obst und Gemüse gilt: vier Portionen als Stück und eine Portion als Gemüse- oder Obstsaft. An der Pyramidenspitze stehen Snacks, Süßigkeiten, süße Kinderlebensmittel und gesüßte Getränke. Da diese Lebensmittel viele Kalorien, aber nur wenig gesunde Nährstoffe liefern, ist hier nur eine Portion pro Tag erlaubt.

  Wie viel ist eine Portion?

  Das Handmaß Gramm und Milliliter helfen im Alltag wenig, wenn es um die Frage geht: Wie viel ist eigentlich eine Portion? Schnell und einfach ist dagegen die Hand als individuelles Maß. Die Hand entspricht der Größe ihres Besitzers; das Handmaß gilt also mit der Kinderhand für das Kind, Ihre Hand für Erwachsene. Denn große Menschen haben große Hände und brauchen viel, kleine Menschen haben kleine Hände und brauchen auch weniger.

  So lassen sich per Hand die richtigen Portionsgrößen ermitteln:
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    Portion: Handvoll
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    Portion: Glas
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    Portion: Scheibe

  

  > ganze Handfläche: 1 Portion Brot

  > Handteller: 1 Portion Fleisch, Fisch

  > 1 Handvoll: 1 Portion Obst und Gemüse, Müsli

  > 2 Hände voll: Salat, Beeren, klein geschnittenes Obst oder Gemüse, Salat; gegarte Beilagen wie Reis, Nudeln, Kartoffeln

  > 1 Handfläche: 1 Portion Süßigkeiten wie Gummitiere, Chips

  > Daumenlänge: 1 Portion Süßes wie Schokoladenriegel

  Neben der Hand sind auch alltägliche Mengenangaben wie Glas, Scheibe oder Esslöffel zur Portionsbestimmung geeignet. Es gilt:

  > 1 EL: 1 Portion Öl, Butter, Margarine

  > 1 Glas: 1 Portion Milch, Wasser, Saft

  > 1 kleiner Becher (150 g): 1 Portion Joghurt, 2 Portionen Quark

  > 1 Scheibe: 1 Portion Käse, Wurst

  Jeder Tag ist anders Je aktiver Ihr Kind ist, desto höher ist sein Energiebedarf. Ist Ihr Kind viel auf den Beinen, braucht es von allen Lebensmitteln mehr. Stubenhocker brauchen dagegen weniger.

  Häufigkeit der Mahlzeiten Isst Ihr Kind häufiger am Tag, braucht es pro Mahlzeit weniger. Isst es dagegen seltener, dürfen die Portionen ruhig größer ausfallen. Kinder sollten im Idealfall drei Haupt- und zwei Zwischenmahlzeiten zu sich nehmen.

  Hunger Der Hunger Ihres Kindes kann täglich variieren. Wichtig ist, Spielräume zu lassen. Heute isst es mehr, morgen weniger. Es sollte aber stets nur so viel essen, dass sein wahrer Hunger gestillt wird.

  Trinken Übrigens: Kinder trinken oft zu wenig. Reichen Sie deshalb zu jeder warmen Mahlzeit ein Glas Wasser, das löscht den Durst am besten. Meist fällt den Kindern zudem das Essen leichter, wenn sie auch trinken dürfen. Außerdem lernen sie auf diese Weise manierlich, also nicht mit vollem Mund, zu trinken.

  Der Übergang vom Baby zum Kleinkind

  In diesem Alter gibt es viele Unterschiede in der Entwicklung. In ihrer Motorik weit entwickelte Kinder hinken oft sprachlich hinter anderen her und umgekehrt. Bieten Sie Ihrem Kind Raum und Hilfe bei seinen Fortschritten, aber machen Sie ihm und sich keinen Druck.

  Dieser Entwicklungsprozess zieht sich bis zum Ende des zweiten Lebensjahres hin. Im Vergleich zur stürmischen Entwicklung des ersten Jahres verlangsamt sich nun das kindliche Wachstum, die Fortschritte brauchen länger, sind aber auch viel umfassender und vielschichtiger.
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    Zum Beißen

  

  Die Zähne Möglicherweise hat Ihr Kind am ersten Geburtstag alle Schneidezähne. Im zweiten Lebensjahr brechen die Backenzähne durch. Nun kann Ihr Kind richtig kauen und es braucht nichts Püriertes oder Zerdrücktes mehr. »Zahnen« macht manche Kinder quengelig und unruhig. Geben Sie ihm trockene Brotstückchen - aber ohne Kruste - oder Apfelspalten mit Schale zum Kauen. Das hilft den Zähnen beim Durchbruch. Nach ein bis zwei Tagen ist es geschafft. Achten Sie darauf, dass Ihr Kind eher saftiges Essen bekommt und etwas dazu trinkt: Das erleichtert die Kauarbeit.
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    Zum Löffeln

  

  Selbstständigkeit Ihr Kind wird geschickter, die Koordination zwischen Sehen, Greifen, Mundöffnen und Den-Happen-hineinschieben klappt immer besser. Es ist Zeit für den eigenen, rutschfesten und unzerbrechlichen Teller und den ersten Löffel. Gebogene Löffel berücksichtigen, dass Ihr Kind mit seinem kurzen Arm noch nicht so richtig die Kurve zum Mund kriegt. Doch auch ein breiter Löffel mit kurzem Griff ist geeignet. Je öfter Ihr Kind übt, desto geschickter wird es. Auch das Trinken aus dem Becher klappt nun immer besser.

  Die richtigen Lebensmittel Das Verdauungssystem Ihres Kindes funktioniert zu diesem Zeitpunkt recht gut, doch ist es noch nicht so robust wie das eines Erwachsenen. Deshalb gehören sehr salzige, intensiv gewürzte, stark gebratene, fette, süße Gerichte noch nicht auf den Kinderteller, selbst wenn es spontan davon etwas haben will. Kleine, harte Lebensmittel wie ganze Nüsse oder Hülsenfrüchte können außerdem im Hals stecken bleiben - oder in der Nase. Denn Kinder spielen nun mal mit dem Essen.

  Was Kinder gerne essen
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    Schauen
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    Schmecken

  

  Kinder haben nicht immer eine instinktive Vorliebe für das, was ihnen wirklich gut tut. Dazu haben sich unser Leben und unsere Ernährung zu sehr von ihren Ursprüngen entfernt. Ganz lässt sich das Problem der »ungesunden Wünsche« und der Einseitigkeit auf der einen Seite und dem Wunsch nach gesunder Ernährung auf der anderen Seite sicher nicht lösen. Aber wer die Motive und Vorlieben seines Kindes kennt, kann besser damit umgehen. Vor allem: Sie tragen die Verantwortung und Ihr Kind braucht Ihre Führung in der bunten Welt des Essens und Trinkens.

  Schon Babys mögen's süß, Kinder ebenfalls. Bittere und strenge Geschmäcker sind unerwünscht. Kinder lieben einfaches Essen: Was sie kennen, das mögen und essen sie.

  Kinder sind sinnlicher und sensibler als Erwachsene. Sie erleben Essen auf allen Ebenen: Hören, Sehen, Schmecken, Riechen und Fühlen. Nicht nur der Geschmack, auch das Mundgefühl ist wichtig: Wenn's knuspert, knistert oder flutscht, dann schmeckt es Kindern. Wie Lebensmittel riechen, müssen Kinder erst erfahren. Lassen Sie es raten, indem Sie Ihr Kind an Apfel, Wurst und Co. schnuppern lassen.

  Kleinigkeiten können schon zur Ablehnung führen: Wenn der Apfel eine Macke hat oder der Joghurt Stückchen, ist es vorbei!

  Wenn Kartoffeln »Goldschätze der Inkas« werden und Äpfel von Schneewittchen kommen, dann schmeckt's gleich doppelt gut: Kinder lieben Geschichten rund um Lebensmittel.

  Das Vorbild der Eltern, laut Studien vor allem der Mutter, ist immer noch entscheidend - mit wachsendem Alter gefolgt von dem der Freunde. Dabei wirkt Ablehnung stärker als Vorliebe. Wenn der Vater also Gemüse abschätzig als Grünzeug ablehnt, kann selbst eine von Gemüse begeisterte Mutter das Kind kaum überzeugen. Mit anderen Worten: Die Eltern sind gefragt. Was Sie tun, zählt.

  Richtig essen

  Je öfter ein Kind ein Gericht probiert, desto größer sind die Chancen, dass es ihm schmeckt. Lassen Sie also Ihr Kind immer wieder ungeliebte oder unbekannte Lebensmittel probieren. Wenn's ihm dann nicht schmeckt, muss es nicht mehr davon essen. Gehen Sie nicht jedem »Bäh« aus dem Weg - steter Tropfen höhlt den Stein. Und nur wenn Ihr Kind immer wieder die Chance hat, etwas auszuprobieren, kann sich sein Geschmack entwickeln.

  Aber nicht nur WAS es isst, auch WIE spielt eine wichtige Rolle. Kinder brauchen Riten und Regeln. Dazu gehören feste, verlässliche Mahlzeiten: Frühstück, Mittagessen, Abendbrot. Vor- und nachmittags sollte es jeweils eine Zwischenmahlzeit geben: Milchprodukte, Obststückchen oder auch mal ein Gebäck ohne viel Fett und Zucker sind ideal. Freien Zugang zu Kühlschrank und Speisekammer sollten Sie Ihrem Nachwuchs allerdings nicht geben. Versuchen Sie Karenzzeiten, in denen nichts gegessen wird, durchzuhalten. Vor gemeinsamen Mahlzeiten sollte Ihr Kind z. B. höchstens eine Möhre knabbern, um sich den Appetit nicht zu verderben. Hunger und Sättigung sind wichtige Körpersignale. Ihr Kind sollte lernen, auf sie zu hören. Vor dem Essen hungrig zu sein, verträgt Ihr Kind - und mit tüchtig Kohldampf schmeckt es einfach besser.

  Die Umwelt erzieht mit

  In den ersten Jahren sind Sie als Eltern noch Alleinherrscher in Küche und Esszimmer. Doch es kann schon im Supermarkt erste Aufstände geben. Kindgerechte Werbebotschaften fallen auf fruchtbaren Boden, Ihr Kind will essen, was es im Fernsehen gesehen oder im Radio gehört hat. Was tun? Lassen Sie sich nicht erpressen, aber verteufeln Sie auch nicht die schöne, bunte Welt. Ab und zu etwas zu probieren - mit Maß und zur rechten Zeit, also Süßes z. B. als Nachtisch, ist sinnvoll.

  Im Kindergarten

  Im Kindergarten können Sie als aktive Eltern die Regeln mitgestalten. Machen Sie die Erzieherinnen zu Ihren Verbündeten, packen Sie mit an und solidarisieren Sie sich mit den anderen Eltern.

  Sinnvolle und erprobte Regeln für den Kindergartenalltag sind:

  > Eine feste Runde zum zweiten Frühstück ist dem »Freifrühstück« vorzuziehen. Für hungrige Frühaufsteher kann das erste Frühstück ja flexibel an einem Tisch stattfinden.

  > Zum Essen sollten die Kinder bei Tisch sitzen und keiner alleine.

  > Getränke auf Wasser und selbst gekochten Früchtetee beschränken. Wenn Kühlmöglichkeiten bestehen, Milch oder Kakao anbieten.

  > Den Kindergarten zur süßigkeitsfreien Zone erklären.

  > Abgepackte Snacks vermeiden.

  Kochen und Backen sind wie Pflanzen und Ernten Dinge, die ideal in das Kindergartenjahr passen. Sie werden erstaunt sein, was Ihr Kind alles isst, wenn es in Gesellschaft Gleichaltriger ist.

  Kinder und Küche

  Gemeinsam essen

  Mit dem ersten Geburtstag ist Ihr Kind ein volles Mitglied am Familientisch. Es braucht keine Extrawurst mehr. Das Wunderbare daran: Sie schlagen viele Fliegen mit einer Klappe. Regelmäßige, gemeinsame Mahlzeiten und vernünftige Essregeln tun auch der Ernährung der Eltern gut. Und sie sorgen dafür, dass Gemeinsamkeiten wachsen und das Familiengespräch sich entwickelt. Ihr Kind kann noch nicht reden. Aber es versteht schon viel mehr, als Sie ahnen und wächst von vorneherein in die gemeinsamen Riten und Regeln der Familie hinein. Eine gemeinsame Mahlzeit am Tag sollte deshalb ganz bewusst gestaltet und zur Selbstverständlichkeit werden. Ihr Kind wird sich in diesem Rahmen entfalten und nach und nach auch lernen, wie die Großen zu essen. Vom Kleingeschnittenen zum Selberschneiden.
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  Regeln im Alltag

  Sorgen Sie für Strukturen: Feste Essenszeiten, eine Stunde vor dem Essen keine Snacks außer rohem Obst oder Knabbergemüse, gemeinsamer Beginn und Ende der Mahlzeiten sind wichtige Grundregeln. Zeitung, TV, Radio, Telefon und SMS sollten in dieser Zeit tabu sein. Auch ein Kleinkind kann sich schon innerhalb seiner Möglichkeiten gut benehmen. Wenn der Löffel durch die Luft fliegt und die Patschhand im Salat wühlt, sollten Sie eingreifen.

  Die Küche als Spielplatz

  Nichts ist so geeignet wie die Arbeit in Haus und Garten, kleine Kinder in das Leben einzuführen. Hier gelten noch die alten Regeln vom Vormachen und Nachahmen, die die Beziehung zwischen Eltern und Kind ursprünglich bestimmen. Sie können Ihrem Kind den Umgang mit Eimer und Schaufel, mit Löffel und Messer, mit Schüsseln und Töpfen beibringen. Hausarbeit lässt Zeit für Fragen und Antworten, für Lieder und Reime und auch mal fürs Schmusen. Sicher: Oft ist die Zeit knapp und Sie sind ungeduldig. Planen Sie lieber etwas mehr Zeit ein und sparen Sie sich eine Freizeitaktivität. Plätzchenbacken oder Salatsaucerühren fördert Ihr Kind mindestens ebenso wie die Krabbelgruppe. Die Zeit, die Sie für die gemeinsame Ernährung aufwenden, kommt außerdem der ganzen Familie zugute.

  Feiern mit Kindern

  Feiern sind immer verbunden mit Essen und Trinken. Das beginnt mit den Weihnachtsplätzchen und endet nicht mit den Ostereiern. Zelebrieren Sie diese Feste, Sie schaffen damit Traditionen, die Ihre Kinder ins Leben begleiten und ihnen Geborgenheit geben. Bedenken Sie dabei: Was Sie einmal eingeführt haben, wird nur schwer zu ändern sein, denn Kinder sind konservativ.

  Die ersten Feste

  Ein ganz wichtiger Tag im Jahr für jedes Kind ist sein Geburtstag, der natürlich gefeiert werden muss. Beim ersten wird Ihr Kind davon nur wenig haben - genießen Sie es als Ihr Fest. Der zweite und dritte Geburtstag werden gerne in der Familie gefeiert. Erst nach dem Eintritt in den Kindergarten treten die Freunde auf den Plan. Als Faustregel gilt: Laden Sie nur so viele Gäste ein, wie das Geburtstagskind Jahre zählt. Setzen Sie auf eine eingespielte Gruppe, bewährte Spiele und lauter Lieblingsessen. Es muss keine Torte sein: Trockene Kuchen, Muffins und einfach belegte Brötchen sind in der Regel der Renner. Wer statt Süßigkeiten dann noch kleine Obststückchen und statt Chips kühle Gurkenscheiben bereitstellt, hat sicher putzmuntere kleine Gäste. Wasser, Kindertee oder -bowle einschenken: Toben macht durstig.

  Einige Grundregeln sollten Sie bei der Planung des Festes beachten:

  > Essen muss nicht immer süß sein, auch Brezeln oder ein Stück Pizza sind heiß begehrt.

  > Richten Sie das Essen auf einem Büffet an. Die Kinder sollten auswählen, was ihnen schmeckt, und alles aus der Hand essen können.

  > Mineralwasser, Früchtetee und Saftschorle ersparen Bauchschmerzen, Durchfall und unnötige Hektik.

  > Lassen Sie die Kinder erst spielen, dann essen und zum Schluss noch einmal spielen.

  > Beteiligen Sie Ihr Kind an der Planung: Es weiß am besten, was gerade gut ankommt und seinen Freunden Spaß macht. Kinderanimation wie in Fast-Food-Restaurants muss nicht sein.

  Was mache ich, wenn mein Kind ...

  
    Je älter und selbstständiger Ihr Kind wird, desto häufiger treten hin und wieder kleine oder größere Probleme auf. Mit ein paar Tricks lassen sich diese mit der Zeit lösen.

  

  ... kein Gemüse isst?

  Es lohnt sich, Kindern Gemüse nahezubringen, denn es enthält unglaublich viele Nährstoffe, die für ein gesundes Wachstum nötig sind. Oft mögen Kinder Gemüse wie Möhren, Kohlrabi, Gurke, Paprika und Tomate lieber roh zum Knabbern als verarbeitet. Und wenn gegart, wird es püriert in Saucen oder Suppen oft leichter akzeptiert. Machen Sie im Entsafter Gemüsesaft und mixen ihn mit Fruchtsaft. Geben Sie nicht auf: Gemüse stärkt die Abwehrkräfte und beugt Übergewicht vor!

  ... nicht vom Fläschchen wegkommt?

  Die Flasche sollte Ihrem Kind nicht als Schnullerersatz zur Selbstbedienung zur Verfügung stehen. Im Laufe des zweiten Lebensjahres ersetzt der Becher die Flasche. Am Ende des zweiten Jahres sollte sie endgültig eingemottet sein, der Schnuller mit 3! Sie können den Urlaub als Beginn der flaschenfreien Zeit nutzen. Oder Sie lassen Ihr Kind bewusst Abschied nehmen und weihen einen »Wunschbecher« ein. Manche Kinder servieren von sich aus die Flasche ab, andere brauchen einen Anstoß.

  ... immer Süßes will?

  Zucker schadet den Zähnen und verdrängt andere, wertvolle Lebensmittel im Speiseplan. In süßen Getränken wird er unbewusst aufgenommen, in Schokolade u. Ä. ist er mit viel Fett kombiniert. Es macht also Sinn, den Zuckerkonsum nicht über 10 % der Tageskalorien wachsen zu lassen. Solange Ihr Kind zu Hause ist und keine großen Geschwister hat, können Sie die süße Verführung umgehen: Einfach nichts Süßes kaufen. Doch irgendwann holt Sie die süße Umwelt ein! Wichtig: Schaffen Sie keine süßen Gewohnheiten. Bieten Sie als Zwischenmahlzeit Fruchtjoghurts und Obstschnitze an, kochen Sie ab und zu eine süße Hauptmahlzeit (Siehe >/>) oder ein Dessert. Richten Sie eine »Schatzkiste« ein, in der Ihr Kind Süßes sammelt. Einmal am Tag nach dem Essen darf ein Schatz gehoben werden - danach Zähne putzen! Allein kann Ihr Kind Süßes nicht dosieren!

  ... mit dem Essen spielt?

  Spielen heißt lernen. Je nach Alter hat das natürlich Grenzen. Servieren Sie ab und zu Fingerfood und lassen Sie Ihr Kind beim Kochen helfen - da kann es seinen Spieltrieb austoben und Essen mit allen Sinnen erfahren. Doch wenn es bei der gemeinsamen Mahlzeit mit der Hand in die Schüsseln langt, schmatzt und schlabbert, sollten Sie eingreifen. Aber verderben Sie Ihrem Kind die Freude am Essen nicht durch übertriebene Kontrolle: Lassen Sie es im Topf rühren, seine Kartoffeln im Teller zerdrücken, das Brot selber streichen. Das kostet anfangs sicher Nerven, aber später erleichtert es durch mehr Selbstständigkeit Ihr und sein Leben. Der Spaß hört auf, wenn ein offensichtlich sattes Kind das Essen durch sein Spiel ungenießbar macht. Machen Sie Ihrem Kind dann sofort klar, dass sein Verhalten den anderen am Tisch den Appetit verdirbt.

  ... zwischendurch dauernd Hunger hat?
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    Mein Kind will Süßes.

  

  Kein Kind verhungert, wenn es einige Stunden nichts zu essen bekommt! Ein zweites Frühstück und eine Kleinigkeit nachmittags reichen neben der Hauptmahlzeit aus. Snacken (das Naschen von ungünstigen Dingen wie Süßigkeiten und Fast Food) kann zum Problem werden. Stellen Sie klare Regeln auf. Gegessen wird bei Tisch und möglichst in Gesellschaft. Vor einer Mahlzeit kein Naschen erlauben - ist der Hunger zu groß, allenfalls Gemüse oder Obst.

  ... nichts probieren mag?
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    Mein Kind will nicht essen.

  

  Kinder sind neugierig und werden erst mit etwa drei Jahren zu »Probiermuffeln«. Regeln helfen oft: Wer einen Löffel probiert und dann entscheidet »das mag ich nicht«, braucht nicht davon zu essen - bis zum nächsten Mal. Jeden Machtkampf vermeiden - vor allem vor Dritten!

  ... immer Reste übrig lässt?

  Den Teller leer essen, das muss heute kaum ein Kind und das ist gut so. Wichtig ist aber, dass es lernt, seinen Hunger richtig einzuschätzen. Sich selber zu nehmen ist deshalb schon für Kindergartenkinder wichtig. Und lieber mehrmals in kleinen Portionen, als sich den Teller gleich zu Anfang übervoll zu häufen. Wer ständig Reste lässt, bekommt sie bei der nächsten Mahlzeit wieder aufgewärmt.


    
      Für zarte Gaumen

      
        Ihr Kind ist ans Saugen gewöhnt - es mag eine weiche Konsistenz und süßlichen Geschmack. Machen Sie ihm das Löffeln mit einem angenehmen Mundgefühl und milden Zutaten schmackhaft. Getreidegerichte sind ideal dazu - am besten aus Vollkorn. Kombiniert mit mildem Gemüse und Obst sind sie die Grundlage für eine vollwertige Mahlzeit.
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      Schokomüsli

    

    
      150 g Mandeln mit Schale

      50 g getrocknete Datteln

      200 g Honig-Amaranth

      300 g Haferflocken

      150 g Rosinen

      1 TL Cassiazimtpulver

      2 EL Kakaopulver

      3 EL Schokoraspel

    

    
      Für 20-25 Portionen

      [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

      Bei 25 Portionen pro Portion ca. 140 kcal, 4 g EW, 5 g F, 19 g KH

    

    1 Die Mandeln klein hacken. Die Datteln entkernen und in kleine Stücke schneiden.

    2 Mandeln und Datteln mit allen anderen Zutaten in einer großen Schüssel gründlich mischen. Das Müsli in ein Vorratsgefäß füllen. Gut verschlossen hält es sich mehrere Wochen.

    TIPP - MÜSLI ANRICHTEN

    Das Schokomüsli schmeckt lecker mit Milch oder Joghurt. Sie können auch noch klein geschnittenes Obst unterheben.

    INFO - AMARANTH

    Es enthält große Mengen hochwertiges Eiweiß, ungesättigte Fettsäuren sowie wichtige Mineralstoffe und Spurenelemente, besonders Kalzium und Eisen. Außerdem ist es leicht verdaulich und kann vom Körper gut verwertet werden.

    
      reich an Kalzium

      Latte bambino


    
      Liefert eine Extra-Portion Eiweiß für das Wachstum. Ideal auch für zwischendurch.

    

    
      1 TL Instant-Malzkaffee

      1/2  TL brauner Zucker

      100 ml Milch

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

      Circa 80 kcal, 3 g EW, 4 g F, 9 g KH

    

    1 In eine Tasse oder ein Glas den Instant-Malzkaffee und den Zucker geben und gut vermischen. 20 ml Wasser zum Kochen bringen und hineingießen. Die Malzkaffee-Zucker-Mischung unter Rühren auflösen.

    2 Die Milch in einem Topf bei schwacher Hitze erwärmen, aber nicht kochen lassen. Dabei mit einem kleinen Schneebesen zu Schaum schlagen. Den Milchschaum vorsichtig auf den Malzkaffee schichten.

    TIPP - H-MILCH

    Sie lässt sich am besten aufschäumen. Lassen Sie den Schaum 2-3 Min. neben dem Herd stehen, das macht ihn fester.

    INFO - MALZKAFFEE

    Malzkaffee wird aus gekeimter, gerösteter Gerste hergestellt. Er enthält kein Koffein und ist nicht so bitter wie Bohnenkaffee. Ideal für Kinder. Durch den Milchanteil liefert dieser »Kinderkaffee« reichlich Kalzium für starke Knochen.

    
      
        [image: IMG]
        oben: Trinkjoghurt | unten: Latte bambino

	   

        
            vitaminreich | eiweißreich

        Trinkjoghurt


    

    
      Ideal für Morgenmuffel, die in der Früh noch keinen Bissen herunterbekommen.

    

    
      50 g gemischte Beeren, nach Belieben bzw. Saison

      1 Päckchen Vanillezucker

      150 g kalter Joghurt

      40 ml Ananassaft

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

      Circa 145 kcal, 6 g EW, 5 g F, 18 g KH

    

    1 Die Beeren waschen und verlesen. Einige schöne Beeren zur Dekoration beiseitelegen, alle anderen putzen und klein schneiden. Mit Vanillezucker bestreuen und etwas durchziehen lassen.

    2 Joghurt, Ananassaft und die gezuckerten Beeren in ein hohes Gefäß geben, fein pürieren. Den Trinkjoghurt in ein Glas füllen. Den Drink mit den Beeren dekorieren und sofort servieren.

    VARIANTE

    Bereiten Sie den Trinkjoghurt nach Geschmack und Saison mit anderen Früchten und Säften zu. Gut geeignet sind Banane, Aprikose, Mango oder Honigmelone.

    INFO

    Wenn Ihr Kind nicht den ganzen Joghurt trinkt, heben Sie den Rest im Kühlschrank auf - ideal fürs zweite Frühstück.

    
      vollwertig

      Powerfrühstück


    
      2 EL Getreidekörner (z. B. Hafer oder Weizen)

      5 EL Apfelsaft

      1/2  Apfel

      1 kleiner Becher Vanillejoghurt (150 g)

      2-3 Walnusskerne

      2-3 Erdbeeren

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 12 Std. Quellen

      20 Min. Zubereitung

      Circa 265 kcal, 9 g EW, 10 g F, 34 g KH

    

    1 Am Abend vor der Zubereitung das Getreide in einer Getreidemühle oder Kaffeemühle mittelfein mahlen. Mit dem Apfelsaft vermischen und aufkochen lassen. Abkühlen und abgedeckt über Nacht im Kühlschrank quellen lassen. Eventuell nochmals Apfelsaft dazugießen.

    2 Am nächsten Morgen den Apfel waschen, mit Schale raspeln. Joghurt und geriebenen Apfel unter den Brei rühren. Walnüsse klein hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten.

    3 Die Erdbeeren waschen, putzen und in kleine Stücke schneiden. Das Müsli mit den Nüssen bestreuen und mit dem Obst dekorieren.

    VARIANTEN

    Statt Apfel können Sie auch 1/2  Banane zerdrücken und unter den Brei heben. Der Vanillejoghurt kann auch durch Naturjoghurt ersetzt werden, die Walnüsse durch andere Nüsse und die Erdbeeren durch das Lieblingsobst Ihres Kindes.

    
      
        [image: IMG]
		oben: Powerfrühstück | unten: Fruchtige Quarkspeise

        

		
          reich an Kalzium

        Fruchtige Quarkspeise


        

    
      1/2  reife Banane (ca. 50 g)

      1 TL Zitronensaft

      60 g Magerquark

      30 g Joghurt

      1/2  kleine reife Mango (ca. 100 g)

      1 EL Kokosraspel

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

      2 Std. Kühlen

      Circa 230 kcal, 11 g EW, 8 g F, 28 g KH

    

    1 Die Banane schälen, zerdrücken und sofort mit Zitronensaft mischen. Bananenmus, Quark und Joghurt mit einem Pürierstab glatt pürieren. 2 Std. durchkühlen lassen.

    2 Vor dem Servieren die Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden, klein würfeln und unter den Quark heben.

    3 Die Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett kurz anrösten. Den Quark mit Kokosraspeln bestreut servieren.

    VARIANTEN

    Die Mango kann durch andere Früchte ersetzen werden. Gut schmecken Ananas, Nektarine, Aprikose, verschiedene Beeren. Statt Kokosraspeln passen auch Schokoraspel oder Nüsse.

    INFO - KALZIUM

    Kleinkinder brauchen Kalzium für das Wachstum der Knochen und die Zahnentwicklung.

    
      [image: IMG]

      schnell | ohne Milch

      Süßer Couscoussalat

    

    
      1 Orange

      30 g Instant-Couscous

      Zimtpulver

      1 EL Rosinen

      1/2  Birne

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

      Circa 210 kcal, 5 g EW, 1 g F, 47 g KH

    

    1 Die Orange teilen und aus einer Hälfte den Saft auspressen. Den Saft (mindestens 60 ml) erwärmen. Couscous mit 1 Prise Zimt und Rosinen einrühren und etwa 5 Min. quellen lassen.

    2 Die andere Hälfte der Orange bis aufs Fruchtfleisch schälen, vierteln, das weiße Innere entfernen und die Viertel in schmale Scheiben schneiden. Die Birne waschen, halbieren oder vierteln, entkernen und in Scheiben schneiden. Das Obst zum Couscous geben.

    VARIANTE

    Der süße Salat schmeckt auch lecker mit Apfel.

    
      [image: IMG]

      raffiniert | schnell

      Schwarzwälder Grießbrei

    

    
      200 ml Milch

      Salz

      20 g Vollkorngrieß

      1 TL Kakaopulver

      50 g Schattenmorellen (Glas)

      1 Schokoladenkeks

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

      Circa 315 kcal, 12 g EW, 10 g F, 44 g KH

    

    1 Die Milch mit 1 Prise Salz aufkochen. Grieß und Kakao mit einem Schneebesen einrühren. Die Masse aufkochen, bei schwacher Hitze unter ständigem Rühren 5 Min. ausquellen lassen.

    2 Schattenmorellen in einem Sieb abtropfen lassen und kontrollieren, ob alle entkernt sind. Schattenmorellen unter den Brei rühren und zum Schluss den Keks darüber zerbröseln.

    FRISCHE-VARIANTE

    Im Sommer statt Schattenmorellen frische Kirschen entkernen und unter den Brei rühren.

    
      [image: IMG]

      exotisch | fruchtig

      Karibik-Milchreis

    

    
      20 g getrocknete Ananas

      100 ml Kokosmilch

      150 ml Milch

      60 g Instant-Milchreis

      1 Scheibe Ananas (am besten frisch)

      1 EL Kokosraspel

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

      Circa 465 kcal, 10 g EW, 12 g F, 77 g KH

    

    1 Die Ananas klein hacken. Die Kokosmilch mit der Milch zum Kochen bringen und Reis und Ananas dazugeben. Den Reis nach Packungsangabe garen.

    2 Inzwischen die frische Ananas in schmale Fächer schneiden und in den Kokosraspeln wälzen. Auf dem Kokosmilchreis anrichten.

    KUHMILCHFREIE VARIANTE

    Kuhmilch kann hier durch Kokosmilch ersetzt werden.

    
      [image: IMG]

      ballaststoffreich

      Bulgur mit Zwetschgen

    

    Für den Bulgur:

    
      1/2  Vanilleschote

      170 ml Milch

      40 g Bulgur

    

    Für das Kompott:

    
      6 reife Zwetschgen

      50 ml Apfelsaft

      1 TL Sesamsamen

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

      Circa 335 kcal, 11 g EW, 9 g F, 51 g KH

    

    1 Die Vanilleschote der Länge nach aufschneiden und das Mark mit einem Löffel herauskratzen. Die Milch mit Mark und Schote erhitzen, den Bulgur einrühren und bei schwacher Hitze 15-20 Min. köcheln lassen.

    2 Inzwischen die Zwetschgen waschen, halbieren, dabei entsteinen und anschließend vierteln. In einem Topf mit dem Apfelsaft kurz aufkochen lassen.

    3 Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie duften. Den Vanillebulgur auf einen Teller geben. Mit Zwetschgenkompott und dem Sesam servieren.

    
      schnell | preiswert

      Stampfkartoffeln


    
      Kartoffeln liefern hochwertiges Eiweiß für das Zellwachstum.

    

    
      200 g mehligkochende Kartoffeln

      150 g Möhren

      50 ml Milch (1,5 %)

      1 TL Butter

      Salz

      Muskatnuss

      3 TL Kräuterfrischkäse

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

      Circa 230 kcal, 7 g EW, 9 g F, 32 g KH

    

    1 Kartoffeln und Möhren waschen und schälen. Beides grob würfeln, mit 150 ml Wasser in einen Topf geben und zugedeckt in 20-25 Min. weich kochen.

    2 Milch erwärmen und dazugeben. Gemüse mit einer stabilen Gabel oder einem Stampfer zerkleinern. Die Butter unter den Brei rühren, mit Salz und Muskat abschmecken.

    3 Den Brei auf einen Teller geben, kleine Stupfen eindrücken und mit einem Löffel den Frischkäse hineingeben.

    VARIANTEN

    Zur Abwechslung können statt Möhren mit den Kartoffeln auch 150 g Sellerie, Brokkoli oder Kohlrabi zerstampft werden.

    Würziger wird's mit Pesto statt Butter und bunter, wenn man kurz vor dem Servieren gehackte Kräuter unter die Kartoffeln hebt.

    
      
        [image: IMG]
        oben: Stampfkartoffeln | unten: Kartoffelsuppe

      

      
        traditionell | für den Vorrat

        Kartoffelsuppe


    

    
      Die Suppe ist einfach zuzubereiten und enthält reichlich Vitamine.

    

    
      900 g mehligkochende Kartoffeln

      1 Bund Suppengemüse

      3 EL Rapsöl

      1 l Gemüsebrühe

      350 ml Milch (1,5 %)

      Salz

      Pfeffer

      6 Wiener Würstchen

    

    
      Für 6-8 Portionen

      [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

      Bei 8 Portionen pro Portion ca. 280 kcal, 9 g EW, 19 g F, 17 g KH

    

    1 Kartoffeln waschen, schälen und grob würfeln. Suppengemüse waschen, putzen und klein würfeln. Das Öl in einem Topf erwärmen. Suppengemüse und Kartoffeln darin kurz anbraten. Brühe angießen, aufkochen und alles zugedeckt 20-25 Min. kochen.

    2 Die Milch in den Topf geben und die Suppe fein pürieren. Nochmal erwärmen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

    3 Die Würstchen in schmale Ringe schneiden und auf die Suppe geben.

    SPEED-TIPP

    Wenn es mal schnell gehen muss, kann man statt frischem Suppengemüse auch 400 g TK-Suppengemüse verwenden.

    VORRATSTIPP

    Die Suppe lässt sich prima (ohne Würstchen) einfrieren.

    
      schnell | preiswert

      Sommernudeln


    
      In der leckeren Sauce verbirgt sich jede Menge Gemüse - ideal für Gemüsemuffel.

    

    
      75 g Spirelli-Nudeln

      Salz

      75 g reife Tomaten

      50 g Zucchino

      1 kleine Knoblauchzehe

      1 TL Olivenöl

      1 TL gehacktes Basilikum (frisch oder TK)

      Pfeffer

      frisch geriebener Parmesan nach Belieben

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

      Circa 415 kcal, 19 g EW, 11 g F, 60 g KH

    

    1 Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsangabe al dente garen.

    2 Inzwischen die Tomaten waschen und vierteln. Kerne und Stielansätze entfernen, das Fruchtfleisch klein würfeln. Den Zucchino waschen, putzen und auf der Küchenreibe fein reiben. Tomaten und Zucchino in einer großen Schüssel mischen.

    3 Den Knoblauch schälen und zum Gemüse pressen. Olivenöl und Basilikum dazugeben. Alles gut durchmischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

    4 Die Nudeln abgießen und heiß unter das Gemüse mischen. Sofort servieren. Wer mag, reibt noch etwas Parmesan über die Nudeln.

    
      
        [image: IMG]
        oben: Sommernudeln | unten: Nudelsuppe mit Ei

      

      
        einfach | Klassiker

        Nudelsuppe mit Ei


    

    
      Erbsen und Petersilie stärken dank Vitamin C die Abwehrkräfte.

    

    
      1 Frühlingszwiebel

      1 Scheibe gekochter Schinken

      1 TL Öl

      300 ml Gemüsebrühe

      20 g kleine Nudeln (z. B. Buchstabennudeln)

      30 g TK-Erbsen

      1 Ei

      Salz

      Pfeffer

      Muskatnuss

      1 EL gehackte Petersilie

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

      Circa 290 kcal, 21 g EW, 14 g F, 21 g KH

    

    1 Die Frühlingszwiebel waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden. Den Schinken würfeln.

    2 Das Öl in einem Topf erhitzen und das Gemüse darin kurz andünsten. Die Brühe angießen und zum Kochen bringen. Nudeln und Erbsen dazugeben, die Nudeln nach Packungsangabe bissfest kochen. Inzwischen das Ei verquirlen.

    3 Etwa 5 Min. vor Ende der Garzeit den Schinken in die Suppe geben. Bevor das Gemüse ganz gar ist, das verquirlte Ei in die kochende Suppe fließen und stocken lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat nachwürzen. Die Suppe mit Petersilie bestreuen und servieren.

    
      [image: IMG]

      mediterran | gelingt leicht

      Bohnenrisotto

    

    
      1/2  Zwiebel

      1 Knoblauchzehe

      20 g Walnusskerne

      100 g Stangenbohnen

      1 EL Rapsöl

      40 g parboiled Reis

      1/2  Bio-Zitrone

      1 Stängel Petersilie

      Salz

      Pfeffer

      10 g geriebener Parmesan

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

      Circa 439 kcal, 12 g EW, 26 g F, 40 g KH

    

    1 Zwiebel und Knoblauch schälen, in feine Würfel schneiden. Die Nüsse hacken. Die Bohnen waschen, schräg in 1 cm große Stücke schneiden. Die Nüsse in einem Topf ohne Fett bei mittlerer Hitze rösten. Öl, Zwiebel, Knoblauch, Bohnen und Reis dazugeben und andünsten. Mit 200 ml Wasser ablöschen. Den Reis bei schwacher Hitze 15 Min. kochen lassen, dabei öfters umrühren.

    2 Zitrone waschen und trocken reiben. Die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Petersilie waschen und die Blättchen grob hacken. Alles zusammen mit den Nüssen unter den Reis ziehen, salzen und pfeffern. Mit Parmesan bestreuen.

    
      [image: IMG]

      preiswert | gelingt leicht

      Graupenrisotto mit Erbsen

    

    
      1/2  kleine Zwiebel

      1 Knoblauchzehe

      50 g Schinkenwürfel

      50 g Perlgraupen

      1/4  l Gemüsebrühe

      50 g TK-Erbsen

      1 Stängel Petersilie

      1 TL Crème fraîche

      Salz

      Pfeffer

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 40 Min. Zubereitung

      Circa 295 kcal, 18 g EW, 5 g F, 43 g KH

    

    1 Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Schinken in einem Topf bei mittlerer Hitze etwa 2 Min. anbraten. Zwiebel und Knoblauch dazugeben und glasig dünsten. Graupen einstreuen und mitdünsten, bis die Körner glasig werden. Die Brühe angießen und aufkochen.

    2 Graupen zugedeckt bei schwacher Hitze kochen, dabei öfters umrühren, bei Bedarf Wasser nachgießen. Nach 15-20 Min. die Erbsen einrühren und alles 5-10 Min. köcheln lassen.

    3 Petersilie waschen und fein hacken. Mit Crème fraîche unter das Risotto rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

    
      [image: IMG]

      würzig | sättigend

      Möhrenreis

    

    
      Möhren sind gut verträglich. Die Aprikose macht den Reis fruchtig und unterstützt die Verdauung.

    

    
      2 kleine Möhren (150 g)

      1 getrocknete Aprikose

      1 TL Rapsöl

      1 EL gehackte Mandeln

      40 g parboiled Reis

      Salz

      Pfeffer

      mildes Currypulver

      1 TL Schmand

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

      Circa 330 kcal, 7 g EW, 12 g F, 47 g KH

    

    1 Die Möhren waschen, die Aprikose klein schneiden. Beides im Blitzhacker zerkleinern.

    2 Das Öl in einem Topf erhitzen. Möhren, Aprikose und Mandeln darin kurz andünsten. Den Reis dazugeben und mitbraten, bis er glasig ist. 200 ml Wasser angießen, mit Salz, Pfeffer und Curry würzen. Den Reis bei schwacher Hitze etwa 15 Min. garen. Zum Schluss den Schmand unterrühren.

    VARIANTEN

    Schmeckt auch mit Kürbis.

    Statt Aprikose schmecken auch Berberitzen: Sie tun gut, wenn Ihr Kind zu viel gefuttert hat.

    Alternativ zum Reis können Sie auch Polenta (Maisgrieß) verwenden. Dazu erst das Wasser zu den Möhren in die Pfanne geben und dann 40 g Polenta einrühren. Anschließend wie beschrieben würzen und zugedeckt 5 Min. garen, mit dem Schmand abschmecken.

    TIPP ZUM MITESSEN

    Wer Reisgerichte mag, sollte die dreifache Menge kochen und mitessen.

    
      reich an Eisen

      Nudeln mit grüner Hackfleischsauce


    
      60 g Lieblingsnudeln

      Salz

      150 g Rucola

      1/2  Zwiebel

      1 Knoblauchzehe

      1 TL Öl

      40 g Rinderhackfleisch

      Pfeffer

      1 EL Crème fraîche

      frisch geriebene Muskatnuss

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

      Circa 440 kcal, 21 g EW, 17 g F, 51 g KH

    

    1 Die Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser nach Packungsangabe garen.

    2 Inzwischen die Rucolablätter waschen, putzen und grob zerteilen. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken.

    3 Öl in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig dünsten. Hackfleisch dazugeben und gut durchbraten, dabei immer wieder mit einem Löffel zerstoßen, damit es krümelig wird. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zum Schluss Crème fraîche und Rucola unter die Sauce rühren. Mit Muskat abschmecken.

    BLITZ-TIPP

    Schneller geht's mit tiefgekühltem Blattspinat.

    GEMÜSE-VARIANTEN

    Statt Rucola können Sie auch frischen Blattspinat, Mangold, Chinakohl oder Pak Choi (eine chinesische Kohlart) verwenden.

    
      
        [image: IMG]
        oben: Nudeln mit grüner Hackfleischsauce | unten: Gemüseragout mit Couscous

      

      
        schnell | gelingt leicht

        Gemüseragout mit Couscous


    

    
      1 TL Butter

      1 TL Mehl

      1/2  Zwiebel

      1 kleine Möhre

      1 kleiner Zucchino (100 g)

      1 TL Öl

      100 ml Gemüsesaft (beliebig)

      Salz

      40 g Couscous

      1 Stängel Petersilie

      Pfeffer

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

      Circa 290 kcal, 8 g EW, 10 g F, 41 g KH

    

    1 Butter und Mehl zu einer glatten Masse verkneten und in das Tiefkühlgerät stellen.

    2 Zwiebel schälen. Möhre waschen und schälen. Zucchino waschen und putzen. Alles klein würfeln.

    3 Das Öl in einem Topf erhitzen, Zwiebel, Möhren und Zucchino darin andünsten. Gemüsesaft dazugeben und aufkochen. Mehlbutter portionsweise in die Sauce einrühren, noch 5 Min. kochen lassen, bis die Sauce gebunden ist.

    4 Inzwischen für den Couscous 80 ml Salzwasser aufkochen lassen, Couscous einrühren und etwa 5 Min. quellen lassen. Vor dem Servieren mit einer Gabel auflockern.

    5 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und die Blättchen hacken. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreuen. Mit dem Couscous servieren.

  
    
      Es darf gekaut werden

      
        Die wachsenden Zähne sollten etwas zu beißen haben, damit sich Kieferknochen und -muskulatur entwickeln. Ideal ist Vollkornbrot mit feiner Krume. Darauf ein gesunder Aufstrich, den man nicht so einfach abessen kann. Oder Gemüse- und Obststückchen zum Dippen. Oder Mini-Pizzen, Brötchen und pikante Muffins. Hauptsache Finger Food - dann macht Knabbern Spaß!

      

    

    
      [image: IMG]

      Knabberbrötchen

    

    
      2 TL Fenchelsamen (für Tee)

      2 EL Zucker

      300 g Zucchini

      1 Bio-Orange

      350 g Weizenmehl (Type 1050)

      100 g zarte Haferflocken

      100 g gehackte Walnusskerne

      1 Päckchen Trockenhefe

      1/2  TL Salz

      Mehl zum Arbeiten

    

    
      Für 30 Stück

      [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

      45 Min. Ruhen

      12 Min. Backen (pro Blech)

      Pro Stück ca. 80 kcal, 3 g EW, 3 g F, 11 g KH

    

    1 Die Fenchelsamen mit 100 ml kochendem Wasser überbrühen und 10 Min. ziehen lassen, durch ein Sieb abgießen und den Zucker zum Tee geben. Die Zucchini waschen, putzen und fein raspeln. Die Orange waschen und trocken reiben. Die Schale dünn abreiben und den Saft auspressen.

    2 Mehl, Haferflocken, Nüsse, Hefe und Salz mischen. Zucchini, Tee, Orangensaft und -schale unterarbeiten und kneten, bis der Teig elastisch ist. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort 30 Min. gehen lassen.

    3 Zwei Bleche mit Backpapier auslegen. Den Teig auf etwas Mehl kneten, eventuell etwas Flüssigkeit dazugeben. Zu einer etwa 2 cm dicken Rolle formen und pflaumengroße Stücke abschneiden. Diese zu Brötchen formen und mit Abstand auf die Bleche setzen. Teiglinge abgedeckt 10-15 Min. ruhen lassen. Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Die Brötchen mit etwas Wasser bepinseln. Im Ofen (Mitte) 12 Min. pro Blech backen.

    
      [image: IMG]

      gut für die Verdauung | fruchtig

      Obstaufstrich

    

    
      100 g reife Erdbeeren

      1 kleine Butterbirne (oder 100 g Honigmelone)

      gemahlene Vanille

      50 g Rohrzucker

      3-4 Messlöffel Bindobin

      2 EL getrocknete Berberitzen (oder Cranberrys)

    

    
      Für 250 g

      [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

      Pro EL (25 g) ca. 20 kcal, 0 g EW, 0 g F, 7 g KH

    

    1 Das Obst waschen. Beeren putzen, Birne schälen, entkernen und klein schneiden.

    2 Obst mit 1 Prise Vanille, Zucker und Bindobin mit dem Pürierstab pürieren, bis die Masse zu gelieren beginnt. Berberitzen unterziehen. Den Aufstrich in ein sauberes Schraubglas füllen und kühl aufbewahren. Er hält sich etwa 5 Tage.

    INFOS

    Bindobin ist ein pflanzliches Bindemittel. Sie bekommen es im Reformhaus oder Bioladen. Berberitzen gibt's im Asienladen.

    
      [image: IMG]

      gehaltvoll | fettgesund

      Schoko-Mascarpone

    

    
      100 g fleischige Datteln

      1 TL Kakaopulver

      Zimtpulver

      100 g fettarmer Mascarpone

      50 g Walnusskerne

    

    
      Für 250 g

      [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

      Pro EL (25 g) ca. 40 kcal, 1 g EW, 1 g F, 1 g KH

    

    1 Die Datteln entsteinen, samt der Schale mit dem Kakao, 1 Prise Zimt und dem Mascarpone fein pürieren.

    2 Die Nüsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett rösten, bis sie duften. Unter die Creme ziehen.

    3 Die Creme bleibt im Kühlschrank etwa 5 Tage frisch. Sie lässt sich auch gut einfrieren.

    VARIANTE

    Die Walnüsse können auch durch andere Nussarten ersetzt werden.

    
      [image: IMG]

      mineralstoffreich | würzig

      Kartoffel-Aufstrich

    

    
      150 g Kartoffeln

      Salz

      2 Zwiebeln

      1 Knoblauchzehe

      2 EL Rapsöl

      3 EL weißes Tahin (Sesampaste)

      Pfeffer

      Sojasauce

      1-2 EL Schnittlauchröllchen

    

    
      Für 250 g

      [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

      Pro EL (25 g) ca. 5 kcal, 1 g EW, 0 g F, 0 g KH

    

    1 Die Kartoffeln in Salzwasser in etwa 20 Min. gar kochen. Dann kalt abschrecken und pellen.

    2 Inzwischen Zwiebeln und Knoblauch schälen und würfeln. Das Öl in einer kleinen Pfanne erhitzen und beides darin glasig dünsten.

    3 Die Kartoffeln mit dem Stampfer zerdrücken (oder durch die Spätzlepresse drücken) und mit Zwiebeln, Knoblauch und Tahin glatt rühren. Mit Salz, Pfeffer und Sojasauce würzen.

    4 Den Schnittlauch unter den Aufstrich ziehen. Der Aufstrich bleibt im Kühlschrank etwa 1 Woche frisch. Er lässt sich auch gut einfrieren.

    
      [image: IMG]

      würzig | für den Vorrat

      Tomaten-Möhren-Tofu

    

    
      3 getrocknete Tomaten in Öl

      1 Möhre (50 g)

      100 g Seidentofu

      2 EL Tomatenmark

      4 EL Rapsöl

      Salz

      Zucker

      1 TL Currypulver

    

    
      Für 250 g

      [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

      Pro EL (25 g) ca. 5 kcal, 1 g EW, 0 g F, 0 g KH

    

    1 Die Tomaten grob hacken. Möhre waschen und fein raspeln. Den Tofu grob zerkleinern.

    2 Tomaten, Tomatenmark, Tofu und Öl cremig pürieren. Raspelmöhre, je 1 Prise Salz und Zucker sowie das Currypulver unterziehen und die Paste abschmecken. Die Paste hält sich im Kühlschrank mindestens 1 Woche.

    INFO FÜR ALLE AUFSTRICHE

    Diese Aufstriche ersetzen auch die Butter bzw. Margarine. Sie enthalten gesunde Fette, Ballaststoffe und die süßen sind nicht so süß. Sie haben kleine Stückchen, um Ihr Kind zum Kauen anzuregen. Zu Beginn können Sie aber alles zu einem glatten Aufstrich pürieren.

    
      [image: IMG]

      Grundrezept | wandelbar

      Pizza Basic

    

    
      Kinder lieben Pizza und das Helfen beim Zubereiten macht auch Spaß! Der Quarkteig kommt ohne Hefe aus und gelingt leicht.

    

    Für den Teig:

    
      250 g Magerquark

      6 EL Öl

      1 Eigelb

      1 TL Salz

      300 g Weizenmehl

      3 TL Backpulver

      4 EL Milch (nach Bedarf)

      Fett für das Blech

      Mehl zum Arbeiten

    

    Für die Tomatensauce:

    
      1 kleine Dose Tomaten (400 g)

      Salz

      Pfeffer

      Pizzagewürz (Gewürzregal)

    

    
      Für 1 Blech (8 Stücke)

      [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

      25 Min. Backen

      Pro Stück ca. 250 kcal, 10 g EW, 11 g F, 29 g KH

    

    1 Den Quark mit Öl, Eigelb, Salz und 150 g Mehl verkneten. Das restliche Mehl mit dem Backpulver mischen und unterkneten. Sollte der Teig zu fest sein, löffelweise Milch dazugeben. Mit bemehlten Händen den Teig gründlich kneten, bis er geschmeidig ist.

    2 Den Backofen auf 200° vorheizen. Ein Backblech einfetten oder mit Backpapier auslegen. Die Tomaten in einem Sieb abtropfen lassen, den Saft in einer Schüssel auffangen. Die Tomaten klein schneiden und zum Saft geben, mit Salz, Pfeffer und Pizzagewürz würzen.

    [image: IMG]

    [image: IMG]

    3 Den Teig ausrollen, auf das Blech legen und bis an den Rand drücken (Bild 1). Die Sauce gleichmäßig auf dem Teig verteilen (Bild 2). Die Pizza belegen und im Ofen (unten; Umluft 180°) 25 Min. backen.

    VARIANTEN ZUM BELEGEN

    Pizza Margherita

    2 Kugeln Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. 2 Stängel Basilikum abbrausen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen. Auf der vorbereiteten Pizza Basic verteilen.

    Bunte Pizza

    1 kleinen Zucchino und 1 rote Paprikaschote waschen und putzen. Zucchino in dünne Scheiben, Paprika in kleine Stücke schneiden. 1 kleine Dose Maiskörner abtropfen lassen. Auf der vorbereiteten Pizza Basic verteilen und 100 g geriebenen Käse (z. B. Gouda) darüberstreuen.

    TIPP

    Damit jeder seine Pizza nach seinem Geschmack belegen kann, können Sie aus dem Teig auch 12 Minipizzen formen. Die Backzeit bleibt gleich.

    
      [image: IMG]

      Klassiker | eiweißreich

      Schnittlauchquark

    

    
      1 Bund Schnittlauch

      150 g Magerquark

      1 Schuss Mineralwasser

      1 EL Rapsöl

      1 Knoblauchzehe

      Salz

      Pfeffer

    

    
      Für 250 g

      [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 215 kcal, 22 g EW, 11 g F, 8 g KH

    

    1 Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in feine Röllchen schneiden.

    2 Den Quark mit Mineralwasser und Öl glatt rühren. Den Knoblauch schälen, zum Quark pressen und unterrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen. Vor dem Servieren die Schnittlauchröllchen unter den Quark heben.

    VARIANTEN

    Rühren Sie 1 EL Ajvar unter den Quark. Oder verwenden Sie andere Kräuter. Mischen Sie fein geschnittene Frühlingszwiebel, geraspelte Möhren, Radieschen-, Paprika-, Gurken- oder Tomatenwürfel unter.

    
      [image: IMG]

      ohne Milch und Ei

      Guacamole

    

    
      1 Stängel glatte Petersilie

      1/2  Bio-Limette

      1 reife Avocado

      1 Knoblauchzehe

      Pfeffer

      Salz

    

    
      Für 250 g

      [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 565 kcal, 5 g EW, 60 g F, 3 g KH

    

    1 Die Petersilie waschen, abtrocknen und die Blättchen abzupfen. Die Limette heiß abwaschen, die Schale abreiben und den Saft auspressen. Die Avocado halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch mit einem Teelöffel aus der Schale lösen. Sofort mit dem Limettensaft mischen. Den Knoblauch schälen.

    2 Limettenschale, Knoblauch und Petersilie zur Avocado geben und alles glatt pürieren. Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

    TIPP

    Die Guacamole passt zu Pell- oder Ofenkartoffeln und zu Gegrilltem. Reste halten sich abgedeckt im Kühlschrank 1 Tag.
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      nussig | fruchtig

      Süßer Macadamia-Dip

    

    
      30 g Macadamianüsse

      1 Bio-Orange

      1 El flüssiger Honig

      20 g Couscous

      Zimtpulver

    

    
      Für 250 g

      [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 350 kcal, 5 g EW, 22 g F, 31 g KH

    

    1 Die Macadamianüsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrösten, bis sie duften.

    2 Die Orange heiß abwaschen, die Schale abreiben und 150 ml Saft auspressen. Den Saft mit Honig verrühren, den Couscous einrühren und etwa 15 Min. ziehen lassen

    3 Macadamianüsse, Orangenschale und Couscous mit einem Pürierstab cremig pürieren. Mit 1 Prise Zimt abschmecken. Falls der Dip zu fest ist, mit etwas Orangensaft verdünnen.

    
      [image: IMG]

      reich an gesunden Fettsäuren

      Kakao-Bananen-Dip

    

    
      50 g Sahne

      1 kleine Banane

      1 TL Kakaopulver

      2 EL gehackte Haselnusskerne

    

    
      Für 250 g

      [image: IMG] 10 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 380 kcal, 6 g EW, 29 g F, 24 g KH

    

    1 Die Sahne steif schlagen. Die Banane schälen, in grobe Stücke teilen und mit Kakaopulver cremig pürieren.

    2 Haselnüsse und Schlagsahne unter den Dip ziehen.

    VARIANTE

    Bei beiden Dips können Sie die Nusssorten austauschen.

    TIPP

    Zu den süßen Dips passt klein geschnittenes Obst. Reste können auch als Brotaufstrich verwendet werden.

    
      für den Vorrat | blitzschnell

      Frikadellen-Muffins


    
      Fleisch ist eine wichtige Quelle für Eisen und Eiweiß.

    

    
      1 Scheibe altbackenes Brot

      1 kleine rote Paprikaschote

      1 kleine Zwiebel

      1 Knoblauchzehe

      250 g gemischtes Hackfleisch

      1 Ei

      2 EL Magerquark

      Semmelbrösel nach Bedarf

      Salz

      Cayennepfeffer

      edelsüßes Paprikapulver

      Fett für die Form

    

    
      Für 1 große Muffinform mit 12 Mulden

      [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

      20 Min. Backen

      Pro Muffin 85 kcal, 6 g EW, 6 g F, 3 g KH

    

    1 Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Das Brot in warmem Wasser einweichen. Paprika waschen, putzen und klein würfeln. Zwiebel und Knoblauch schälen, klein würfeln. Die Muffinmulden einfetten.

    2 Das Brot gut ausdrücken, mit Hackfleisch, Ei, Quark, Paprika, Zwiebel und Knoblauch verkneten. Ist der Teig zu klebrig, etwas Semmelbrösel unterkneten. Den Teig mit Salz, Cayennepfeffer und Paprikapulver würzen und in die Mulden verteilen. Im Ofen (Mitte) 15-20 Min. backen.

    TIPP

    Sie können den Teig auch in Papierförmchen füllen; dazu je 2 ineinandersetzen, dann sind sie stabiler. Ideal zum Mitnehmen.

    
      
        [image: IMG]
        oben: Frikadellen-Muffins | unten: Veggie-Burger

      

      
        für den Vorrat | blitzschnell

        Veggie-Burger


    

    
      Hier liefern die Haferflocken das Eisen, das Gemüse gesunde Nährstoffe.

    

    
      200 g Brot vom Vortag

      2 Eier

      Salz

      Pfeffer

      Muskatnuss

      edelsüßes Paprikapulver

      1 Bund Schnittlauch

      150 g Magerquark

      1/2  rote Paprikaschote

      150 g Maiskörner (Dose)

      6 EL Haferflocken

      Öl zum Braten

    

    
      Für 12 Stück

      [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

      Pro Stück 125 kcal, 6 g EW, 32 g F, 19 g KH

    

    1 Das Brot klein würfeln. Die Eier verquirlen, mit Salz, Pfeffer, Muskat und Paprikapulver würzen. Über das Brot gießen und 5 Min. quellen lassen.

    2 Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Die Paprika waschen, putzen und klein würfeln. Quark, Gemüse und Schnittlauch unter die Brotmasse kneten. Ist sie zu weich, Haferflocken dazugeben, bis der Teig nicht mehr klebt. Aus der Masse mit den Händen Taler formen und rundherum in Haferflocken wälzen.

    3 Etwas Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Taler darin bei mittlerer Hitze von beiden Seiten in ca. 8 Min. goldbraun braten.

    
      raffiniert | mediterran

      Couscoussalat mit Schafkäse


    
      40 g Couscous

      Salz

      Pfeffer

      1 EL Rapsöl

      1 Tomate

      100 g Salatgurke

      1 Stängel Petersilie

      3-4 schwarze, entsteinte Oliven

      30 g Schafkäse

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

      Circa 310 kcal, 11 g EW, 16 g F, 30 g KH

    

    1 80 ml Wasser mit Couscous, Salz, Pfeffer und Öl mischen. Etwa 15 Min. quellen lassen.

    2 Inzwischen das Gemüse waschen, putzen und klein schneiden. Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken. Oliven ebenfalls klein hacken. Schafkäse zerdrücken.

    3 Alle Zutaten mit dem Couscous vermischen. Mit Salz und Pfeffer nachwürzen.

    INFO - COUSCOUS

    Couscous stammt aus Nordafrika. Für seine Herstellung wird Weizengrieß mit Weizenmehl vermischt, mit kaltem Salzwasser beträufelt und zu kleinen Körnern gepresst. Couscous ist bereits vorgegart, muss nicht mehr kochen und ist deshalb blitzschnell zubereitet.

    
      
        [image: IMG]
        oben: Couscoussalat mit Schafkäse | unten: Rohkost mit Möhren und Mais

      

      
        lässt sich gut vorbereiten

        Rohkost mit Möhren und Mais


    

    
      150 g zarte Möhren

      1/2  säuerlicher Apfel

      1/2  frischer Maiskolben (oder 50 g Maiskörner aus der Dose)

      35 g Joghurt

      20 g saure Sahne

      1/2  TL milder Senf

      1 TL Öl

      1 TL Orangensaft

      Salz

      Pfeffer

      Zucker

    

    
      Für 1 Kinderportion

      [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

      30 Min. Kühlen

      Circa 330 kcal, 8 g EW, 11 g F, 49 g KH

    

    1 Möhren waschen, putzen und schälen. Apfel waschen und vierteln, das Kerngehäuse entfernen. Beides mit der Küchenmaschine oder auf der Küchenreibe fein raspeln. Maiskolben waschen, Hüllblätter und Fäden entfernen. Mit einem Messer die Maiskörner vom Kolben schneiden.

    2 Für die Sauce Joghurt, saure Sahne, Senf, Öl und Orangensaft glatt rühren. Mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker kräftig abschmecken.

    3 Möhren- und Apfelraspel mit der Sauce mischen, die Maiskörner dazugeben. Den Salat vor dem Servieren etwa 30 Min. im Kühlschrank durchziehen lassen.

    TIPP

    Das Dressing passt auch zu Blattsalaten, besonders zu Chicorée und Feldsalat.

  
    
      Gemeinsam genießen

      
        Hören Sie auf, Ihr Kind zu bedienen! Schließlich sollten auch Sie gesund essen. Unsere Rezepte sind für Sie beide: schnell und einfach, mit Fisch, Fleisch, Vegetarischem und Süßem. Isst Ihr Partner mit, einfach die Menge verdoppeln. Der Clou: Alles ist mundgerecht zubereitet - Sie müssen beim Essen nichts für »das Kleine« vorschneiden.

      

    

    
      [image: IMG]

      Nudeln mit Ajvar-Möhren-Sugo

    

    
      2 Möhren (etwa 200 g)

      1 Zwiebel

      1 EL Rapsöl

      1 EL Tomatenmark

      Salz

      Pfeffer

      100 g Vollkornspaghetti

      4-5 EL mildes Ajvar

      150 g Mini-Mozzarellakugeln

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 875 kcal, 48 g EW, 40 g F, 81 g KH

    

    1 Möhren waschen, grob raspeln. Zwiebel schälen, halbieren und in kleine Würfel schneiden. Öl in einem Topf erhitzen, Möhren, Zwiebel und Tomatenmark darin andünsten, salzen und pfeffern. Zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Min. dünsten, bis das Gemüse weich ist. 100 ml Wasser hinzufügen.

    2 Inzwischen in einem Topf Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Die Nudeln eventuell kleiner brechen und im kochenden Wasser nach Packungsangabe gar kochen. Dann abgießen.

    3 Das Gemüse mit Ajvar mischen, die Mozzarellakugeln dazugeben und heiß werden lassen. Mit den Nudeln auftischen.

    TIPP

    Wenn Ihr Kind Gemüsestücke noch ablehnt, die Sauce mit dem Pürierstab pürieren.

    
      [image: IMG]

      würzig | raffiniert

      Kokos-Kürbis-Suppe

    

    
      300 g Hokkaido-Kürbis

      1 Zwiebel

      1 EL Rapsöl

      200 ml Kokosmilch

      Salz

      Pfeffer

      1 Stück Ingwer

      50 ml Orangensaft

      2 Reiscracker

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 270 kcal, 5 g EW, 12 g F, 37 g KH

    

    1 Kürbis gründlich waschen, putzen und mit Schale grob würfeln. Zwiebel schälen und ebenfalls grob würfeln. Öl in einem Topf erhitzen und beides darin andünsten. Mit der Kokosmilch ablöschen, salzen, pfeffern und zugedeckt etwa 15 Min. garen.

    2 Wenn der Kürbis weich ist, die Suppe cremig pürieren. Den Ingwer schälen und durch die Knoblauchpresse in die Suppe drücken. Den Orangensaft dazugeben. Die Reiscracker zerdrücken und auf die Suppe streuen.

    
      [image: IMG]

      fettarm | reich an Kalium

      Bouillonkartoffeln

    

    
      300 g festkochende Kartoffeln

      2 Möhren

      35 g Knollensellerie

      1/2  kleine Stange Lauch

      1 TL Öl

      Sojasauce

      1/2  Bund Petersilie

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 45 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 300 kcal, 9 g EW, 6 g F, 50 g KH

    

    1 Kartoffeln, Möhren, Sellerie waschen, schälen und in 1 cm große Würfel schneiden. Den Lauch waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden.

    2 Das Öl in einem Topf erhitzen, das Gemüse darin anbraten. Kartoffeln und 90 ml Wasser dazugeben. Mit etwas Sojasauce würzen und zugedeckt 25-30 Min. köcheln lassen, bis die Kartoffeln gar sind. Zwischendurch öfters umrühren.

    3 Die Petersilie waschen und die Blättchen klein hacken. Die Bouillonkartoffeln mit Sojasauce abschmecken und mit Petersilie bestreuen.

    
      [image: IMG]

      fix | reich an Lycopin

      Tomaten-Blitz-Suppe

    

    
      1/2  kleine Zwiebel

      1 TL Olivenöl

      350 ml Tomatensaft

      40 ml Orangensaft

      1 TL getrockneter Oregano

      Salz

      35 g Magerquark

      1 Ei (S)

      3 TL Semmelbrösel

      10 g geriebener Parmesan

      1 TL TK-Basilikum

      Pfeffer

      Zucker

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 315 kcal, 20 g EW, 14 g F, 26 g KH

    

    1 Die Zwiebel schälen und klein würfeln. Öl in einem Topf erhitzen und beides darin glasig dünsten. Tomaten- und Orangensaft angießen und alles aufkochen. Oregano und 1/2  TL Salz dazugeben. Die Suppe bei schwacher Hitze 10 Min. köcheln lassen, ab und zu umrühren.

    2 Quark, Ei, Semmelbrösel, Parmesan und Basilikum verrühren. Die Masse mit angefeuchteten Händen zu kleinen Kugeln formen und 5 Min. in der Suppe ziehen lassen. Die Suppe vor dem Servieren mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

    
      [image: IMG]

      blitzschnell | asiatisch

      China-Nudelsuppe

    

    
      60 g Hähnchenbrustfilet

      1/4  Bund Frühlingszwiebeln

      1 TL Öl

      150 g TK-Gemüse (Asia-Mischung oder Suppengemüse)

      1/2  l Hühnerbrühe

      60 g Mie-Nudeln (asiatische Instantnudeln)

      Sojasauce

      Pfeffer

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 385 kcal, 25 g EW, 8 g F, 53 g KH

    

    1 Die Hähnchenbrust abspülen und in mundgerechte Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und etwa 1 cm groß schneiden.

    2 Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Hähnchenbrust darin rundherum anbraten. Frühlingszwiebeln kurz mitbraten, dann das tiefgefrorene Gemüse dazugeben. Die Brühe angießen und alles aufkochen. Die Suppe 5-10 Min. köcheln lassen. Die Nudeln zugeben, noch etwa 4 Min. ziehen lassen. Die Suppe mit Sojasauce und Pfeffer würzen.

    
      schnell | preiswert

      Fisch im roten Meer


    
      2 TL Öl

      80 g Vollkornreis

      Salz

      1 Orange

      150 g Lachsfilet (frisch oder TK)

      Pfeffer

      300 g Zucchini

      1 kleine Zwiebel

      2 Stängel Basilikum

      200 g passierte Tomaten

      1 TL Tomatenmark

      1 EL Honig

      1 EL Sahne

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 875 kcal, 44 g EW, 37 g F, 90 g KH

    

    1 1 TL Öl in einem Topf erhitzen. Den Reis darin glasig dünsten. 200 ml Salzwasser angießen, aufkochen und den Reis bei schwacher Hitze 20 Min. ziehen lassen. Die Orange auspressen. Die Hälfte des Safts zum Reis geben und nochmals 10 Min. ziehen lassen.

    2 Inzwischen das Fischfilet mundgerecht würfeln, 4 EL Orangensaft darüberträufeln, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zucchini waschen, putzen und in kleine Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und würfeln. Das Basilikum abbrausen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen.

    3 1 TL Öl erhitzen. Zwiebel darin glasig dünsten. Zucchini 3-5 Min. mitbraten. Tomaten, Tomatenmark und restlichen Orangensaft dazugeben, einmal aufkochen lassen. Die Hitze klein stellen, Fischwürfel in die Sauce legen und etwa 4 Min. ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken. Die Sahne einrühren. Das Basilikum unter den Reis mischen. Reis mit Fischsauce servieren.

    
      
        [image: IMG]
        oben: Fisch im roten Meer | unten: Fischpuffer

      

      
        reich an gesunden Fettsäuren

        Fischpuffer


    

    
      1 Möhre (100 g)

      1 Frühlingszwiebel

      200 g Fischfilet (frisch oder TK)

      2 EL Zitronensaft

      Salz

      Pfeffer

      50 g Magerquark

      3-4 EL Haferflocken

      2-3 EL Öl

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 680 kcal, 52 g EW, 39 g F, 31 g KH

    

    1 Möhre waschen und fein raspeln. Zwiebel putzen und in feine Ringe schneiden.

    2 Fischfilets gegebenenfalls auftauen lassen, mit Zitronensaft beträufeln, salzen und pfeffern. Im Blitzhackern zerkleinern. Mit Quark und Gemüse verrühren. Haferflocken in einen Teller geben.

    3 Aus der Masse kleine Buletten formen und in den Haferflocken wenden. Das Öl in einer Pfanne heiß werden lassen, die Puffer darin bei mittlerer Hitze etwa 5 Min. braten, dann wenden und in etwa 5 Min. fertigbraten.

    VARIANTE

    Statt Magerquark 50 g Brot klein würfeln und mit 2 EL Ajvar unterrühren.

    
      reich an Karotin | preiswert

      Polentaschnitten mit Tomatensauce


    
      80 ml Milch

      Salz

      80 g Polenta (Maisgrieß)

      11/2  TL Öl

      50 g Knollensellerie

      1 TL Tomatenmark

      1 kleine Dose Tomaten (400 g)

      1 TL getrocknetes Oregano

      Pfeffer

      1/2  TL Zucker

      Sojasauce

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 50 Min. Zubereitung

      30 Min. Kühlen

      Insgesamt 485 kcal, 15 g EW, 13 g F, 78 g KH

    

    1 160 ml Wasser, Milch und 1/2  TL Salz in einer beschichteten Pfanne aufkochen. Die Polenta einrühren, unter ständigem Rühren kochen, bis sie dick wird. Polenta in der Pfanne mit einem feuchten Messer glatt streichen. 30 Min. abkühlen lassen.

    2 Den Sellerie waschen, schälen und auf der Küchenreibe fein raspeln. 1 TL Öl in einem Topf erhitzen und den Sellerie darin 2-3 Min. andünsten. Das Tomatenmark kurz mitrösten. Tomaten aus der Dose und Oregano dazugeben und die Sauce (am besten mit Spritzschutz) etwa 10 Min. köcheln lassen.

    3 Währenddessen die abgekühlte Polenta in der Pfanne in Schnitten teilen und herausnehmen. Die Pfanne auswischen, 1/2  TL Öl darin erhitzen. Die Schnitten von beiden Seiten goldbraun braten.

    4 Die Sauce pürieren und in 5 Min. einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und 1 Schuss Sojasauce abschmecken.

    
      
        [image: IMG]
        oben: Polentaschnitten mit Tomatensauce | unten: Kartoffelrösti mit Gurkenquark

      

      
        vegetarisch

        Kartoffelrösti mit Gurkenquark


    

    
      1/2  rote Paprikaschote

      400 g Kartoffeln

      1 Ei

      Salz

      Pfeffer

      3-4 EL feine Haferflocken

      100 g Salatgurke

      150 g Magerquark

      1 TL mildes Ajvar

      2 EL Öl zum Braten

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 765 kcal, 40 g EW, 30 g F, 82 g KH

    

    1 Die Paprika waschen, halbieren, von Stielansatz und Trennwänden befreien und klein würfeln. Die Kartoffeln waschen, schälen und auf einer groben Reibe reiben.

    2 Das Ei mit Kartoffelraspeln, Paprikawürfeln, Salz, Pfeffer und Haferflocken vermischen, mindestens 5 Min. quellen lassen.

    3 Inzwischen die Gurke waschen, auf einer Reibe grob reiben. Mit dem Quark und Ajvar vermischen, salzen und pfeffern.

    4 Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Kartoffel-Paprika-Masse hineingeben und den Deckel auflegen. Bei schwacher Hitze zugedeckt etwa 5 Min. backen, dann mithilfe eines Deckels stürzen und auf der anderen Seite fertigbacken. Mit dem Tsatsiki zu Tisch geben.

    
      [image: IMG]

      asiatisch

      Reis mit Krabben

    

    
      75 g Reis

      Salz

      3 Frühlingszwiebeln

      1/2  rote Paprika

      1/4  Chinakohl

      2 cm Ingwer

      1 TL Öl

      100 g Sojabohnensprossen

      1-2 EL Sojasauce

      Pfeffer

      125 g gegarte, geschälte Krabben

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 30 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 520 kcal, 37 g EW, 19 g F, 72 g KH

    

    1 Den Reis nach Packungsangabe zubereiten. Inzwischen das Gemüse waschen. Zwiebeln putzen, das Weiße klein würfeln, das Grün in Ringe schneiden. Paprika putzen, vierteln und quer in Streifen schneiden. Chinakohl in schmale Streifen schneiden. Ingwer schälen und klein hacken.

    2 Öl in einer tiefen Pfanne erhitzen. Paprika und Ingwer darin unter Rühren 5 Min. braten. Zwiebeln und Chinakohl zugeben, 3 Min. braten. Sprossen kurz mitbraten. Mit Sojasauce und Pfeffer würzen. Reis und Krabben unterheben und kurz weiterbraten, bis alles heiß ist.

    
      [image: IMG]

      vegetarisch

      Bulgur mit grüner Sauce

    

    
      100 g Bulgur

      1 TL Butter

      Salz

      250 g Brokkoli

      20 g Brot vom Vortag

      1 TL Öl

      60 ml Milch

      35 g Doppelrahmfrischkäse mit Kräutern

      Pfeffer

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 35 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 650 kcal, 22 g EW, 23 g F, 94 g KH

    

    1 Bulgur mit Butter in einem Topf andünsten, 200 ml Wasser angießen. Salzen, aufkochen und zugedeckt bei schwacher Hitze 30 Min. garen.

    2 Brokkoli waschen, Röschen vom Strunk schneiden. Strunk und Stiele schälen und klein schneiden.

    3 Brot entrinden und würfeln. Öl in einem Topf erhitzen, Brokkolistiele andünsten. 200 ml Wasser angießen, Milch und Käse einrühren. Die Sauce aufkochen, fein pürieren, salzen und pfeffern.

    4 Brokkoliröschen in die Sauce geben. Bei schwacher Hitze 8 Min. ziehen lassen. Bulgur auflockern und mit der Brokkolisauce servieren.

    
      [image: IMG]

      Kinderklassiker | leicht

      Ofenkartoffeln

    

    
      Die Kartoffeln sind kinderleicht und blitzschnell zubereitet - lassen Sie Ihr Kind helfen, es wird es lieben. Besonders gut schmecken dünnschalige Frühkartoffeln.

    

    
      1 EL Olivenöl

      1/2  TL Salz

      400 g vorwiegend festkochende Kartoffeln

      1 TL getrockneter Rosmarin

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 15 Min. Zubereitung

      30-45 Min. Backen

      Insgesamt ca. 330 kcal, 7 g EW, 10 g F, 52 g KH

    

    1 Den Backofen auf 200° (Umluft 180°) vorheizen. Das Öl auf ein Backblech gießen, das Salz darüberstreuen.

    2 Die Kartoffeln schälen oder mit einem sauberen Draht-Topfreiniger in Wasser kräftig abschrubben. In Viertel schneiden. Die Kartoffelspalten mit den Schnittflächen über das geölte Blech ziehen und gleichmäßig darauf verteilen.

    3 Die Kartoffeln mit Rosmarin bestreuen. Im Ofen (Mitte) in 30-45 Min. (je nach Größe der Kartoffeln) knusprig backen.

    VARIANTE MIT HÄHNCHENKEULEN

    3-4 kleine Hähnchenkeulen mit einem großen Messer im Gelenk teilen. 1 TL Salz, 1 Msp. Pfeffer und 2 TL Paprikapulver mischen und die Keulen damit einreiben. Mit den Kartoffeln auf das Blech legen und 40-45 Min. backen.

    VARIANTE MIT GEMÜSE

    Statt Kartoffeln können Sie auch Hokkaido-Kürbis verwenden - diesen brauchen Sie nicht zu schälen. Er liefert viel Beta-Karotin, das bei Kindern oft knapp ist.

    TIPP

    Die Kartoffeln lassen sich gut im Voraus zubereiten - ideal für Feste. Dann die Menge entsprechend der Anzahl der Esser vergrößern.

    
      gelingt leicht

      Rahmschnitzel mit Apfellauch


    
      1 Baby-Lauch oder 2 Frühlingszwiebeln

      1 kleiner Apfel

      1 EL Vollkornmehl

      200 g Hähnchenbrustfilet

      Salz

      Currypulver

      1 EL Öl

      100 ml Apfelsaft

      4 EL Sahne

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 25 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 575 kcal, 49 g EW, 25 g F, 37 g KH

    

    1 Den Lauch oder die Zwiebeln von Wurzeln und welken Blättern befreien, aufschlitzen und gründlich waschen, in Ringe schneiden. Den Apfel waschen und mit Schale bis aufs Kerngehäuse grob raspeln.

    2 Das Mehl auf einen Teller geben. Das Fleisch flach klopfen, in 5 cm große Schnitzel teilen, mit Salz und Curry würzen und im Mehl wenden. In einer Pfanne das Öl erhitzen. Die Schnitzel darin von beiden Seiten 2-3 Min. braten, herausheben und in Alufolie wickeln.

    3 Apfelraspel und Lauch im Bratfond andünsten, den Saft angießen, salzen und alles zugedeckt etwa 10 Min. dünsten, eventuell etwas Wasser dazugeben. Mit Sahne und Gewürzen abschmecken. Das Fleisch mit dem Fond dazugeben und kurz heiß werden lassen. Dazu passen Nudeln oder Kartoffeln.

    
      
        [image: IMG]
        oben: Rahmschnitzel mit Apfellauch | unten: Champignon-Geschnetzeltes

      

      
        Klassiker

        Champignon-Geschnetzeltes


    

    
      150 g Schweineschnitzel

      2 TL Mehl

      Salz

      Pfeffer

      1/2  TL edelsüßes Paprikapulver

      1/2  kleine Zwiebel

      125 g Champignons

      1 EL Öl

      100 ml Brühe

      1 TL Zitronensaft

      1 EL Sahne

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 45 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 350 kcal, 39 g EW, 17 g F, 10 g KH

    

    1 Das Schnitzel mit kaltem Wasser abspülen und trocken tupfen. In 1 cm breite Streifen schneiden.

    2 Mehl, 1 TL Salz, etwas Pfeffer und Paprikapulver in einen Gefrierbeutel geben und mischen. Das Fleisch dazugeben und kräftig schütteln, bis das Fleisch rundherum mit Mehl bepudert ist.

    3 Die Zwiebel schälen und klein würfeln. Die Pilze mit einer Bürste abreiben und in dünne Scheiben schneiden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Das Fleisch dazugeben und bei starker Hitze rundherum anbraten.

    4 Die Champignons in die Pfanne geben und etwa 3 Min. kräftig mitbraten. Mit der Brühe ablöschen und einmal aufkochen lassen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken und die Sahne unterrühren. Dazu passen Reis, Bandnudeln oder Salzkartoffeln.

    
      [image: IMG]

      Klassiker auf neue Art

      Apfelkuchen aus der Pfanne

    

    
      Der Apfelkuchen kann ohne große Vorbereitung nach Lust und Laune zubereitet werden.

    

    
      2 EL Rosinen

      6 EL Apfelsaft

      1 Apfel

      1 Ei

      70 g Weizenmehl (Type 1050)

      60 ml Milch

      1 EL Mandelblättchen

      2 TL Öl

      Ahornsirup

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

      15 Min. Backen

      Insgesamt ca. 680 kcal, 20 g EW, 25 g F, 96 g KH

    

    1 Die Rosinen im Apfelsaft erwärmen, dann abkühlen lassen. Den Apfel waschen, mit Schale bis aufs Kerngehäuse grob raspeln.

    2 Das Ei verquirlen, nach und nach Mehl und Milch dazurühren, dann Rosinen, Raspelapfel und Mandelblättchen unterziehen. Den Teig etwas stehen lassen.

    3 1 TL Öl in einer großen beschichteten Pfanne zerlassen und den Teig hineingeben. Zugedeckt bei mittlerer Hitze in etwa 3 Min. goldbraun backen, dann wenden. 1 TL Öl zufügen und den Kuchen fertigbacken. Den Apfelkuchen mit Ahornsirup beträufeln und in Spalten schneiden.

    VARIANTEN

    Statt geraspeltem Apfel können Sie je nach Saison auch Pfirsich- oder Birnenspalten oder Beeren in den Teig geben. Die Rosinen können Sie gegen Berberitzen austauschen.

    INFO

    Vollkornmehl sättigt. So bekommt Ihr Kind nicht nach kurzer Zeit gleich wieder Lust auf eine süße Schleckerei.

    
      [image: IMG]

      raffiniert

      Schoko-Bananen-Schmarrn

    

    
      2 reife Bananen

      50 g Weizenmehl (Type 1050)

      1 TL Kakaopulver

      1 Ei

      1-2 TL Zucker

      100 ml Milch

      Salz

      1 EL Öl

      Puderzucker

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 40 Min. Zubereitung

      Insgesamt ca. 750 kcal, 20 g EW, 21 g F, 119 g KH

    

    1 Bananen zerdrücken. Mehl und Kakao verrühren. Das Ei trennen. Eigelb, Zucker und Milch verrühren. Nach und nach die Mehl-Kakao-Mischung und die Bananen unterrühren. Das Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen und behutsam unter den Teig ziehen.

    2 Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen. Die Hälfte des Teigs hineingießen und bei schwacher Hitze goldbraun backen (etwa 5 Min.). Wenden, gut anbacken lassen und mit zwei Gabeln zerreißen.

    3 Den Schmarrn backen, bis er gebräunt ist, herausnehmen und warm halten. Die zweite Teighälfte genauso backen. Mit Puderzucker bestäuben.

    
      [image: IMG]

      reich an Kalzium

      Quarkknödel aus dem Backofen

    

    
      1 kleines Ei

      1-2 TL Zucker

      200 g Magerquark

      60 g Nockerlgrieß

      150 ml Milch

      Salz

      1/2  Päckchen Vanillezucker

    

    
      Für 1 Kind und 1 Erwachsenen

      [image: IMG] 20 Min. Zubereitung

      45 Min. Backen

      Insgesamt ca. 570 kcal, 45 g EW, 12 g F, 71 g KH

    

    1 Den Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen. Ei mit dem Zucker gut verrühren. Nach und nach Quark und Grieß unterrühren.

    2 Milch mit 1 Prise Salz und Vanillezucker zum Kochen bringen und in eine Auflaufform gießen. Mit zwei feuchten Esslöffeln aus der Quarkmasse Mini-Knödel abstechen und in die Milch legen.

    3 Die Form mit Alufolie abdecken. Die Knödelchen im Ofen (Mitte) 30 Min. backen. Alufolie abnehmen und die Knödel in etwa 15 Min. goldbraun backen. Dazu Obstsalat oder Kompott reichen.

  
  Wenn Ihr Kind krank ist ...

  Durchfall & Erbrechen

  Das tut Ihrem Kind gut

  > Viel trinken: Schwarz- oder Pfefferminztee und stilles Mineralwasser

  > Bei Erbrechen 2-3 Std. Nahrungskarenz, dann Tee, später Zwieback

  > Bei Durchfall Stopfendes: geschälter, geriebener Apfel, zerdrückte Banane oder Zwieback

  > Behält Ihr Kind Tee und Zwieback bei sich, Schonkost: Püree von Kartoffeln und/oder Möhren, Reis- oder Haferschleim

  
    Das tut Ihrem Kind nicht gut

    > Fettiges, Blähendes und schwer Verdauliches wie Frittiertes, Gebratenes, Hülsenfrüchte, Zwiebeln, Vollkorn

    > Abführendes wie Rohkost, Apfelmus oder Joghurt

    > Stark Säurehaltiges wie kohlensäurehaltige Getränke, Fruchtsäfte, saures Obst

  

  Das hilft

  Magen-Trost

  Je 1 TL Fenchel- und Anissamen und 1 TL Schwarz- oder Pfefferminztee mit 1 l kochendem Wasser aufbrühen. 8 Min. ziehen lassen, mit 1 Prise Salz, 3 EL Traubenzucker und 3 EL Zitronensaft mischen.

  Fieber

  Das tut Ihrem Kind gut

  > Viel trinken, besonders bei starkem Schwitzen: Eis- oder Zitronenwasser, Fruchtsäfte, Tee (Lindenblüten wirken schweißtreibend)

  > Obst- oder Gemüsestückchen, Fruchtpürees oder eine Bouillon mit Nudeln

  > Zwingen Sie Ihr Kind nicht zum Essen, wenn es keinen Appetit hat.

  
    Das tut Ihrem Kind nicht gut

    > Der Körper kämpft gegen die Krankheit - Essen belastet dabei eher.

    > Schwer verdauliche fette, eiweißreiche Gerichte oder Nährstoffarmes wie Süßigkeiten, Fast Food

    > Abgestandenes, warm gehaltenes Essen

  

  Das hilft

  Zaubertrunk

  1 cm Ingwer schälen und klein schneiden. Mit 400 ml kochendem Wasser überbrühen, 10 Min. ziehen lassen. Ingwer absieben, Tee mit dem Saft von 1 Orange und 1 EL Honig mischen.

  Erkältung

  Das tut Ihrem Kind gut

  > Neuere Studien zeigen: Viel zu trinken hilft nicht viel. Tee, Fruchtsaft, Wasser tun trotzdem gut und lösen zähen Schleim.

  > Hilfreiche Kräuter und Gewürze (im Essen oder als Tee): Hagebutten, Kamille, Pfefferminz, Salbei (gegen Husten), Thymian, Ingwer, Senf, Meerrettich, Schnittlauch

  > Bei Schluckbeschwerden: Fruchteis, tiefgefrorene Beeren zum Lutschen

  
    Das tut Ihrem Kind nicht gut

    > Harte, trockene, schwer zu kauende und zu schluckende Gerichte

    > Leere Kalorien aus Fertiggerichten, Süßigkeiten oder Limonaden

  

  Das hilft

  Halsweh-Shake

  Für 1 Glas 100 g Himbeeren (frisch oder TK) mit 1 kleinen Kugel Vanilleeis und 150 ml Buttermilch pürieren. In einem großen Glas mit Strohhalm servieren.

  Allgemein: Das baut wieder auf

  Das tut Ihrem Kind gut

  > Nährstoffreiche, aber leicht verdauliche frische Kost: Obst, Gemüse, Nüsse

  > Eiweißreiches: Quarkspeisen, Joghurt, mageres Fleisch, Fisch

  > Gehen Sie auf seine Wünsche ein, richten Sie alles appetitlich an, bieten Sie mehrere kleine Mahlzeiten am Tag an.

  
    Das tut Ihrem Kind nicht gut

    > Süßigkeiten, Knabberzeug, Limonaden und Fast Food, die reichlich Kalorien, aber zu wenig wichtige Nährstoffe liefern

    > Schwer Verdauliches wie Frittiertes, stark Gebratenes und Fettreiches

  

  Das tut gut

  Risotto bolognese (2 Portionen)

  1 Zwiebel und 1 Knoblauchzehe würfeln, in 1 TL Öl andünsten. 150 g mageres Rinderhack zugeben, anbraten. Salzen und pfeffern. 150 g Risottoreis zugeben, 1/2  l Tomatensaft und 1/4  l Wasser angießen, Würfel von 1/2  Paprikaschote zugeben. Etwa 20 Min. köcheln lassen, dabei öfters umrühren. Mit Salz, Pfeffer und 3 EL gehacktem Basilikum abschmecken. Mit Parmesan servieren.

  Was mache ich, wenn mein Kind ...

  
    Oftmals führen Allergien oder Unverträglichkeiten dazu, dass Kinder bestimmte Lebensmittel nicht vertragen und auf gleichwertige Alternativen ausweichen müssen.

  

  ... Milch nicht verträgt

  Unverträglichkeit von Kuhmilch kommt in den ersten Lebensjahren häufig vor - sie verliert sich in den meisten Fällen nach 1/2 -1 Jahr. Es wäre fatal, wenn Sie Milch beim kleinsten Verdacht für immer vom Speisezettel Ihres Kindes streichen würden. Ist es der Milchzucker (Laktose), den Ihr Kind nicht verträgt, kann es meist Joghurt und Käse essen. Denn Hart-, Schnitt- und Weichkäse sowie Sauermilchprodukte sind praktisch laktosefrei. Ursache der Unverträglichkeit sind das Fehlen oder die geringe Aktivität des laktosespaltenden Enzyms im Darm. Liegt es am Milcheiweiß, müssen Sie auf Sojaprodukte umsteigen. Achten Sie darauf, dass diese mit Kalzium angereichert sind (mindestens 100 mg pro 100 g), weil Ihr Kind sonst zu wenig Kalzium in die Knochen einlagert. (Etwa 400 ml Milch = 400 g Joghurt = 50 g Schnittkäse braucht Ihr Kind pro Tag.) Achten Sie auf die Zutatenliste von zusammengesetzten Produkten. Milcheiweiß und -zucker kann sich u. a. in Gebäck, Brot, Trockensuppen, Würstchen, Süßigkeiten, Teigwaren und Tiefkühlgerichten verbergen.

  ... Ei nicht verträgt

  Ohne Ei zu kochen und zu backen ist nicht ganz einfach, funktioniert aber. Schwierig ist es, Ei bei fertigem Gebäck, Süßigkeiten, Fertigprodukten und Dressings zu vermeiden. Manchmal enthalten sogar klare Säfte Eiweißreste, mit denen sie geklärt wurden. Im Reformhaus gibt es eine vollständige Liste über eifreie Produkte.

  ... Weizen nicht verträgt

  Bei einer echten Zöliakie darf Ihr Kind kein Gluten essen. Das ist in Weizen, Grünkern, Gerste, Dinkel, Hafer und Roggen enthalten. Nur Mais, Hirse und Buchweizen sind glutenfrei, können aber nicht mit Hefe oder Sauerteig gebacken werden, sondern nur mit Backpulver als Triebmittel. Die fehlende Bindefähigkeit dieser Mehle bei Pfannkuchen etc. lässt sich durch eine höhere Eizugabe ausgleichen. Das Reformhaus bietet eine breite Palette glutenfreier Produkte an. Hat Ihr Kind nur eine leichte Unverträglichkeit, reicht es oft, Weizen durch Dinkel zu ersetzen - die anderen Getreidesorten sind besser verträglich. Insgesamt wird Vollkorn besser vertragen als Weißmehl.

  ... Vegetarier ist

  Solange Ihr Kind Milchprodukte und eventuell auch Ei und Fisch isst, bekommt es sicher genug Eiweiß. Getreidevollkorn, Nüsse und Samen, Pilze sowie Hülsenfrüchte - also auch Soja - liefern wertvolles Pflanzeneiweiß. Knapp könnte die Versorgung mit Eisen werden, das für die Sauerstoffversorgung wichtig ist. Davor schützt eine Kost mit viel Vollkorn, vor allem Hirse, und Kernen, vor allem Sesam. Am besten mit Vitamin-C-reichem Saft oder Gemüse kombinieren, weil dadurch das Eisen besser aufgenommen wird. Übrigens: Spinat ist wirklich eisenreich! Eine vegane Ernährung ist nicht empfehlenswert. Hier sind das Wachstumsvitamin B12 sowie Eisen und Kalzium knapp - das kann bleibende Schäden verursachen.

  ... Neurodermitis hat

  Es gibt keine eindeutig wirksame Diät bei Neurodermitis. Letzten Endes müssen Sie durch Beobachtung herausfinden, was die Erkrankung verschlimmert. Häufig werden Fertigprodukte und Zusatzstoffe allgemein, Süßigkeiten und Zucker, Weißmehl, Milch und Milchprodukte sowie bestimmte Obstsorten dafür verantwortlich gemacht. Beginnen Sie mit einer einfachen Suchkost, führen Sie langsam weitere Lebensmittel einzeln ein. So lässt sich am besten feststellen, worauf Ihr Kind nicht so gut reagiert.

  ... zu viel wiegt

  Je älter ein übergewichtiges Kind ist, desto kleiner ist seine Chance für ein normales Körpergewicht. Sie sollen mit Kindergartenkindern nun keine Diät machen. Aber verfolgen Sie aufmerksam, wenn sein Gewicht länger als 6 Monate über der Kurve liegt (s. Klappen hinten). Das Gewicht über einige Monate zu halten reicht in diesem Alter aus, denn das Wachstum frisst die Pfündchen auf. Doch auch das fällt manchmal schwer. Streichen Sie Limonaden und Säfte: Wasser und ungesüßte Tees sind kalorienfrei. Bevorzugen Sie Milch und -produkte in der fettarmen Form, fettarmen Aufschnitt und Käse. Sorgen Sie für eine ballaststoffreiche Ernährung. Servieren Sie Ihrem Kind viel Vollkorn als Müsli und Brot, jede Menge Obst und Gemüse. Streichen Sie Naschen zwischendurch. Sorgen Sie dafür, dass Ihr Kind Bewegung hat.

  ... zu wenig wiegt

  Vermeiden Sie Süßigkeiten und Knabbereien zwischendurch, da sie Ihrem Kind den Appetit für die Hauptmahlzeiten nehmen. Das Essen für zu dünne Kinder muss reich an Vitaminen, Mineralien und Kalorien sein. Milchprodukte mit natürlichem Fettgehalt, gute Nüsse und Hartkäse liefern viel Energie und brauchen wenig Platz im Magen. Führen Sie trotz aller Sorge keinen Ess-Krieg mit Ihrem Kind. Essen darf nicht zum Thema Nr. 1 zwischen Mutter und Kind werden.

  ... ständig »verstopft« ist

  Wenn Ihr Kind zu wenig trinkt, sich ballaststoffarm ernährt und zu wenig bewegt, kann es zu Verstopfung kommen. Manche Kinder neigen auch zu chronischer Verstopfung. Dann sollten Sie mit Ihrem Kinderarzt sprechen. Abführmittel sind für Kinder in jedem Fall tabu, sie schädigen den Darm und machen ihn erst recht träge. Wenn gar nichts mehr geht, schafft ein Mini-Klistier aus der Apotheke Abhilfe.

  TIPP: DAS BRINGT DEN DARM IN SCHWUNG

  Viel trinken; ballaststoffreiche Kost mit viel rohem Obst und Gemüse und Vollkorn; probiotische Joghurts; gelbe Leinsamen und über Nacht eingeweichte Trockenpflaumen im Müsli; 1-2 TL Milchzucker, gelöst in Joghurt, Apfelmus oder Milch; regelmäßige Bewegung.


  Die 10 GU-Erfolgstipps

  
    mit Gelinggarantie für gesunde Kleinkindernährung
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  1 JOD

  21 % der Kinder unter 10 Jahren haben einen Jodmangel. Gegenmaßnahmen: Jodiertes Speisesalz in der Küche verwenden. Brot, Käse und Wurst bevorzugen, die mit Jodsalz gewürzt sind. Einmal pro Woche Seefisch essen.

  2 5 AM TAG

  5-mal Obst oder Gemüse - so bekommt Ihr Kind genug bioaktive Substanzen und eine Vielzahl von Vitaminen und Mineralstoffen. Pro Tag kann 1 Glas Saft 1 Portion ersetzen. Mindestens 2 Portionen sollten Gemüse sein!

  3 KALZIUM

  600 mg brauchen Kinder zwischen 1 und 4 Jahren, 700 mg bis 7 Jahre. Das ist zum großen Teil zu decken mit 400 ml Milch oder Joghurt. Dem entsprechen etwa 50 g Emmentaler, 70 g Butterkäse, 100 g Weich- und Schmelzkäse. 100 g Quark enthalten dagegen nur 92 mg Kalzium!

  4 FETT

  Kinder brauchen 25-30 g sichtbares Fett täglich. Am besten Rapsöl wegen seiner Fettsäuren. Sonnenblumenöl enthält viel Vitamin E. Kleine Mengen Butter als Streichfett liefern Vitamin D. Aber: Versteckte Fette in Wurst, Fleisch, Käse, Gebäck, Süßem vermeiden.

  5 TRINKEN

  Kindergartenkinder brauchen 3/4 l, Schulkinder knapp 1 l Flüssigkeit pro Tag. Regen Sie Ihr Kind zum Trinken an. Die besten Durstlöscher sind Leitungswasser, Mineralwasser und gespritzte Säfte.

  6 BROT

  Krusten sind gesund - sie enthalten antioxidative Substanzen. Vollkorn kann auch fein vermahlen sein - achten Sie aufs Etikett. Roggenbrote sind dunkel, aber saftig und deshalb kindgerecht.

  7 SÜSSES

  Kleinkinder sollten maximal 30 g, Kindergartenkinder 40 g Zucker pro Tag essen. Honig, Agavendicksaft, Vollrohrzucker und Apfeldicksaft sind als Süßungsmittel ideal. Süßstoffe sind überflüssig.

  8 MAHLZEIT

  Drei feste Essenszeiten am Tag sind wichtig, plus zwei Zwischenmahlzeiten. Zwischendurch zu trinken ist okay, ständig zu naschen nicht.

  9 SCHÄLEN

  Schalen sind für kleine Zähne ein gutes Training. In und unter der Schale sind die wertvollsten Substanzen einer Pflanze. Rückstände lassen sich von fester Schale durch Waschen und Abreiben am besten entfernen.

  10 PROBIEREN

  ... geht über Studieren. Deshalb sollten Kinder von allem kosten. Kinder mögen das, was sie kennen; erweitern Sie also ihren Esshorizont. Erwarten Sie keinen schnellen Erfolg: Steter Tropfen höhlt den Stein.

  Wiegt mein Kind genug oder zu viel?

  Die Antwort liefern die Gewichtskurven der Weltgesundheitsorganisation (WHO) für Mädchen und Jungen. Sie spiegeln den aktuellen Stand für gesundes Wachstum und Zunahme wieder.

  Wie wurden die Kurven erstellt?

  Grundlage ist eine mehrjährige Studie der WHO, bei der Kinder aller Erdteile von Geburt an gemessen und gewogen wurden. Die Mütter ernährten sich gesund, waren Nichtraucher und stillten ihre Kinder. Die Ergebnisse der WHO zeigen, dass sich Kinder, egal aus welchem Erdteil, in Bezug auf Gewicht und Größe in den ersten Jahren ähnlich entwickeln.

  Berechnen Sie den Body-Mass-Index (BMI) Ihres Kindes und schauen Sie dann in die Grafik. So erfahren Sie, ob Ihr Kind das für sein Alter angemessene Gewicht besitzt. Der BMI stellt das Verhältnis vom Körpergewicht zur Größe dar. Er berechnet sich folgendermaßen:

  BMI = kg/m² (Gewicht in kg geteilt durch die Körpergröße in Meter mal Meter).

  Unter www.waswiressen.de finden Sie über die Pfade Ernährungsinfos, Personengruppen und Übergewicht auch einen BMI-Rechner.

  Verwendung der Kurven

  Liegt der BMI Ihres Kindes im weißen Bereich, ist alles in Ordnung. Das Gewicht ist für sein Alter normal. Liegt der BMI aber deutlich über P 85 im hellroten Bereich, sollten Sie das Gewicht beobachten. Ihr Kind hat die Tendenz zu Übergewicht. Sinkt das Gewicht mit der Zeit wieder etwas ab, ist alles in Ordnung. Steigt der BMI aber weiter über P 97, ist Ihr Kind eindeutig zu dick.

  Liegt der BMI andererseits weit unterhalb P 15 und sinkt weiter in den Bereich von P 3, sollte es zunehmen, denn unter P 3 gilt Ihr Kind als untergewichtig.

  Was sind Perzentile?

  Perzentile (P) geben den Wert an, unterhalb dessen ein bestimmter prozentualer Anteil aller Fälle liegt, hier im Bezug auf den BMI der Altersgenossen. Ein BMI auf dem 20. Perzentil bedeutet, dass 20 % der Kinder mit selben Alter und Geschlecht einen gleich großen oder kleineren BMI haben - und 80 % einen größeren.
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  10 Essregeln für den Alltag
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  1 Zum Genießen gehört auch die Zubereitung: Beziehen Sie Ihr Kind in Einkauf und Kochen mit ein.

  2 Überladen Sie nicht den Teller - das erschlägt.

  3 Zwingen Sie Ihr Kind nicht zum Aufessen - das verleidet die Mahlzeit.

  4 Probieren ist wichtig: Lassen Sie Ihr Kind von allem kosten, das erweitert seinen Ess-Horizont.

  5 Keine Extrawurst: Will Ihr Kind nicht mitessen, gibt's nichts. Sonst wird der Alleingang zur Gewohnheit.

  6 Lassen Sie Ihr Kind selbstständig werden, z. B. selber essen und in der Küche helfen. Das ist zwar ab und zu mit Kleckereien verbunden und kostet sicher manchmal Nerven. Aber Ihr Kind profitiert davon!

  7 Sorgen Sie für eine fröhliche Essatmosphäre - so wird die Mahlzeit zu einem Ereignis.

  8 Schaffen Sie einen Stammplatz. Der Platz muss es dem Kind ermöglichen, leicht zu essen.

  9 Geben Sie Ihrem Kind nicht ständig etwas zu essen. Nur so behält es den Appetit für die Hauptmahlzeiten.

  10 Geben Sie Ihrem Kind auch Gerichte, die etwas stückiger sind. Es soll sich an festere Nahrung gewöhnen. Wenn es diese noch ablehnt, anfangs pürieren.


  Die Autorin
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  Dagmar von Cramm ist Diplom-Ökotrophologin, in Funk und TV gefragte Ernährungsexpertin und Mutter von drei Söhnen. Gesunde Kinderernährung und abwechslungsreiche Familienküche sind ihr absolutes Spezialgebiet. Niemand weiß besser, was Kindern wirklich schmeckt! www.dagmarvoncramm.de

  Der Fotograf

  Jörn Rynio arbeitet als Fotograf in Hamburg. Zu seinen Auftraggebern gehören nationale und internatio­nale Zeitschriften, Buchverlage und Werbeagenturen. Alle Bilder rund ums Essen stammen aus seinem Studio. Tatkräftig unterstützt wurde Jörn Rynio dabei von den Foodstylisten Rainer Meidinger und Michaela Suchy (Arrangements und Requisite).

  Impressum

  
    © eBook: GRÄFE UND UNZER VERLAG GmbH, München, 2012

    © Printausgabe: GRÄFE UND UNZER VERLAG GmbH, München, 2008

    Alle Rechte vorbehalten. Weiterverbreitung und öffentliche Zugänglichmachung, auch auszugsweise, sowie die Verbreitung durch Film und Funk, Fernsehen und Internet, durch fotomechanische Wiedergabe, Tonträger und Datenverarbeitungssysteme jeder Art nur mit schriftlicher Zustimmung des Verlags.

    Projektleitung: Katharina Lisson

    Lektorat: Adelheid Schmidt-Thomé

    Covergestaltung: independent Mediendesign, Horst Moser, München

    eBook-Herstellung: Petra Roth

    [image: ] ISBN 978-3-8338-2940-6

    1. Auflage 2012

    Bildnachweis

    Coverabbildung: Jörn Rynio

    Fotos: Corbis, Mauritius, Picture Press, S. Seckinger, Jörn Rynio

    Syndication: www.jalag-syndication.de

    GuU 8-2940 0_2012_01

    Die GU-Homepage finden Sie im Internet unter www.gu.de

    [image: ]

  

  
    [image: ]

    
      Unsere Garantie

      Alle Informationen in diesem Ratgeber sind sorgfältig und gewissenhaft geprüft. Sollte dennoch einmal ein Fehler enthalten sein, schicken Sie uns eine E-Mail mit einem entsprechendem Hinweis an unseren Leserservice.

      

      Liebe Leserin und lieber Leser,

      wir freuen uns, dass Sie sich für ein GU-E-Book entschieden haben. Mit Ihrem Kauf setzen Sie auf die Qualität, Kompetenz und Aktualität unserer Ratgeber. Dafür sagen wir Danke! Wir wollen als führender Ratgeberverlag noch besser werden. Daher ist uns Ihre Meinung wichtig. Bitte senden Sie uns Ihre Anregungen, Ihre Kritik oder Ihr Lob zu unseren Büchern und E-Books. Haben Sie Fragen oder benötigen Sie weiteren Rat zum Thema? Wir freuen uns auf Ihre Nachricht!

      Wir sind für Sie da!

      Montag–Donnerstag: 8.00–18.00 Uhr;

      Freitag: 8.00–16.00 Uhr

      Tel.: 0180-5005054*

      Fax:0180-5012054*

      E-Mail: leserservice@graefe-und-unzer.de

      * (0,14 €/Min. aus dem dt. Festnetz/ Mobilfunkpreise maximal 0,42 €/Min.)

      P.S.: Wollen Sie noch mehr Aktuelles von GU wissen, dann abonnieren Sie doch unseren kostenlosen GU-Online-Newsletter und/oder unsere kostenlosen Kundenmagazine.

      GRÄFE UND UNZER VERLAG

      Leserservice

      Postfach 86 03 13

      81630 München
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