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Vorwort

Liebe Leserinnen und Leser,

Vegan, fleischlos, vollwertig, konventionell oder doch nachhaltig biologisch? Im-
mer mehr Eltern fragen sich, wie eine gesunde Kinder- und Familienerndhrung
eigentlich aussehen muss. Gesunde und vor allem abwechslungsreiche Mahlzei-
ten stehen heutzutage mehr denn je im Fokus der Aufmerksamkeit, denn schlief3-
lich sorgt die richtige Erndhrungsweise filir mehr Energie, Konzentrationsfahig-
keit, Leistungsfahigkeit und Wohlbefinden im Alltag.

Insbesondere fiir Babys, Kinder und Jugendliche muss eine addquate Form der
Ernahrung gewdhlt werden, denn der kleine Organismus braucht eine optimale
Nahrstoffversorgung, um sich gesund entwickeln zu konnen.

Bei der gesunden Erndhrung von Kindern und Heranwachsenden spielt zudem
das Stichwort ,Einseitigkeit“ eine zentrale Rolle: Auch wenn Bratkartoffeln oder
der Spaghetti-Bolognese-Teller das absolute Lieblingsgericht sind, miissen auch
noch andere Speisen auf dem Tisch landen. Es geht hier wesentlich um eine opti-
male Nahrstoffversorgung, vor allem auch mit Spurenelementen, Vitaminen und
Mineralien.

Eine gesunde Familienkiiche gibt Klein und Grof3 die notwendige Portion Vitalitat
und Tatkraft fiir den Alltag, sorgt fiir eine bessere Konzentration, einen erholsa-
meren Schlaf und letztendlich auch fiir eine besser Laune. Die tagliche Ernah-
rungsweise starkt zudem die korpereigenen Immunabwehrkrafte.

Zusatzlich gibt es in der Familienkiiche noch weitere Herausforderungen: Die Zu-
tatenlisten sollten nicht unendlich lang sein, die Einkaufswege moglichst kurz
und die Zubereitung sollte rasch gehen. Essen ist also nicht mehr einfach nur Es-
sen, sondern zunehmend eine Aufgabe mit viel Verantwortung.

Wenn es um das Kochen fiir die Familie geht, spielt auch der Preis eine wichtige
Rolle, denn eine gesunde und vollwertige Erndhrung ist auch mit einem etwas
knapperen Geldbudget durchaus moglich.

Eine gesunde Familienkiiche lasst sich im Alltag jedoch ganz simpel umsetzen -
und genau fiir diesen Zweck haben wir hier dieses Rezeptbuch entwickelt. Unser
Ziel ist es, lhnen mit diesem Buch aufzuzeigen, wie sich Klein und GroR auch fir
gesunde Nahrungsmittel begeistern lassen. Fertiggerichte sind praktisch, doch
aufgrund der vielen Geschmacksverstarker und Konservierungsstoffe vor allem
fiir Kinder keine ideale Ernahrung. Wer selbst kocht, kann die volle Kontrolle liber



die verwendeten Zutaten behalten und ungesunde Lebensmittel einfach durch
gesunde ersetzen.

Eine vollwertige Ernahrung beginnt bereits mit dem Einkauf und auch dafiir bie-
tet dieses Buch zahlreiche wertvolle Tipps. Alle Rezepte verwenden einfache und
gesunde Zutaten, die in jedem Supermarkt erhéltlich sind: So kommt jede Menge
Abwechslung auf den Familientisch und das jeden Tag! Es ist zudem wichtig, die
Familienmitglieder beim Kochen und Backen miteinzubeziehen: Jeder darf sich
ein Gericht wiinschen und dafiir bietet dieses Familienkochbuch reichlich Aus-
wahl. Mit einer geschmackvollen und abwechslungsreichen Kiiche legen Sie das
Fundament fiir ein natiirliches Essverhalten und mehr Gesundheit.

Am Ende des Buches finden Sie noch eine Ubersicht iiber die zahlreichen Obst-
und Gemiisesorten, die darin enthaltenen Vitamine und Mineralstoffe sowie die
positiven Auswirkungen dieser Nahrungsmittel auf den menschlichen Koérper.
Hier konnen Sie erfahren, warum es sich bei diesem Food lohnt, ordentlich zuzu-
greifen und sich selbst sowie der eigenen Familie etwas richtig Gutes zu tun!

Des Weiteren befindet sich am Ende des Buches ein Saisonkalender, der Ihnen
Aufschluss liber alle heimisch zu bekommendem Nahrungsmittel gibt. So konnen

Sie die Familienkiiche heimisch aufwerten.

Wir wiinschen lhnen viel Freude beim Lesen, Nachkochen und Ausprobieren.
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Das Kochbuch der gesunden Erndhrung

Nahrungsmittel und die darin enthaltenen Nahstoffe sind der Treibstoff fiir den
menschlichen Korper. Essen liefert also die wertvolle Energie, die wir tagtaglich
fiir die Bewaltigung unserer Aufgaben bendtigen. Ganz egal, ob arbeiten, schla-
fen, sich sportlich betatigen oder lernen: Der Organismus braucht fiir diese und
ahnliche Tatigkeiten sowie fiir die Aufrechterhaltung aller Vitalprozesse, wie zum
Beispiel die Atmung oder den Herzschlag standig neue Energie. Genau diese be-
zieht er aus den drei wesentlichen Nahrungsbausteinen: Kohlenhydrate, Fette
und Eiweilte!

Wichtig ist aber nicht nur, welche Nahrstoffe liber die tégliche Erndhrung aufge-
nommen werden, sondern auch die Menge. Jeder Mensch hat einen anderen
Grund- und Leistungsumsatz. Der Grundumsatz ist hierbei die Energiemenge, die
der Korper jeden Tag aufs Neue bendétigt, um die Funktionen der Korperorgane
wie Lunge, Herz oder Niere aufrechtzuerhalten. Der Leistungsumsatz ist die
Menge an Energie, die der Korper braucht, um die alltdglich anfallenden Aufga-
ben und Arbeiten verrichten zu kdnnen. Wird nun permanent zu tippig und reich-
haltig gegessen, kommt es zu Fetteinlagerungen und somit zu unliebsamen Fett-
polsterchen. Davon sind nicht nur erwachsene Personen betroffen, sondern lei-
der auch immer mehr Kinder und Jugendliche.

Des Weiteren ist nicht nur die Menge der Nahrstoffe entscheidend, sondern auch
die Art. So ist Fett beispielsweise nicht gleich Fett: Es gibt ungesunde Fettsauren,
wie zum Beispiel Transfette und gesunde, wertvolle Fettsduren, wie zum Beispiel
Omega-3-Fettsiduren. Ahnlich ist es bei den Kohlenhydraten: Einfache Kohlen-
hydrate, sogenannte Monosaccharide, wie sie zum Beispiel in StiRwaren und zu-
ckerreichen Getranken stecken, gelten als ungesund. Diese werden vom Korper
sofort aufgespalten und gelangen in den Blutkreislauf. Infolgedessen kommt es
zu einer starken Insulinausschiittung und bereits kurze Zeit spater zu einem er-
neuten Abfall des Blutzuckerspiegels. Die Folge sind unerwiinschte HeiRhun-
gerattacken. Aus diesem Grund sollte vielmehr auf langkettige, komplexe Koh-
lenhydrate gesetzt werden, wie sie zum Beispiel in Vollkornprodukten stecken.
Diese sorgen fiir ein langes Sattigungsgefiihl und versorgen den Korper bestens
mit Energie.

Es gibt also im Rahmen einer gesunden Erndhrung einige Punkte zu beachten,

doch wer sich ein wenig mit den Grundlagen vertraut macht, wird sich schnell
und einfach zurechtfinden.
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Die Familienkiiche sollte gesund, aber auch blitzschnell sein, denn die meisten
Eltern haben nach einem anstrengenden Arbeitstag keine Energie mehr, um
lange am Herd zu stehen und aufwendige Mahlzeiten zu kochen. Die Gerichte
mussen somit gesund, ausgewogen, aber auch unkompliziert sein - und genau
das finden Sie in diesem Familienkochbuch!

Es geht darum bunt, frisch und lecker zu kochen - alltags- und auch kindertaug-
lich, damit die gesamte Familie mit Genuss mitessen kann.

Gesunde Ernahrung als Basis fiir mehr Energie & Wohlbe-
finden

Eine gesunde Erndhrung ist die Grundlage fiir mehr Energie, Leistungsfahigkeit
und Wohlbefinden - vom ersten Lebenstag bis ins hohe Alter hinein.

Heutzutage begegnet uns ein duferst breitgefachertes Nahrungsmittelangebot,
aus dem wir schopfen kdnnen. Doch welche Lebensmittel sind tatsachlich ge-
sund und welche sind nur eine ,,Mogelpackung®, die lieber vom Speiseplan ent-
fernt werden sollte?

Gemald der Deutschen Gesellschaft fiir Ernahrung - kurz DGE - kdnnen Nahrungs-
mittel in einen Erndhrungskreis oder eine Erndhrungspyramide eingeteilt wer-
den. Ebenso ist die Klassifizierung nach Farben méglich, die wir lhnen hier mit auf
den Weg geben mochten.

Griin - hier konnen Sie ordentlich zugreifen

Von diesen Nahrungsmitteln konnen Sie und Ihre Familie reichlich essen. Hierzu
gehort zum Beispiel:

- Frische Friichte und Gemiise

Die Erndhrungsexperten der DGE empfehlen hiervon fiinf Portionen tag-
lich zu verzehren, drei Gemiise- und zwei Obstportionen. In diesen Nah-
rungsmitteln stecken zahlreiche wertvolle Mineral- und Ballaststoffe, Vi-
tamine und sekundare Pflanzenstoffe. Diese starken nicht nur die eige-
nen Immunabwehrkrafte, sondern fordern auch die gesunde Funktions-
weise der kdrperinternen Stoffwechselprozesse. Gegartes und rohes Ge-
muse gehort also regelmaRig auf den Speiseplan! Auch tiefgekiihltes Ge-
muse kann sehr gut zum Einsatz kommen, insbesondere auch dann,
wenn frisches Gemiise keine Saison hat. Kinder kdnnen Obst beispiels-
weise als Frische-Snack fiir zwischendurch in die Hand bekommen.
Fruchtséfte sollten hingegen eher selten konsumiert werden.
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Auf einen Blick:

o Gemise liefert wertvolles Vitamin C, Folsdure, essenzielle Bio-
aktivstoffe, Kalium und Betacarotin.

o Taglich sollten drei Gemiseportionen gegessen werden, als Sa-
lat, in Form von rohem Snack-Gemiise, als gekochte Beilage
oder auch als Hauptgericht.

o Zudieser Kategorie gehoren auch Hiilsenfriichte, die ruhig 6fter
auf dem Speiseplan erscheinen sollten.

o Friichte liefern ebenfalls wertvolles Vitamin C, Kalium, Folsaure
und Betacarotin.

- Pflanzliche Ole
Auch hochwertige Pflanzendle gehoren zur griinen Kategorie. Raps-,
Walnuss-, Lein- oder Olivendl liefern lebensnotwendige Fette. In wohl-
dosiertem MaRe sollten auch sie unbedingt auf dem taglichen Speise-
plan stehen.

- Vollkorn- und Getreideprodukte
Vollkornbrot, Brotchen, Vollkornnudeln, Miisli und Reis liefern essenzi-
elle Ballaststoffe. Zudem beeinflussen Vollkornprodukte im Vergleich zu
Weillmehlprodukten den Blutzuckerspiegel nicht so signifikant.
Des Weiteren liefern Getreide- und Vollkornprodukte wertvollste B-Vita-
mine und Magnesium. Ein bis zwei Portionen taglich sind daher ein Muss.
Zudem sollten Vollkornnudeln, Reis, Kartoffeln, Polenta, Couscous und
Bulgur auf den gesunden Erndhrungsplan gesetzt werden.
Insbesondere Kartoffeln liefern reichlich Ballaststoffe und Kohlenhyd-
ratein Form von Starke. Dieses Nahrungsmittel versorgt den Korper bes-
tens mit wertvoller Energie: Gekochte Kartoffeln gelten als gesunder
Sattmacher!

- Gesunde Getranke
Gesund trinken bedeutet vor allem kalorienfrei beziehungsweise kalo-
rienarm zu trinken! UngesiifSte Krauter- und Friichtetees sowie Wasser
sind die idealen Durstloscher. Pro Tag sollten mindestens eineinhalb Li-
ter getrunken werden, bei starkem Schwitzen - zum Beispiel im Rahmen
von Sportaktivitaten oder bei hohen Temperaturen - sogar mehr.

Gelb - diese Nahrungsmittel diirfen in MaBen auf den Speiseplan!
Milch und Milchprodukte sind fiir den Korper ebenfalls sehr wichtig.
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Milchprodukte

Sie liefern wertvolles Protein und zudem Vitamin B2. Pro Tag sollten da-
von bis zu drei Portionen gegessen werden. Joghurt, Quark, Frischkase,
Milch und Buttermilch sind essenzielle Kalzium-Lieferanten und somit
unverzichtbar wichtig fiir einen gesunden Knochenaufbau von Kindern.
Beim Kase sollten eher fettarme Sorten bevorzugt werden.

Wurst und Fleischwaren

Diese Produkte sollten nur zwei bis maximal drei Mal wochentlich auf
dem Erndhrungsplan erscheinen. Zudem sollten vor allem fettarme
Fleischsorten, wie zum Beispiel Steak, Hahnchenfleisch, Putenauf-
schnitt oder Kochschinken bevorzugt werden. Fleisch liefert dem
menschlichen Organismus wertvolles Protein, B-Vitamine und zudem Ei-
sen!

Auf einen Blick:

o ProWoche sollte eine Portion fettarmer Seefisch gegessen wer-
den, wie zum Beispiel Kabeljau.

o ProWoche sollten zwei Portionen fettreicher Seefisch gegessen
werden, wie zum Beispiel Makrele, Lachs oder Hering.

o Fleisch darf zwei bis drei Mal wochentlich auf den Tisch kom-
men.

o Wurstwaren sollten pro Woche nicht haufiger als drei Mal ver-
zehrt werden.

o Wochentlich sollten nicht mehr als 3 Eier gegessen werden.
Hierzu gehdren auch ,versteckte Eier”, zum Beispiel in Sof3en
oder in Kuchen. Dennoch sind Eier ein zentraler Bestandteil ei-
ner gesunden Ernahrung, denn sie liefern hochwertiges Protein,
Mineralstoffe, Vitamine und Lezithin, das fiir eine gesunde Ent-
wicklung und das Wachstum essenziell wichtig ist.

Hiilsenfriichte

Bohnen, Kichererbsen und Linsen liefern dem Organismus ebenfalls
wichtige Nahrstoffe und vor allem wertvolles pflanzliches Protein. Sie
sollten einmal pro Woche auf jeden Fall auf den Speiseplan gesetzt wer-
den.

Tierische Fette
Fette, wie zum Beispiel Schmalz oder Butter sollten eher sparsam einge-
setzt werden, denn diese enthalten reichlich gesattigte Fette. Dasselbe



gilt auch fiir Frittierfette! Diese Fettsauren fordern vor allem bei liberma-
Rigem Verzehr die Entstehung von gefahrlichen Herz-Kreislauf-Krankhei-
ten sowie von Ubergewicht.

Auf einen Blick:
o Butter liefert wichtiges Vitamin D. Davon sollten pro Tag 1,5 bis
3 Essloffel gegessen werden.
o Ole, wie zum Beispiel Rapsol oder Margarine liefern Vitamin E.
Hiervon kénnen pro Tag 1 bis 2 Essloffel verzehrt werden.

Kerne und Niisse

Hiervon sollte ruhig eine Handvoll beziehungsweise ein Essloffel pro Tag
gegessen werden. Walniisse, Cashewkerne, Paraniisse und Mandeln lie-
fern dem Korper essenzielle Fette, wertvollste Ole, Protein und jede
Menge Mineralstoffe.

WeiBmehlprodukte

Auch diese Produkte sollten etwas zuriickhaltender gegessen werden.
Brotchen, Weillmehl-Baguette, Nudeln oder Brezel punkten mit einem
geringen Nahrstoff- und Ballaststoffgehalt, denn das Korn wurde hier
ohne die wertvollen Randkornschichten vermahlen.

Schwarztee und Kaffee
Diese Getranke gehoren zur ,gelben Kategorie®, Sie konnen sich diese in
Mafien aber auf jeden Fall gdnnen.

Rot - diese Lebensmittel bitte eher selten!

Diese Lebensmittel bilden sozusagen die Spitze der Ernahrungspyramide und
sollten eher selten gegessen werden.

SiiBigkeiten

Davon sollten Kinder und auch Erwachsene nur ab und zu naschen. Si-
waren, wie zum Beispiel Schokolade, Bonbons, oder Lutscher enthalten
sehr viel Zucker. Zudem verstecken sich in diesen Produkten oftmals
schlechte Fette.

Knabbereien

Chips oder Pommes gelten als eher ungesunde Snacks, denn sie liefern
viele Kalorien, dafiir aber kaum gesunde Nahr- oder Vitalstoffe fiir den
Korper.
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- Fettreiches Fleisch
Wurst, wie zum Beispiel Bratwurst, Leberwurst oder auch Speck punkten
mit einem hohen Anteil an ungesunden Fetten und zudem reichlich Cho-
lesterin.

- Alkoholische Getranke und siiRe Limonaden
Eistee, Cola, zuckerreiche Limonaden aber auch Bier oder Wein liefern
nur leere Kalorien. Diese Getranke sollten wirklich nur in Ausnahmefal-
len und bei besonderen Gelegenheiten getrunken werden.

Das kleine Einmaleins der gesunden Erndhrung

Ohne eine addquate Erndhrungsweise konnen wir Menschen nicht tiberleben und
vor allem auch nicht langfristig gesund bleiben. Daher sollte den Nahrungsmit-
teln, die taglich auf dem Teller landen, unbedingt ausreichend Aufmerksamkeit
gewidmet werden. Hier mochten wir Ihnen kurz die zentralen Bausteine einer ge-
sunden Erndhrung naher vorstellen.

Kohlenhydrate - der Treibstoff fiir lhren Korper

Kohlenhydrate kann der menschliche Organismus in der Regel rasch in Energie
umwandeln. Dieser sogenannte Makronahrstoff liefert rund die Halfte der Ge-
samttageskalorien: Kohlenhydrate machen im Idealfall rund 55 Prozent der Ener-
giemenge des Tages aus. Kohlenhydrate finden sich vor allem in Getreideproduk-
ten, wie zum Beispiel Nudeln, Brot, Reis, aber auch in manchen Frucht- und Ge-
musesorten. Diese Nahrungsmittel liefern aber nicht nur schnell verfiighare Ener-
gie, sondern auch viele wertvolle Vitamine, Ballaststoffe, Mineralstoffe und Bio-
aktivstoffe. Aus diesem Grund gilt grundsatzlich folgendes: Je naturbelassener
Nahrungsmittel sind, desto mehr Powerstoffe stecken darin. Vollkornmehl ent-
halt also mehr wertvolle Inhaltsstoffe als WeiRmehl, ein Apfel enthalt mehr als
Apfelsaft und in Haferflocken stecken mehr wertvolle Inhaltsbestandteile als in
stiRen Misli-Flakes. Zucker besteht im Allgemeinen nur aus ,leeren Kohlenhyd-
raten“: Das heilt, dass Zucker nur reichlich Kalorien, aber ansonsten keinerlei
Nahrstoffe liefert. Aus diesem Grund sollte Zucker nur einen dufSerst geringen Teil
der téglichen Erndhrung ausmachen.

Fett - hochkonzentrierte Energie fiir den Organismus

Fett ist ebenfalls ein zentraler Makronahrstoff und enthalt doppelt so viele Kalo-
rien wie Proteine und Kohlenhydrate. Wer zu viele Fette und vor allem die fal-
schen Fette aufnimmt, sorgt fiir einen Zuwachs der kdrpereigenen Fettpdlster-
chen. Dieser Hauptnahrstoff sollte nicht mehr als ein Drittel des Gesamtenergie-
bedarfs des Tages ausmachen, also 30 Prozent. Dennoch sollten Fette nicht
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vollstandig vom Erndhrungsplan entfernt werden, denn der Korper braucht sie
beispielsweise fiir die Aufnahme fettlslicher Vitamine, vor allem Vitamin D sowie
Vitamin E. Bestimmte Fettarten geben dem Organismus zudem essenzielle mehr-
fach ungesattigte Fettsauren, die der Korper von sich aus nicht produzieren kann.
Erndhrungsexperten raten, eher pflanzliche als tierische Fette zu verwenden und
vorrangig zu wertvollen Omega-3-Fettsdauren zu greifen, die beispielsweise in
Raps-, Lein- oder Walnussol stecken.

Protein - der Aufbaustoff im Korper

Eiweild ist eine zentrale Bausubstanz der Korperzellen, aber auch der Muskulatur
des Menschen. Mindestens 15 Prozent der gesamten aufgenommenen Tageska-
lorien sollten aus Proteinen bestehen. Eiweil} steckt nicht nur in Fleisch, Fisch,
Milch oder Eiern, sondern auch in vielen pflanzlichen Lebensmitteln, wie zum Bei-
spiel in Hiilsenfrlichten, in Pilzen oder auch in Niissen. Somit kann auch eine ve-
getarische Ernahrung, die den Verzehr von Vollkornprodukten, Hiilsenfriichten
und Milchprodukten miteinbezieht, den Proteinbedarf des Kdrpers decken.

Wasser - ein lebensnotwendiger Stoff fiir den Organismus

Der Korper des Menschen besteht zu ungefdhr 2/3 aus Wasser: Das verdeutlicht
ganz klar, dass ohne eine addquate Flissigkeitszufuhr die korperinternen Funkti-
onen nicht mehr reibungslos ablaufen kdnnen. Maximal vier Tage kann ein
Mensch ohne Wasser {iberlegen, ohne zu essen hingegen deutlich langer. Wasser
transportiert Nahrstoffe und auch Sauerstoff zu den Korperzellen. Des Weiteren
hilft Wasser bei der Regulierung der Kérpertemperatur und befordert diverse Ab-
fallstoffe aus dem Korper heraus.

Da taglich eine hohe Wassermenge liber den Urin und tiber den Schweil} verloren
geht, miissen die Fliissigkeitsspeicher stetig nachgefiillt werden. So sollten er-
wachsene Personen pro Tag mindestens eineinhalb bis zweieinhalb Liter trinken.
Vorschulkinder sollten mindestens einen Liter Wasser taglich trinken. Grund-
schulkinder haben einen Flissigkeitsbedarf von ungeféhr 1 % Liter taglich.

Vitamine - essenzielle Mikrondhrstoffe

Vitamine gehdren zu den sogenannten Mikronahrstoffen und sind dufSerst wich-
tig, damit bestimmte Stoffwechselprozesse im Kdrper ordnungsgemaf ablaufen
konnen. Der menschliche Korper ist nicht in der Lage, Vitamine selbst zu bilden.
Aus diesem Grund miissen sie iber das tagliche Essen aufgenommen werden. Vor
allem die wasserloslichen Vitamine, die Gruppe der B-Vitamine sowie Vitamin C,
sollten ein fester Bestandteil der taglichen Nahrung sein. Die fettloslichen Vita-
mine A, D, E und Vitamin K kann der Korper in eigenen Depots speichern.

Wer regelmaRig Friichte, frisches Gemiise, Vollkornprodukte, Kartoffeln und
Milchprodukte isst, ist optimal mit Vitaminen versorgt. Das verdeutlicht
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nochmals mehr, wie wichtig es ist, immer wieder frisch zu kochen und zu essen -
von Zeit zu Zeit auch Rohkost.

Mineralstoffe - klein, aber von groRer Bedeutung fiir den Korper

Diese Mikronahrstoffe braucht der menschliche Organismus ebenfalls dringend
fiir die Gesunderhaltung: So wird Eisen im Blut bendtigt, Jod in der Schilddriise
und Kalzium fiir starke Zdhne und Knochen. Insbesondere bei Kindern ist eine
gute Mineralstoffversorgung von sehr grofier Bedeutung, denn sie bauen durch
das Wachstum viel Kérpermasse auf.

Bioaktivstoffe - grundlegend wichtig fiir Gesundheit & Fitness

Auch Bioaktivstoffe sind eine sehr grof3e und essenzielle Nahrstoffgruppe, die in
den vergangenen Jahren vermehrt erforscht wurde. Hierzu gehoéren sekunddre
Pflanzenstoffe, wie zum Beispiel Carotine, Sulfide, Ballaststoffe und Phenole. All
diese Stoffe sind nicht lebensnotwendig fiir den Organismus, doch sie starken ihn
von Innen heraus und kraftigen die Immunabwehrkrafte. Wer also reichlich Bio-
aktivstoffe liber die tagliche Nahrung aufnimmt, ist widerstandsfahiger im Kampf
gegen Krankheitserreger. Eine ausgewogene Erndhrungsweise, bestehend aus
reichlich Gemuse, Obst, Milch- und Vollkornprodukten, gewahrleistet eine ideale
Versorgung mit diesen Substanzen. Von besonderer Bedeutung sind hier die Bal-
laststoffe, denn sie halten die Darmflora gesund, binden schéadliche Substanzen
im Magen-Darm-Trakt und sorgen fiir schonende Verdauungsprozesse.
Vollkornprodukte, Friichte und Gemiise sind sehr ballaststoffreich, wahrend
Weillmehlprodukte, Fast Food und Fertigprodukte eher ballaststoffarm sind.

Ein Suppentopf fiir alle?

Die Werbung suggeriert immer wieder, dass Kinder spezielle Nahrungsmittel
brauchen, doch das ist so gar nicht richtig. Eine normale Familienkost, bestehend
aus frischen Nahrungsmitteln, versorgt den kindlichen Organismus bestens mit
allem was er braucht.

Also ein Suppentopf fiir die ganze Familie? Diese Frage ldsst sich mit einem ,Jein“
beantworten, denn jedes Familienmitglied hat spezielle Bedlirfnisse. So leiden
Frauen zum Beispiel hdufiger unter einem Eisenmangel, was an den Blutungen
im weiblichen Zyklus liegt und daran, dass Frauen haufiger auf Wurstwaren und
Fleisch verzichten. Diesem Eisenmangel ldsst sich mit reichlich Hiilsenfriichten,
Vollkornprodukten, Samen und Niissen effektiv vorbeugen.

Ménner sind oftmals echte Gemiisemuffel, sodass bei ihnen Ballaststoffe, Vitamin
C und Folsdure knapp werden kbnnte. Eine Salatportion vor der Mittags- oder
Abendmahlizeit kann hier Abhilfe schaffen. Kinder brauchen reichlich Kalzium,
Betacarotin, Jod und B-Vitamine: Hier kann ein Milchglas taglich die Kalziumver-
sorgung verbessern.
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Es geht also gar nicht wirklich darum, dje einzelnen Familienmitglieder mit spe-
ziellen Lebensmitteln zu erndhren, sondern vielmehr darum, die Mahlzeiten rich-
tig zusammenzustellen.

Gesund kochen fiir Kinder - so funktioniert ‘s

Wer Kinder also gesund und ausgewogen erndhren mochte, muss nicht auf spe-
zielle ,Kinder-Nahrungsmittel“ zuriickgreifen. Vielmehr ist der passende Mix
wichtig, um eine ideale Nahrstoffversorgung zu gewahrleisten.

Im Allgemeinen gelten fiir Kinder dieselben Erndhrungsempfehlungen wie fiir Er-
wachsene. Ideal sind zwei Obstportionen sowie drei Gemuiseportionen pro Tag -
am besten bunt durchgemischt, mal gekocht, mal roh als Salat. Das liefert Kin-
dern viele wertvolle Bioaktivstoffe, Vitamine und Mineralstoffe.

Vier Portionen taglich sollten aus Kartoffeln und Getreideprodukten bestehen,
denn sie liefern essenzielle Ballaststoffe und sattmachende Kohlenhydrate.

Auf dieser Grundlage kénnen sich Kinder bestens entwickeln und haben starke
Immunabwehrkrafte.

Auch Protein ist unverzichtbar wichtig fiir die Kleinen, vor allem fiir den Aufbau
neuer Korper- und Muskelmasse. Solange sich Kinder also noch im Wachstum be-
finden, brauchen sie ausreichend pflanzliche und tierische Proteine in Form von
Fleisch, Fisch, Milchprodukten, Sojaprodukten, Hiilsenfriichten und Eiern. Jedes
Nahrungsmittel punktet mit einem anderen Nahrstoffgehalt, sodass immer
schon durchgemischt und clever kombiniert werden sollte. Pro Tag sollten Kinder
bis zu 3 Portionen an Milchprodukten verzehren.

Selbstverstandlich diirfen auch gesunde Fette im Rahmen einer gesunden Kin-
dererndhrung nicht fehlen: Wertvolle Pflanzendle, Avocados, fettreiche Seefische
und Nisse sorgen fiir eine optimale Versorgung. Besondere Vorsicht sollte bei
versteckten Fetten geboten sein, die oftmals in zuckerreichen Siilwaren, Getran-
ken, Wurst oder Fertigprodukten stecken.

Kinder miissen zudem ausreichend trinken. Die notwendige Flissigkeitsmenge
richtet sich nach dem Lebensalter des Kindes. Wasser sowie ungesiifdte Tees sind
kalorienfreie und somit gesunde Durstloscher.

Ein weiterer wichtiger Punkt in der Kinderernahrung ist nicht nur die Wahl der

passenden Nahrungsmittel, sondern auch die Menge. Ein HandmaR ist eine opti-
male Orientierungshilfe bei der Zubereitung der Mahlzeiten im Alltag. Bei Salat
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und frischem Gemiise diirfen es pro Portion auch mal zwei volle Kinderhdnde
sein. Eine Brotscheibe sollte ungeféhr so grol} sein wie die Handflache des Kindes.
Maximal daumengroRe Portionen sollten es hingegen fiir StiRwaren und Fette,
wie zum Beispiel Ol und Butter sein.

Sie sollten nicht verzweifeln, wenn der Appetit der Kinder recht stark schwankt,
denn dieser ist abhangig vom taglichen Bewegungsmal}, aber auch von den
Wachstumsschiiben.

Des Weiteren sind Kinder sehr wahlerisch beim Essen: Sie mochten im Allgemei-
nen nur die Nahrungsmittel, die sie auch kennen. Dennoch sollten Sie hier nicht
zu schnell aufgeben, denn oftmals muss ein Kind mehrmals etwas ausprobieren,
bevor es richtig gut zu schmecken beginnt. Auch der Geschmack verandert sich
mit der Zeit. Aus diesem Grund sollten Sie eine Grundregel vereinbaren: Jedes
Nahrungsmittel muss probiert werden! Wenn es nicht schmeckt, ist das in Ord-
nung und darf auch liegen gelassen werden, doch auch beim nachsten Mal ist er-
neutes Probieren ein Muss.

Ein weiterer wichtiger Aspekt in der Kinderernahrung ist das aktive Miteinbezie-
hen der Kleinen: Das gilt sowohl fiir die Erstellung des taglichen Speiseplans, als
auch fiir den Einkauf und die Mahlzeitenzubereitung. Vor allem bei kleineren Kin-
dern, kann das recht nervenaufreibend und zeitintensiv sein, doch es zahlt sich
langfristig auf jeden Fall aus: Auf diese Weise wird es lhnen namlich gelingen, bei
den Kindern ein gezieltes Interesse an gesunder und guter Erndhrung zu wecken
sowie ein Bewusstsein fiir die richtigen Nahrungsmittel zu schaffen.

Clever und gut einkaufen

Bereits im Supermarkt fangt gesunde Erndhrung an, denn hier geht es darum, be-
wusst zu entscheiden, welche Nahrungsmittel im Einkaufskorb landen und wel-
che nicht. Die Produkte sollten zum einen gesund, aber zum anderen auch 6ko-
logisch und sozial vertretbar sein.

Hier haben wir fiir Sie die wichtigsten Punkte zusammengestellt, die Sie beim Ein-
kauf der Lebensmittel beachten sollten:

Gemiise und Friichte

Setzen Sie vor allem auf regionale und saisonale Produkte! Obst und frisches Ge-
muse, das reif geerntet wurde und nur kurze Transportwege hinter sich hat,
schont nicht nur die Umwelt, sondern auch Ihr Portemonnaie.

Diese regionalen Frucht- und Gemisesorten aus dem ,,ndheren Umfeld“ sind im
Allgemeinen hochqualitativer und besser als ,,Exoten aus der ganzen Welt“. Diese
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