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DAVON UBERZEUGT, DASS
NICHT KOMPLIZIERT

Je einfacher die Rezepte mit guten Zutaten sind, desto eher kocht man selbst. Auch ohne viel
Vorerfahrung. Durch eine liebevolle Begleitung und das tdgliche Anbieten natiirlicher Lebensmittel
tragen wir dazu bei, dass sich unsere Kinder auch spater gesund erndhren wollen.

Wir zeigen dir in diesem Buch, welche Empfehlungen es gibt und welche Nahrungsmittel fiir die
Entwicklung besonders wichtig sind. Gemeinsam mit Dr. med. Anne Ladwig haben wir wissenschaftli-

che Informationen iibersichtlich zusammengestellt - und durch passende Rezepte und Tipps zu Meal
Prepping und Vorkochen erganzt.

Wir begleiten dich durch die Jahreszeiten, zeigen dir unsere Rituale und die Lieblingsrezepte unserer
Kinder. Jeder hat andere Koch- und Essgewohnheiten und setzt mit diesem Buch an einem anderen
Punkt an. Sieh die groBe Loffelei deshalb nicht als Vorgabe, sondern als Wissens- und Inspira-
tionsquelle und nimm dir das an Ubersichten und Rezepten heraus, was deinen Familienalltag er-
leichtert. Wir wollen deinen Alltag mit diesem Buch ein wenig einfacher und gesiinder gestalten und
dir helfen, den Druck herauszunehmen. Damit alle gerne am Familientisch mitessen.

Viel Freude mit der groBen Loffelei,

Annika, Ninja & Anne
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WIE IST DIESES
BUCH GEDACHT?

Mit Rezepten fiir drei gesunde Grundmahlzeiten (Friihstiick, Mittagessen und Abendessen) und
Rezepten fir gesunde Snacks fiihrt die groBe Loffelei unser Beikostbuch “Die kleine Loffelei” fort und
ist fir Kinder ab einem Jahr gedacht. Je nach Bedarf und Vorlieben in der Familie an vollwertigen und

zuckerreduzierten Rezepten kann die groRe Léffelei deine Familie bis ins Schulalter begleiten.

Wir alle wissen, wie wichtig eine ausgewogene Ernahrung fur unsere Kinder ist - aber wir wissen
auch, dass das nicht jeden Tag klappt. Auch wir schaffen es nicht, jeden Tag ausschlielllich gesunde
Mahlzeiten auf den Tisch zu bringen, die mit Freude gegessen werden. Und das ist vdllig in Ordnung.
Es geht nicht um Perfektion, sondern darum, langfristig ein Bewusstsein flir gesunde Ernahrung zu
entwickeln, unseren Kindern gesunde Gewohnheiten beizubringen und kleine Schritte in die richtige
Richtung zu gehen. Unser Buch soll dir helfen, die Essensplanung etwas leichter zu gestalten - ohne
Druck, mit viel Flexibilitat und Raum fiir echte, alltagliche Losungen.

Jeder hat unterschiedlich viel Zeit zu kochen. Unsere schnellen Rezepte mit gekauften Komponenten
geben dir zusatzlich Inspirationen, wie du auch mit weniger Aufwand fiir gesunde Alternativen und
Abwechslung sorgen kannst. Wenn du bei den Produkten auf Qualitdt und eine kurze und gute Zutaten-
liste achtest, schaffst du es auch in stressigen Phasen, schneller gesundes Essen anzubieten.
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Wissenschaft ist ein sehr dynamischer Prozess, bei dem es taglich neue Erkenntnisse gibt und der
selbst Dinge, die man lange fur richtig gehalten hat, auf den Kopf stellen kann. Besonders Ernahrungs-
wissenschaften liefern viele Kontroversen, die leicht falsch verstanden werden kdnnen. Die wissen-
schaftlichen Kommentare in diesem Buch sind zusammengefasste Ergebnisse groBer Studien, Uber-
sichtsarbeiten, Leitlinien der Fachgesellschaften oder Empfehlungen von namhaften Instanzen wie
der Deutschen Gesellschaft fir Ernahrung. Sie sollen vor allem als Grundlage dienen, um informiert
gute Entscheidungen treffen zu kdnnen, und sollten nicht als Vorschrift oder unumstoBliches Gesetz

gewertet werden.

WAS IST EIG

Gesundheit ist fiir die meisten Menschen nicht etwas, IS
das man durch Gliick bekommt und einfach verliert.

Es gibt zahlreiche Studien, die belegen, dass wir mit unserem Lebensstil den GroBteil von Erkrankung-
en vermeiden oder zumindest verzogern konnen. Die Gene hilden zwar die Basis, machen aber den
kleineren Teil aus. Zu den wichtigsten beeinflussbaren Lebensstilfaktoren gehdren regelmafiger Sport
und Schlaf, soziales Miteinander, Vermeiden von Schadstoffen und natiirlich eine gesunde Erndhrung.
Die Basis dafiir kénnen wir als Eltern bei unseren Kindern schaffen.

Gesundes Essen bedeutet eine ausgewogene Menge an Mikro- und Makronahrstoffen, die unserem
Korper helfen zu wachsen, mit Erkéltungen fertig zu werden, Wunden zu heilen, aber auch Entziin-
dungsreaktionen wieder zu stoppen. Makronahrstoffe sind unsere Hauptenergielieferanten:
Kohlenhydrate, Fette und Eiweile. Zu den Mikronahrstoffen gehoren Vitamine, Mineralstoffe und Bal-
laststoffe, die zwar nicht der Energieversorgung dienen, aber dennoch lebensnotwendige Funktionen
in unserem Korper haben. Dann gibt es noch sekundare Pflanzenstoffe, die wir zwar nicht zum Uber-
leben brauchen, aber dennoch eine positive Wirkung z.B. auf unser Immunsystem oder den Blutzucker

haben kdnnen.

Kinderkdrper miissen im Wachstum Unglaubliches leisten. Jeden Tag verteilt der Korper das Geges-
sene an die richtigen Platze: Zucker zum Gehirn, Eiweift zu den Muskeln, Calcium in die Knochen,
Vitamin A in die Augen - um nur ein paar Beispiele zu nennen. Jede Zelle des Korpers braucht ein
permanentes Gleichgewicht an Nahrstoffen. Zum Gliick macht unser Korper das alles groftenteils
automatisch. Evolutionar sind wir als Menschen prinzipiell Alles-Esser und Meister darin, mit allen
maoglichen Erndahrungsformen gut klarzukommen. Wir iiberstehen Fastenperioden, harte Winter,
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konnen aus Nissen, Beeren, Fleisch, Fisch, Obst und Gemiise den maximalen Gewinn fir unseren
Korper herausholen. Wir speichern ab, was zu viel ist, und nutzen diese Vorrate wieder, wenn es einmal
an Nahrung mangelt. Wir schaffen es, selbst mit einem Kind auf dem Riicken 30 Kilometer durch die
Savanne zu laufen, bevor wir etwas zu essen brauchen. Nur auf eines ist unser Korper iiberhaupt nicht

vorbereitet gewesen: den Supermarkt.

g
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Evolution ist sehr langsam. Kulturell entwickeln wir uns dagegen sehr schnell. Unser Korper und vor
allem unser Gehirn haben sich in den letzten 50.000 Jahren nicht deutlich verandert. Wir leben prak-
tisch noch in der Steinzeit und sind darauf ausgelegt, um jede Kalorie zu kdmpfen. Es ist also gar nicht
so einfach zu sagen, dass etwas Siiles ungesund ist. Es ist ndmlich genau das, was unser Korper so
gern haben mdchte. Wir sind so programmiert, dass wir schlecht “nein” sagen konnen, denn das war
iiber Zehntausende von Jahren unser Uberlebensvorteil.

Dass wir alles, zu jeder Zeit und ohne viel Energieaufwand im Supermarkt zur Verfiigung haben und
dann noch in wesentlich hdherer Energiedichte, darauf sind wir einfach nicht eingestellt. Hochver-
arbeitetes Essen triggert unser Belohnungssystem im Gehirn und bringt die normale Regulation der
Nahrungsaufnahme durcheinander. Aus dem Mix aus zu wenig Bewegung und zu viel Energieaufnahme
resultieren dann unsere Zivilisationskrankheiten wie Bluthochdruck, Diabetes & Co.

Die ersten 1000 Tage im Leben sind eine besonders wichtige Zeitspanne fiir die Entwicklung und Pra-
gung. Genau genommen sind es eher ca. 1400 Tage - da ein GrofBteil (ca. 75 %) der Gehirnentwicklung
bis zum Alter von 3 Jahren passiert. In dieser Zeitspanne haben wir die groe Chance, eine gesunde
Basis fiir unsere Kinder zu schaffen. Bis zum Alter von 6 Jahren sind 95 % der Gehirnentwicklung
abgelaufen. Aber auch danach hort die Entwicklung nicht einfach auf. Fiir einen gesunden Lebensstil

ist es nie zu spat.

In diesem Buch wollen wir dir nicht nur Rezepte an die Hand geben, die Leckeres mit Gesundem
kombinieren, sondern auch Erklarungen zu den Hintergriinden liefern und wie du dein Kinder auf einen

gesunden Weg bringen kannst.
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Eat the rainbow.
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DIE BAUSTEINE EINER

AUSGEWOGENEN MAHLZEIT

Eat the rainbow. Das Essen unserer Kinder sollte bunt sein. Das heilt, wenn wir unseren Kindern
moglichst viele verschiedene, natiirliche Lebensmittel anbieten, konnen sie eine breite Palette an Nahr-

stoffen aufnehmen. Eine ausgewogene Mahlzeit setzt sich dabei aus diesen Bausteinen zusammen:

OBST & GEMUSE

VITAMINE &
MINERALIEN

GESUNDE FETTE

WISSEN
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KOMPLEXE
KOHLENHYDRATE

PROTEINE
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| MAKRONAHRSTOFFE FUR DIE ENERGIEVERSORGUNG:

KOHLENHYDRATE (INKL. BALLASTSTOFFE)

komplex > einfach

Kohlenhydrate liefern deinem Kind Energie und sind damit
u.a. wichtig fiir die Gehirnentwicklung. Vollkornproduk-

te wie Vollkornbrot, Haferflocken, Vollkornnudeln und
brauner Reis sowie Kartoffeln enthalten gute, komplexe
Kohlenhydrate, die lange satt machen.

Ballaststoffe sind wichtig fiir die Verdauung und konnen
helfen, Verstopfungen vorzubeugen. Vollkornprodukte,
Natur/Wildreis, Hiilsenfriichte, Gemiise, Niisse, Beeren,
Kakao (100%), Kokos und Trockenfriichte sind reich an

Ballaststoffen.

PROTEINE /EIWEISSE

pflanzlich > tierisch

Proteine sind wichtig fiir das Wachstum und die Reparatur
von Muskeln, Organen und Geweben. Gute Proteinquellen
fiir Kinder sind: Hiilsenfriichte, Kerne, Niisse, Kohl, Getrei-
de, Eier, Joghurt, Kése, mageres Fleisch, Gefliigel und
Fisch. Biete mehr pflanzliche als tierische Proteine an.

Ist dein Kind oft schnell wieder hungrig, dann denke
daran, eine Proteinquelle zu integrieren, weil Proteine
unser Sattigungsgefiihl starker auslosen als Kohlen-
hydrate und Fette. AuBerdem steigt der Blutzuckerspiegel
nicht so stark, wenn dein Kind als erstes Proteine isst.

FETTE

ungesattigt > gesattigt

Gesunde Fette sind wichtig fiir die Gehirnentwicklung und
die Aufnahme von fettloslichen Vitaminen. Avocados,
Niisse, Samen, Olivendl, Lein- und Rapsdl sowie fetter
Fisch (z. B. Lachs) sind gute Quellen fiir gesunde Fette.

WISSEN
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I MIKRONAHRSTOFFE FUR DEN STOFFWECHSEL:

MINERALIEN

Das sind nicht organische Nahrungshestandteile, die in unterschiedlichen Mengen vom Kadrper ge-
braucht werden. GroBere Mengen brauchen wir von Natrium, Kalium, Phosphat, Magnesium, Calcium
und Chlorid. Geringe Mengen werden z.B. von Eisen, Zink, Selen und Jod benétigt (Spurenelemente).

Fiir Kinder besonders relevant, weil oft ein Mangel entstehen kann, sind:

/ CALCIUM: Wichtig fiir den Aufbau starker Knochen und Zhne. Milchprodukte, griines Blattgemiise
und angereicherte Lebensmittel sind gute Calciumquellen.

/ EISEN: Eisen ist fiir den Sauerstofftransport im Kérper notwendig. Fleisch, Hiilsenfriichte, Vollkorn-
produkte und dunkles Blattgemiise sind reich an Eisen.

/ MAGNESIUM: Besonders wichtig fiir wachsende Korper im Energie- und Knochenstoffwechsel
sowie in den Muskeln, z.B. in Hiilsenfriichten und Getreide zu finden.

/ ZINK: Unterstiitzt das Wachstum, die Wundheilung und das Immunsystem. Fleisch, Niisse, Samen
und Milchprodukte enthalten Zink.

/JOD: Essentiell fiir die Schilddriisenfunktion. Enthalten fast nur in Fischen und Algen sowie zuge-

setzt in Salz ist es das Mineral, woran es am hdufigsten mangelt.

VITAMINE

Die 13 Vitamine iibernehmen lebenswichtige Funktionen im Korper. Da wir sie nicht oder nur teilweise
selbst herstellen konnen, miissen wir sie mit der Nahrung aufnehmen. Das sind Vitamin A (gut fiir die
Sehkraft und die Haut), B-Vitamine inkl. Biotin und Fols&ure (Helfer beim Zellstoffwechsel), Vitamin
C (hilft bei der Wundheilung und stérkt das Immunsystem), Vitamin E (wichtig fiir den Zellschutz), Vi-
tamin K (fir die Blutgerinnung und Wundheilung) und Vitamin D (fiir starke Knochen). Wobei Vitamin
D nicht ausreichend iiber die Nahrung aufgenommen werden kann, sondern durch Sonneneinstrah-

lung vom Korper gebildet wird.
|-
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Wichtig ist, nicht zu verzweifeln, wenn wir nicht taglich alle Ernahrungsbausteine bei unseren Kindern
abhaken kdnnen. Der Korper ist sehr anpassungsfahig und kann auch aus einer kleinen Auswahl an
Nahrungsmitteln das meiste herausholen. Dieses Buch soll nicht als striktes Regelwerk, sondern
vielmehr als Orientierungshilfe dienen, um sich in dem Dschungel von Empfehlungen zurechtzufinden

und am Ende informierte Entscheidungen treffen zu konnen.
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DIE EMPFEHLUNGEN

Es gibt verschiedene Orientierungshilfen fiir eine gesunde Erndahrung von Kindern. Wir stellen sie

euch in diesem Kapitel vor.

Die klassische Erndhrungspyramide mit Getreide als Basis wurde 2005 abgeldst von der aktuellen
Version, die Gemiise, Obst und Hiilsenfriichte in der unteren Ebene und eine Ernahrungsampel inte-
griert hat. Inzwischen gibt es aber zahlreiche weitere Empfehlungen, wie den bunten Ernahrungskreis
der Deutschen Gesellschaft flir Erndhrung e.V. (DGE), vegane Pyramiden sowie Pyramiden, die sich
am Klimaschutz orientieren (WWF). Das FKE (Forschungsdepartment Kindererndhrung) hat zusétzlich
das Konzept der “optimierten Mischkost” aufgestellt, das nicht nur Empfehlungen fiir einzelne Mahl-
zeiten oder Lebensmittelgruppen gibt, sondern die gesamte Tagesernahrung im Blick hat. So kannst
du sichergehen, dass dein Kind alle Nahrstoffe erhalt, die es benotigt.

Die DGE gibt die Orientierung, iiber den Tag hinweg fiinf Mahlzeiten anzubieten. Dazu gehdren
beispielsweise zwei kalte und eine warme Hauptmahlzeit sowie zwei Zwischenmahlzeiten. Die warme
Mabhlzeit kann dabei flexibel mittags oder abends eingeplant werden, je nach Alltag und Vorlieben.

Das BzfE unterscheidet innerhalb der Erndhrungsampel Lebensmittel in drei Gruppen:

= reichlich: pflanzliche Lebensmittel und Getranke
= maRig: tierische Lebensmittel, Ole und Niisse

ROT = sparsam: fett- und zuckerreiche Lebensmittel
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Die Basis der Pyramide stellen Wasser und ungesiiBte Getranke dar. Biete hiervon
6 kleine Becher an - angepasst an das Alter, werden die Becher grofer. Fruchtsafte
lieber nur in MaBen oder mind. 1:3 verdiinnt geben, da sie viel Zucker (auch
Fruchtzucker) enthalten.

Gemiise, Hiilsenfriichte, Salat und Obst bilden die ndchste Stufe der Pyramide. Sie
liefern Ballaststoffe, Vitamine und Mineralstoffe. Frisches Obst starkt das Immun-
system mit seinem hohen Vitamingehalt und fordert die Verdauung. Sowohl Obst
als auch Gemiise enthalten zudem groBe Mengen Wasser und zahlreiche sekundare
Pflanzenstoffe, die den Korper fit halten. Biete deinem Kind taglich 5 Portionen* an,

nach Moglichkeit mehr Gemise als Obst.

V
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Getreide(produkte) und Brot sowie Kartoffeln stehen an der ndchsten Stelle.
Vollkornprodukte sind ideal, da sie reich an Ballaststoffen sind. Biete taglich
4 Portionen* an.

Milch und Milchprodukte wie Kase und Joghurt sind reich an Vitaminen B1 und B2,
Calcium und EiweiR, die fiir den Aufbau von Knochen und Zahnen wichtig sind.
Biete taglich 2 Portionen an. *, **

Hilsenfriichte sind eine gute, pflanzliche Proteinquelle. Fleisch, Fisch und Eier
enthalten Fette, Proteine, Eisen und viele weitere wichtige Nahrstoffe. Fleisch und
Fisch sollten maximal 2-3 mal wochentlich die Mahlzeiten erganzen. **

Zudem bendtigt der wachsende Kérper eines Kindes pflanzliche Ole und Fette. Hier-
von sind 2 Portionen* taglich empfohlen. Nisse - bei Kleinkindern in Form

von Nussmus - liefern zudem wichtige, ungesattigte Fette.

Fett-, salz- und zuckerreiche Lebensmittel sollten in der Erndhrung von Kindern sehr

sparsam eingesetzt werden. Hier gilt: maximal 1 Portion* — weniger ist mehr.

* Eine Portion orientiert sich hier an der Kinderhand.

**Wenn du dich fir eine vegetarische oder vegane Familienkost entscheidest, kldre
dies bitte mit deinem Kinderarzt oder deiner Kinderéarztin ab, um dein Kind mit allen
wichtigen Nahrstoffen zu versorgen.
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