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WIE IN DIESEM BUCH GEKOCHT WIRD

GANZ EINFACH, GANZz

PRAKTISCH UND SEHR GUT

Schnell soll es gehen, gut schmecken sowieso, natiirlich gesund sein und
dann auch noch Spaf8 machen? Uberhaupt kein Problem! Ob fiir Grof8 und
Klein, fiir’s Friihstiick oder Kinderfest, ob Miisli oder Mittagessen, Fastfood-
Burger oder Fruchteis — mit den Yummy Mami-Rezepten funktioniert’s!

DAS MACHT ES EINFACH
IMPROVISIEREN Planen ist gut,
Familienleben heif$t aber: Immer

wieder umplanen. Mit einer Vorrats-

liste ist das kein Problem. Damit
koénnen Sie jederzeit einfach ein
paar Waffeln zubereiten, schnell
eine runde Mahlzeit auf den Tisch
bringen, mal eben einen Kuchen
backen —und fiir Desserts sind die

Zutaten auch immer da. Selbst wenn

Sie mal keine Zeit zum Einkaufen

hatten.

STRESSFREI KOCHEN Anheizen und
dann Topf oder Pfanne zudecken,
allenfalls leicht angeschragt geoff-
net lassen — so wird alles schneller
heif}, auch bei niedrigen Tempera-
turen. Das spart Strom und eigene
Energie: So brennt nichts so leicht
an und man muss nicht stindig
nachschauen.

EINFACH EINKAUFEN Exotische

—

Gewlirze oder seltene
Zutaten finden sich hier
nicht. Wohl aber gele-
gentlich Kulinarisches
aus anderen Lindern,
das leicht zu bekommen
ist und dazu gesund,
Kichererbsen zum
Beispiel oder Couscous.
Alkohol ist natirlich
nicht dabei, statt Wein
geben Sifte den Saucen
Wiirze, das funktioniert
genauso gut.

FERTIGPRODUKTE NUTZEN Beispiele
fur hilfreiche Fertigprodukte sind
Hiilsenfriichte in Konserven, Obst
und Gemiise aus der Gefriertruhe,
Tomaten aus der Dose. Bei Brithe
sollte man auf zugesetzte Aromen
verzichten, moglichst auch auf
Geschmacksverstarker.

DAS IST GESUND

OBST UND GEMUSE Friichte und
Gemdiise, die bei uns gerade Saison
haben, sind top fiir die Umweltbi-
lanz. Reisen rund um den Erdball
tun ihnen meist auch nicht gut.
Nehmen Sie lieber Tiefgefrorenes
und bringen vernachlissigte Sorten
wie Kohlriiben auf den Tisch. Bio ist
gut —muss aber nicht sein. Anderes
Gemiise ist gut und sicher genug.

FETTE UND OLE Rapsdl ist das opti-
male O], auch raffiniert. Es ist noch
gesunder als Olivendl, preiswert
und geschmacksneutral. Choleste-
rinfrei? Natirlich ja, wie praktisch
alle Pflanzenole, auch wenn die
Werbung anderes vermitteln mag.
Tierische Fette sind meist weniger
glnstig: Je hirter, desto geringer
der Anteil an gesunden Fettsduren.
Top sind fette Fische wie Lachs oder
Hering mit reichlich Omega-3-Fett-
sauren. Butter in Maf3en ist ok, auch
aufs Brot. Etwas Butter zum Ol beim
Kochen ist gut fiir den Geschmack.



MEHL, NUDELN, REIS Klar, mit
Vollkorn sind Mehl und Nudeln

geslinder — aber nicht immer beliebt.

Versuchen Sie es aber ruhig mal

mit Vollkornnudeln oder Mehl, das
weniger stark ausgemabhlen ist (Type
1005). Es braucht aber etwas mehr
Fliissigkeit. Vollkornreis muss nicht
sein, parboiled Reis ist eine brauch-
bare Alternative.

DAS SCHMECKT

WOURZEN Der Korper braucht Salz,
aber nicht zu viel. Die Rezepte dieses
Buchs setzen als Erstes auf den
Eigengeschmack der Zutaten. Die
Konsequenz: Sparsam salzen (Jod-
salz mit Fluor), dazu leicht pfeffern,
das scharft die Geschmacksnerven.
Eine Prise Stif3es wie Zucker oder
Honig gibt Herzhaftem wie Saucen
und Gemiise Kontrast und hebt so
den Eigengeschmack — umgekehrt
gilt das fiir eine Prise Salz in stif’en
Speisen. Frische Krduter bringen
naturliche und gesunde Wiirze. Die
Kinder sehen sie wachsen, bekom-
men ein Gefiihl fiir Zutaten.

ANBRATEN Ob Mohren, Zwiebeln,
Krauter oder Hackballchen: Andiins-
ten in etwas Fett setzt Aromastoffe
frei, die ins Ol und in die Garflussig-
keit tibergehen. Deshalb gerne auch
mehreres hintereinander in dersel-
ben Pfanne andiinsten, das verteilt
die Aromen im ganzen Gericht.

BINDEN Viele Kinder lieben Sauce,
Erwachsene meistens auch. Der
Klassiker ist Bechamelsauce mit
Mehl. Sie l4sst sich mit etwas Ubung
fast nebenbei machen. Noch einfa-
cher lasst sich Mehlbutter hineinrei-
ben. Auch Frischkise oder mal
Sahne ldsst sich zum Andicken
direkt einriihren, ebenso Tomaten-
mark und Hirse- oder Haferflocken.

SUSSEN Ohne Siif3e
geht’s nun mal nicht.
Statt Zucker darf es gerne
auch mal Honig oder
Agavendicksaft sein.
Keines davon ist gesiin-
der, aber jedes schmeckt
ein wenig anders.

DAS IST SONST

NOCH WICHTIG

GRUNDLICH GAREN Gerade noch
bissfest gegart ist Gemiise vitamin-
reicher, aber bei den Kleinen oft
nicht beliebt — auch wenn sie sonst
gerne Rohes knabbern. Hier wird
alles eher griindlich gegart. Spéter,
wenn die Kinder grof3er sind,
reichen kiirzere Zeiten. Auch
Fleisch wird richtig durchgebraten.
Spater gilt: Filet und dhnliches von
jeder Seite 2 bis 3 Minuten scharf
anbraten und — wichtig — 10 Minu-
ten im Ofen bei 80 °C warmhalten.
So verteilt sich die Hitze ins Innere,
das Fleisch wird gar und bleibt
saftig.

PORTIONSGROSSEN Bei den Porti-
onsgrofien dieses Buchs kommt
eine Mahlzeit fiir Kleine auf etwa
350¢. Das fillt den Magen, macht
fiirs Erste satt. Langfristig sdttigen
die Inhaltsstoffe: Je nach Rezept
rund 100g und mehr an Gemtse
und Beilage (wie Kartoffeln, Nu-
deln, Reis), vielleicht auch 50g
Fisch oder Fleisch —und dazu etwa
100 g Flussigkeit, sprich Suppe,
Briihe, Sauce. Die Erfahrung zeigt:
Das séttigt, macht aber nicht papp-
satt. Erwachsene essen etwa das
Doppelte. Mit 4 Kindern am Tisch
rechnen Sie ein Drittel der Zutaten
dazu. Oder Sie verdoppeln oder
verdreifachen die Mengen gleich
und frieren auf Vorrat ein —dann

missen Sie nicht jeden Tag kochen.

Wenn nicht anders erwahnt, sind
die Rezepte fiir 2 kleine und
2 grolRe Esser gedacht.

Die Nahrwerte gelten fiir je
eine Kinderportion.

==
MASSE, GEWICHTE,
ABKURZUNGEN

nicht gehaufte.

-> Bei kleineren Mengen geben
wir nur Essloffel (EL) oder
Teeloffel (TL) an. Gemeint sind
immer gestrichene Loffel,

-> Faustregel: 3TL gleich 1EL.
-> Achtung: Es gibt kleinere und
groRere Loffel. So konnen Sie

rechnen:

EL TL
01/Butter 10-15g 4-5g
Zucker/Salz  12-15g 4-5¢g
Mehl 9-12g 3-4g
Saure Sahne/

Joghurt 16-20g 5-6g




ERNAHRUNG

GLUCKLICH U

Fir Geniefier ist es ein Obstsalat,
fir die Wissenschaft ein Cocktail
gesunder Biostoffe. Zum Beispiel
Apfel: Wer richtig viel davon isst,
bringt seine weifen Blutkdrperchen
auf Trab. Am besten wirken Apfel
mit Schale. Denn wie meist bei Obst
und Gemiise sitzen wertvolle In-
haltsstoffe iberwiegend in und
unter den Randschichten. Bei Ap-
feln sind es beispielsweise entziin-
dungshemmende Flavonoide. Wird
aus Apfeln Saft, bleiben etwa 80 %
der Biostoffe in den Pressriickstan-
den. Klarer Apfelsaft enthédlt sogar
nur noch 3% der Ursprungsmenge
an Flavonoiden.

Auch bei anderen Siften haben die
Inhaltsstoffe gelitten. Fruchtzucker
ist aber immer noch reichlich vor-
handen und geht aus Saft leichter
ins Blut iber als aus Obst. Saft ist
zum Durstloschen nicht ideal, zum
Miisli aber super. Der Fruchtzucker
liefert sofort Energie, die allerdings
schnell verpufft. Dann tibernehmen
die langsamen Kohlenhydrate aus
den Vollkornflocken und versorgen
am Vormittag gleichma-
Rig mit Energie.

GLUCKSBRINGER

IM ESSEN

Uber die korpereigene
Chemie machen wir uns
beim Essen kaum Ge-
danken. Um satt und
gesund zu machen, soll
es vor allem schmecken.
Zum Genuss verhilft

ND GESUND

Von nichts kommt nichts. Wenn Kinder toben und turnen, spie-
len und lernen, brauchen Sie einen Mix von Lebensmitteln, die
sich gegenseitig ergdinzen. Wir geben Beispiele, wie sie wirken.

auch ein schon gedeckter Tisch —
und eine Kombination aus Fett und
Kohlenhydraten. Beide heizen
Serotonin an, den Botenstoff, der
auch fur Glucksgefiihle sorgt. Das
Paradebeispiel ist Schokolade. Dass
Genuss auch gesund sein soll, ist
kein Widerspruch. Mit dem Wissen,
dass mir, meinen Kindern und der
Umwelt gut tut, was auf dem Teller
liegt, isst es sich entspannter. Wenn
beispielsweise regional gezogenes
Gemiise auf den Tisch kommt statt
von weither eingeflogenes. Ein
weiteres Beispiel ist Fleisch aus
artgerechter Tierhaltung.

SO GEHT'S GANZ LEICHT

Um sich gesund und gliicklich zu
essen, reichen ein paar Basics:

VIEL TRINKEN Am besten ist Unge-
sufdtes.

REICHLICH GEMUSE UND OBST
Der Lowenanteil der Tagesmenge
sollte pflanzlich sein, also Gemiise,
Obst, Kartoffeln, Getreide.

FEINES FETT IN KLEINEN MENGEN
Aufs Brot kommen Butter oder
Margarine, ins Essen Pflanzend],
am besten raffiniertes Rapsol.
MILCH UND KASE Bei Lebensmitteln
tierischen Ursprungs sollte Milch
die Hauptrolle spielen, dazu Kése
und Milchprodukte. Fleisch, Fisch
und Eier sollten eher Beilage sein.
MOGLICHST WENIG VERARBEITET
Bei naturbelassenen Produkten sind
die Ndhrstoffe am besten erhalten.
SNACKS Sie sind trotz viel Fett und
Zucker in Maf3en okay, am besten
aber nur einmal pro Tag.



WIRKSAME WINZLINGE

Wie die Inhaltsstoffe einzeln und
miteinander wirken, wird mit Hoch-
druck erforscht. Das gilt vor allem fiir
die sekundaren Pflanzenstoffe wie
natiirliche Geschmacks-, Duft- und
Farbstoffe, die das Immunsystem
stirken. Wer zum Beispiel eine Oran-
ge isst, nimmt viel Vitamin C auf und
profitiert davon, dass die Flavonoide
in den weif3en Schalenteilen die
Wirkung des Vitamins verstdrken —
da kommt keine Vitamintablette mit.
Zwischen 5000 und 10 000 sekun-
dire Pflanzenstoffe nehmen wir
beim Essen zu uns, tagtiglich etwa
eineinhalb Gramm, Vegetarier etwas
mehr.

Um groflere Mengen geht es bei den
Mineralstoffen wie Kalzium. Davon
brauchen wir etwa 1 00oomg pro Tag,
besonders viel steckt beispielsweise
in Milch, Kase oder Grinkohl. Vita-
min D hilft, das Kalzium in die Kno-
chen einzubauen. Auch sonst unter-
stiitzen sich viele Inhaltsstoffe
gegenseitig: Wer Pellkartoffeln mit
Quark isst, mixt pflanzliches und
tierisches Eiweif$ und macht es so fiir
den Korper besonders wertvoll, leicht
verdaulich und sattigend.

JE BUNTER, DESTO BESSER

Je weniger ver- und bearbeitet ein
Lebensmittel ist, desto mehr ur-
spriingliche Nahrstoffe enthilt es
noch. Mit Aromastoffen statt Beeren
im Joghurt nimmt man den Kindern
die Chance, den Originalgeschmack
kennenzulernen und verzichtet auf
gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe.
Je abwechslungsreicher das Essen,
desto vielfdltiger ist der Wirkstoffmix
der Biostoffe. Die sind oft farbig,
gerade fiir Obst und Gemuse gilt: Je
bunter, desto besser.

NAHRSTOFFE

KURZ GEFASST

KOHLENHYDRATE

Gunstig sind so genannte langsame
Kohlenhydrate wie aus Vollkorn oder
Hilsenfriichten: Sie wandern geméch-
lich ins Blut und halten lange satt. Die
schnellen Kohlenhydrate aus stark
verarbeiteten Lebensmitteln (wie
weifdes Mehl und Zucker) werden
umgehend verstoffwechselt. Die Folge:
Der Korper will neue, man wird bald
wieder hungrig.

EIWEISS Den Zellbaustein nutzt der
Korper besonders leicht, wenn er aus
Fisch, Fleisch oder Eiern kommt. Viel
Eiweif? steckt aber auch in Niissen,
Hiulsenfriichten, Getreide und Kartof-
feln.

FETT Die konzentrierte Energie hat pro
Gramm rund 9 kcal, etwa doppelt so
viel wie Eiweif und Kohlenhydrate. Fett
ist aber lebenswichtig: Es speichert
fettlosliche Vitamine (wie A und D),
liefert wichtige Fettsduren. Nicht zu-
letzt: Damit schmeckt es besser.
VITAMINE Sie sorgen dafir, dass Stoff-
wechselprozesse funktionieren — wie
Vitamin D beim Knochenbau.
MINERALSTOFFE Das sind anorganische
Bestandteile wie Kalzium fiir Knochen
und Zihne, Eisen fiirs Blut.

SEKUNDARE PFLANZENSTOFFE q @
Sie sind vor allem gut fiirs N
Immunsystem.




PORTIONEN UND KALORIEN

GROSS UND STARK WERDEN

Nie wieder ist die Erndihrung so wichtig wie wéiihrend des Wachstums. Was
und wie viel brauchen Kinder nach dem Babyalter, um zu stabilen Teenies zu
werden? Der Weg ist verbliiffend einfach.

WAS IST WICHTIG?

Die Erndhrungspyramide zeigt, wie
viele Portionen wovon verspeist
werden sollten. Wichtig ist viel
trinken. Beim Essen liegt die Beto-
nung auf Griinzeug. Dabei ist Ge-
mise wichtiger als Obst und beides
zusammen wichtiger als die Satt-
macher aus Getreide. Milchprodukte
sollte man sparsamer verwenden,
Fett erst recht. Und Naschen oder
Snacks? Einmal pro Tag sollte rei-
chen. Ausnahmen gibt’s aber immer.

WAS IST EINE PORTION?

In Portionen zu rechnen ist prakti-

kabler als Kalorienzdhlen. Ein gutes

Maf} fir eine Portion ist die Hand.

Ein Erwachsener hat grof3ere Hande,

das jungste Kind die kleinsten:

- Aufeine Hand beziehungsweise
in zwei gewdlbte Hcinde passt
eine Portion Reis, Nudeln, Kartof-
feln, Obst oder Gemdise.

- Eine Handfldche entspricht etwa
einer Scheibe Brot, einem Stiick
Fleisch oder Fisch.

- Nur daumengrofe Portionen
sollten es bei Butter, Margarine
oder Ol sein, ebenso bei Siiffem.

- Bei Gldsern geht die Rechnung so:
7- bis 9-jdhrige sollten pro Tag
sechs Gldser a 150 ml trinken,
insgesamt 9oo ml. Fiir Kleine
reichen 800 ml, fiir gréfere sollte
es 1 Liter Fliissigkeit sein. Dazu
zdhlt auch Suppe oder Melone.

nach aid infodienst; Idee: S. Mannhardt



wuchs wichtige Nahrstoffe fehlen.

und Pfannkuchen.

aus Speisesalz reicht das.

VEGETARISCHE ERNAHRUNG FUR KINDER?

Ohne Fleisch geht’s auch, Kinder sollten aber wenigstens Milch
und Eier bekommen. Veganer lehnen das ab, doch damit wird die
Nahrstoffversorgung schwierig. In der Praxis konnten dem Nach-

EISEN Wenn Fleisch als Lieferant ausfallt: Pflanzliches Eisen steckt
vor allem in Hilsenfriichten, Hirse, Haferflocken, Vollkorn und
Gemiise wie Fenchel. Der Kdrper nimmt es aber schlechter auf. Da
hilft Vitamin C, viel Obst ist schon deswegen wichtig.

EIWEISS Vor allem Hiilsenfriichte und Vollkorn enthalten pflanzli-
ches Eiweifs. Kombiniert mit tierischem aus Milch und Eiern ist es beson-
ders hochwertig. Also ran an Kartoffeln mit Quark, Bratkartoffeln mit Ei

Job Klassischer Lieferant ist Fisch, den manche Vegetarier ja auch essen.
Wenn nicht: Milch enthilt mehr Jod als frither. Zusammen mit dem Jod

AUCH KETCHUP IST GEMUSE
Mindestens fiinf Portionen Obst
und Gemiise am Tag bedeutet fiir
4-jahrige insgesamt 400 g Obst und
Gemdtse, fur 12-jdhrige 500 g, fur
Erwachsene 650g. Das klingt mehr
als es ist: In Portionen aufgeteilt
macht das fir einen Schulanfinger
beispielsweise eine Mandarine, ein
paar Apfelschnitze, dazu eine Toma-
te (auch als Ketchup oder Sauce),
eine kleine Mohre und 3 Essloffel
(75g) Mais oder Erbsen. Ersatzweise
gilt auch mal ein Glas Obst- oder
Gemusesaft als Portion.

WIE VIELE KALORIEN DURFEN
ES SEIN?

Die drei Hauptmahlzeiten (Friih-
stiick, Mittag- und Abendessen)
sollten je etwa ein Viertel dessen
ausmachen, was man pro Tag zu
sich nimmt. Je ein Achtel bleibt fiir
die beiden Zwischenmahlzeiten. Fiir
eine 6-jahrige sind das 175kcal. Eine
Milchschnitte enthilt schon zwei
Drittel davon. Joghurt mit etwas
Obst auch, bringt jedoch mehr
Biostoffe und ist sattigender.

JEDER ISST INDIVIDUELL
Kalorien taugen allenfalls als
Richtschnur. Die Praxis zeigt:
Kinder haben individuelle Ess-
rhythmen. Sie essen eine Zeit lang
mal mehr (wie im Wachstums-
schub), mal weniger (wenn Kleine
den Babyspeck abbauen). Auch
Erwachsene essen nicht immer
gleich. Wer tagsiiber wenig isst,
braucht abends grofiere Portio-
nen. Gleichberechtigung gibt es
bei den Kalorien nicht: Madchen
verbrauchen weniger als Jungen.
Die haben mehr Muskeln —und
damit einen hoheren Grundum-
satz. Das ist der Basisbedarf an
Kalorien fiirs Funktionieren von
Korper und Gehirn. Ganz wichtig
ist Bewegung: Auf Spielpldtzen
(ver-)braucht man mehr Energie
als vor dem Monitor. Und dann
gibt es da noch die guten Futter-
verwerter: Ihr Stoffwechsel nutzt
jeden Bissen und jede Kalorie
intensiver. Schlechtere Futterver-
werter dagegen konnen mehr
Kalorien futtern, ohne Fettzellen
anzulocken.

© aid infodienst.

KALORIENBEDARF
PRO TAG IN KCAL

Alter weiblich ménnlich
0-3 Monate 450 500
4-12 700 750
1-3 Jahre 1000 1100
4-6 1400 1500
7-9 1700 1900
10-12 2000 2300
13-14 2200 2700
15-18 2500 3100
19-24 2400 3000
25-50 2300 2900
51-64 2000 2500
65 und alter 1800 2300




EINKAUFEN

VERTRAUEN IST GUT,
KONTROLLE IST BESSER

Es gibt viele wunderbare Lebensmittel zu kaufen, auch in Bio-Qualitqit.
Manches taugt aber weniger, vor allem bei Fertigprodukten lohnt sich genaues

Hinsehen. Ein kurzer Leitfaden durch den Dschungel des Supermarkts.

ZUSATZSTOFFE -

DIE KLEINEN HELFER
Europaweit sind rund 300 Zusatz-
stoffe gepriift und zugelassen,
Unvertraglichkeiten schlief3t das
nicht immer aus. Rund 50 Zusatz-
stoffe sind auch in Biolebensmitteln
erlaubt, kiinstliche Stoffe wie be-
stimmte Farb- und Siifstoffe jedoch
nicht. So zum Beispiel die sechs
Azo-Farbstoffe. Sie miissen den
Hinweis tragen, dass sie Aktivitat
und Aufmerksamkeit von Kindern
beeintrachtigen konnten. Tatsdch-
lich werden solche Farbstoffe selte-
ner, Gummibarchen ofter mit
Pflanzenkonzentraten gefarbt.

WAS ZUSATZSTOFFE KONNEN Sie
ermoglichen, dass wir Fertigproduk-
te in immer gleicher Qualitét be-
kommen. Da sorgen zum Beispiel
Gelier- und Verdickungsmittel fir
die Konsistenz (wie in Ketchup oder
Titensuppen), Konservierungs-
stoffe fur langere Haltbarkeit. Mit
Zusatzstoffen wird das Essen auch
billiger: Einen Joghurt
mit nur 10 % Fruchtan-
teil lassen Farbstoffe
nach mehr aussehen,
dank Aromastoffen
schmeckt er auch nach
mehr. Die sorgen auch
im Vanillepudding aus
der Tite fiir Ge-
schmack, farbendes
Betakarotin bringt das
appetitliche Gelb.

" Meist gilt: ~ °e
o Je linger die %

S Zutatenlistenundje %
> mehr Zusatzstoffe, desto
« stdrker wurde das Produkt :-
“  industriell bearbeitet. e
.‘. Auch die Aromastoffe

. sind ausgewiesen. o
L] L[]

WO DAS AROMA HERKOMMT

Frei von kiinstlichen Aromastof-
fen“ heif3t nicht, dass keine Aroma-
stoffe drin sind. Oft sind es ,natiir-
liche Aromen‘ Solche Aromen
miissen aber nicht aus der Frucht
kommen, sie miissen nur aus natiir-
lichem Material hergestellt sein. Fiir
die teure Vanille ist beispielsweise
Reis eine Aroma-Basis, fiir Erdbeere
Zimtrinde. Was wirklich aus der
Beere oder Schote kommt, heift
beispielsweise , Erdbeer-Aroma“
oder ,Vanille-Aroma*“

WANN BIO SICH LOHNT

Bio hat Stiarken und Schwichen,
zeigt der letzte test-Vergleich von
1020 konventionellen und 217
Bio-Produkten. In beiden Gruppen
verteilten sich die Noten dhnlich
ubers ganze Spektrum, mit leichten
Vorteilen fiir die konventionelle
Ware. Bio ist besser bei ethischen
Kriterien wie dem Tierschutz. Beim
Geschmack gibt es keinen Vorteil.



Gesundheit weit mehr als ein
gewisses Quantum an Pestiziden
schadet. Entscheidend ist, dass
die Kinder sich viel bewegen und
ausgewogen essen. Ubeltdter

einer ungesunden Erndhrung |

OBST UND GEMUSE Hier ist Bio klar
im Vorteil, weil meist frei von Pflan-
zenschutzmitteln. Bei konventionel-
ler Pflanzenkost kann man da nicht
sicher sein. Wenn, dann war sie aber
meist nur ,gering“ oder ,sehr ge-
ring” belastet.

FERTIGPRODUKTE Da gelangte Bio
eher ins Hintertreffen. Ein - selte-
nes — Problem waren beispielsweise
Keime oder auch mal der Ge-
schmack. Moglicher Grund: Bio
produziert weitgehend ohne Kon-
servierungsmittel oder andere
Zusatzstoffe.

BIO ERKENNEN ,Kontrollierter
Anbau* besagt nichts, ebenso wenig
,haturnah“ Nur wenn ,Bio“ oder
,Oko“ auf der Verpackung steht, ist
Bio drin. Deshalb trégt jedes Biopro-
dukt einen Kodex auf dem Etikett,
der die Kontrollstelle angibt.

KLIMAFREUNDLICH Bio ist nicht
automatisch auch regional. Bei
regionalen Produkten ist die Klima-
bilanz in der Regel besser —falls die
Apfel nicht monatelang im Kiihl-
haus gelagert wurden. Und auch
nur, wenn wir nicht mit dem Auto
zum Supermarkt fahren. Am besten
wiren Obst und Gemiise bio, regio-
nal und saisonal.
o’ Verzichten %o,
Sie nicht auf Obst s,

und Gemiise. Es niitzt der ‘e

sind vor allem zu viel _-'
., Fett und Zucker. ..‘

PFLICHTLEKTURE

Vorne auf der Verpackung oder dem
Glas steht grof? der Name wie ,Johan-
nisbeer Apfelmark" Was wirklich drin
steckt, sagt die Produktbezeichnung,
meist auf der Riickseite. Beispielsweise
steht dort ,,Apfelmark mit schwarzem
Johannisbeerpiiree” —also doch mehr
Apfel als Beere. Dann gibt’s unter
anderem noch Angaben zum Anbieter,
Los- oder Charge-Nummern.

ZUTATENLISTE Sie enthélt alle Zutaten
der Menge nach in absteigender Folge.
Bei diesem Bio-Produkt verdeutlicht
sie: knapp 80 % Apfel, rund 20 % Beere.
Denn wenn eine Zutat per Bild oder
Wort hervorgehoben wird, muss die
Menge beziffert werden. Allergene
Zutaten, die am haufigsten Allergien
auslosen, miissen angegeben werden,
auch wenn es nur Spuren sind.

NAHRWERT Der ist immer hdufiger
nachzulesen: Auf3er Kalorien auch
Eiweif3, Fett, Kohlenhydrate und Koch-
salz, und zwar jeweils pro 100g. Dann
gibt es noch die Angaben pro Portion
mit dem Anteil am Tagesbedarf. Das
klingt gut, aber: Hersteller nehmen oft
recht kleine Portionen — wer ist schon
mit 30g Cornflakes oder Chips wirk-
lich zufrieden? Aufierdem: Berech-
nungsgrundlage ist der Bedarf von
Erwachsenen. Das ldsst den Anteil
geringer erscheinen, als er fiir kleinere
Kinder wirklich ist.




SNACKS UND SUSSES

GELIEBTE

LUXUSKALORIEN

Zwischendurch und nebenbei wandert meist
mehr in den Magen, als man meint. Pommes,
Burger, Wiirstchen und Co. sind ok, aber nur

ab und zu. Sonst werden sie zu Dickmachern.

FETT UND KALORIEN

Fett (g) keal
Pizza Salami (3209 ) 36,8 872
Burger (300g) 25 672
Pommes frittiert (150 g) 18 400
Pommes Backofen (150g) 12 279
Fischfrikadelle (165g) 9,7 337
Kartoffelchips (30g) 9 156
Schokoeiscreme (1 Kugel) 6 124
SiiBer Riegel (21g) 73 118
Gefliigelwiirstchen (42g) 8,1 84
Nuss-Nougat-Creme (1EL) 4,7 80
Niirnberger (21,4g) 68 75

Quelle: eigene Erhebungen und
.Kalorien im Griff”, Elmadfa/Meyer

Auch in der Erndhrung geht es um
Bilanzen. Von Kalorien und Nihr-
stoffen braucht man bestimmte
Mengen, nicht zu wenig und nicht
zu viel. Zu viel wird es leicht: Zwar
schldgt 1g Zucker — wie alle Kohlen-
hydrate — nur mit 4kcal zu Buche,
1g Fett aber gleich mit 9. Das Pro-
blem: Beide sind schnell wegge-
putzt, vor allem beide zusammen
wie in Eiscreme, KindersiiBigkeiten,
Muffins oder einer grofden Streusel-
schnecke. Die macht satt, tragt aber
aufder rund 1 200kcal zu einem
gesunden Tag nicht viel bei.

LEERE SUSSE KALORIEN

Den Fruchtzucker in Obst verspeist
man mit allem Gesunden, was sonst
noch in Apfeln, Bananen und Erd-
beeren steckt, also auch den Vita-
minen. Zucker zum SiifSen liefert
nur Geschmack und Kalorien ohne
wertvolle Nahrstoffe — leere Kalo-
rien. Auch Fett hat seine Tiicken.

Es hebt Aromen, vieles schmeckt
damit besser. Doch was den Gau-
men erfreut, triibt schnell die Tages-
bilanz: Wenig wertvolle Ndhrstoffe,
aber viele Kalorien.

Das Forschungsinstitut fir Kinder-
erndhrung (FKE) sieht das niichtern:
Etwa 90 % der taglichen Kalorien-
menge sollten von den wichtigsten
Néhrstofftragern kommen, 10%
durfen Luxuskalorien sein —als
Extra ohne grofien Gesundheits-

wert. Allzu viel ist das nicht: Eine
Schulanfingerin miusste pro Tag mit
einer Portion Nuss-Nugat-Creme
und einer Kugel Eis zufrieden sein,
alles in allem rund 140kcal.

FASTFOOD

Das Essen auf die Schnelle ist ab und
zu okay. Ein Cheeseburger sieht mit
13 g Fett und 250kcal auch gar nicht
schlecht aus, macht aber kaum satt.
Kommen Pommes und eine kleine
Limo dazu, summiert sich das
schnell auf tiber 600kcal. Als
Hauptmahlzeit geht das noch, aber
nur, wenn die Zwischenmabhlzeit
ausfillt. Auf dhnliche Zahlen
kommt ein Doner, der sogar mehr
Gemiise enthélt. Fazit: Nicht eben
mal nebenbei wegputzen.

KINDERPRODUKTE

Von Barchenwurst bis Kinderjog-
hurt — was speziell fiir die Junioren
angeboten wird, ist meist tberflus-
sig, oft zu stif$ und fett. Zum Beispiel
ein Milchdrink mit Erdbeerge-
schmack: pro Trinkpackchen
(200ml) 117kcal ohne Erdbeeren,
aber mit Farb- und Aromastoffen,
mehr als 20 g Zucker und entrahm-
ter Milch, die Experten fir Kinder
nicht empfehlen, weil sie zu wenig
wichtige fettlosliche Vitamine
enthilt. Oder Kakao-Getrankepul-
ver: Es ist praktisch, besteht aber oft
nur zu etwa 20 % aus Kakao, der Rest
ist Zucker.



,Kinder fremdeln auch mit Brokkoli“

Interview mit Martina Ernst, Diplom-Psychologin,
Psychotherapeutin fiir Kinder- und Jugendliche im
Sozialpadiatrischen Zentrum an der Charité Berlin.

Was kann man tun, wenn 3-Jdhrige sich
weigern, Gemiise zu essen?

Die Ruhe bewahren. Kinder in diesem Alter
fremdeln leicht mit Essen. Wichtig ist, etwas
immer mal wieder anzubieten und méglichst
probieren zu lassen. So kommen Kinder meist
mit der Zeit auf den Geschmack. Und: Nur
tiberzeugte Eltern sind tiberzeugend. Kinder
ahmen Vater und Mutter eigentlich gerne
nach, auch beim Essen. Spditer werden auch die
Freunde Vorbilder. Dann essen Kinder plétzlich
das, was sie zu Hause ablehnen.

Warum ist gerade Gemiise oft ein Problem?
Das liegt an den Bitterstoffen, die Erwachsene
zum Teil gar nicht bemerken. Bitter signalisiert
in unserem evolutiondren Programm: Vor-
sicht, das kann unvertrdglich sein. Die Vorliebe
fiir kalorienreiches StifSes war in frithen Zeiten
mit unsicherer Versorgung nur giinstig.

Weshalb futtern 1-jihrige dann manchmal
auch gerne Oliven und Knoblauchquark?
Wenn Kinder noch ganz eng mit der Mutter
verbunden sind, probieren die meisten unter
ihrer Obhut vertrauensvoll, was ihnen in die
Finger und in den Mund kommt. Spditer wer-
den sie sinnvollerweise erst einmal skeptischer,
mit 10 Jahren etwa aber wieder experimentier-
freudiger.

Was taugt SiifSes als Belohnung?

Nachtisch ist Nachtisch, man sollte ihn einfach
geniefien. Thn als Belohnung einzusetzen,
macht Gemtise erst recht schlecht.

Gibt es Tricks fiir Gemiisemuffel?

Gemiise gilt als das gesunde Nahrungsmittel
schlechthin. Eltern sollten sich da nicht unter
Druck setzen lassen, sonst wird ,,gesund“ auch
fiir Kinder zum Schimpfwort. Holen Sie die

Kinder in die Kiiche, lassen sie Gemiise schnip-
peln oder Krduter schneiden — das wirkt
manchmal Wunder. Kinder essen oft auch
einseitig, was sie geschmacklich gerade ent-
deckt haben, also vielleicht wochenlang nur
Kiirbissuppe. Tritt die sensorische Scittigung
ein, folgt das ndchste Geschmacks-Experiment.
Schauen Sie, auf welcher Welle ihr Kind gerade
surft und bleiben entspannt. Voriibergehende
Einseitigkeit ist noch keine Mangelerndhrung.

Und was ist mit Siifligkeiten?

Verbote bringen gar nichts. Sinnvoll sind ein
paar Regeln. Kindern kann man auch gut ein
Gefiihl fiir Portionen vermitteln, indem man
ihnen beibringt, ihre eigenen Héinde als Majf
einzusetzen.

Wie wichtig sind Regeln?

Kinder brauchen Strukturen, auch gemeinsa-
me Mabhlzeiten. Mindestens eine pro Tag wdire
gtinstig, das ist oft am Abend. Dann sollte
,Genuss“die Uberschrift sein. Also alle an
einem Tisch, ohne Fernseher, keine Konflikt-
gesprdche und nicht einfach weglaufen, wenn
man mit dem Essen fertiq ist. Ein gemeinsa-
mes Friihstiick verhilft zu einem guten Start.
Kinder kbénnen lernen, dass sie regelmdfiig
Energie tanken miissen. Dazu gehért auch mal
Hunger, damit man sich iibers Sattwerden
freut. So bekommen sie ein Korpergefiihl.

Was tun mit kleinen Daueressern?
Heute konnen wir tiberall essen, an
jeder Ecke einen Snack kaufen.
Das ist nicht einfach zu steuern.
Stabile Familienstrukturen mit
bestimmten Essenszeiten helfen.
Auch Kinder essen aus Kummer
oder Langeweile. Eltern kénnen nur
versuchen, die Ursache fiir Kummer-
speck zu beseitigen und daffiir sorgen,
dass die Kinder durch Sport, Spiel und
Freunde beschdiftigt sind. Patentrezepte
gibt es nicht.

INTERVIEW







GUTEN MORGEN

Abwechslung tut gut, auch schon friih
morgens beim Friihstiick. Hier finden
Sie alles fiir einen Power-Start in den
Tag, vom Miisli bis zum Smoothie. Auch
an kleine Friihstiicksmuffel ist gedacht.



MILCH UND SAFT

GEHALTVOLL UND
VITAMINREICH

Milch gehért zum Friihstiick, oft auch Saft, ob im E
Glas oder im Miisli. Als Kalziumquelle ist Milch ideal, ¢,
als Durstloscher aber zu gehaltvoll. Saft bringt schnell %,
Vitamine und wichtige Biostoffe, eignet sich aber :
besser als gelegentlicher Obstersatz, weniger gegen S
den Durst. ‘e

WARUM IST MILCH SO
WICHTIG?

Mit ihr kommen alle am schnellsten
und einfachsten zu dem Knochen-
baustoff Kalzium. Fiir Schulanfin-
ger sollten es etwa 350ml pro Tag
sein, flir 10-jahrige etwa 400 ml,

das sind 2 grofie Gldser. Der Rest des
bendtigten Kalziums kommt aus

anderen Lebensmitteln wie Gemiise

(siehe Tabelle links).
SO VIEL KALZIUM
STECKT DRIN

MUSS ES VOLLMILCH SEIN?

mg pro 100g Nein. Vollmilch kommt auf mindes-

Parmesan 1178 tens 3,5% Fett, das ist glinstig flr
Gouda 820 etwas schmalere Kinder. Wer schon
Mandeln 252 frith zu Rundungen neigt, sollte
Petersilie 245 teilentrahmte Milch mit 1,5% Fett
Griinkohl 212 bekommen, um Kalorien zu sparen.
Rukola 160 Nicht geeignet ist entrahmte Milch,
Milch, Joghurt 120 sie hat zu wenig von den fettldsli-
Fenchel 109 chen Vitaminen A und D. Das Plus
Magerquark 92 fiir Bio-Milch von gliicklichen
Brokkoli 87 Kiithen von der Weide: Sie enthalt

etwas mehr glinstige Fettsduren.

20

Kinder Milch nicht .,
o moégen: Kakao zum Friih-
stiick ist ok, Joghurt ein guter
Ersatz. Milch Idisst sich auch
untermogeln, zum Beispiel in
Pfannkuchen und Kartoffelpiiree,
in Saucen und Suppen. Auch
. Niisse, Krdiuter und bestimm-
te Gemiise haben viel .

Wenn

Kalzium. o*

.° wichtigsten ’ o
«** st aber: Schicken

:. Treeeeet Sie den Nachwuchs an .',
:  diefrische Luft. Um Kalzium indie %
. Knochen einzubauen, braucht der .
« Kérper Bewegung und Vitamin D. Das ':
'-. bildet sich dank der UV-Strahlung ¢

tiber die Haut. Und bringen Sie viel |
‘. Obst und Gemiise auf den Tisch, <
‘s, das fordert den Knochen-  .°
*e, . stoffwechsel. . o

WANN IST H-MILCH

IN ORDNUNG?

Eigentlich immer. H-Milch ist prak-
tisch, sie halt sich mindestens finf
Monate im Vorrat. Beim Hocherhit-
zen verliert sie etwa 20 % an Vitami-
nen, das halt sich in Grenzen und
ist selbst fiir Babys noch okay. Bei
normaler Frischmilch sind es etwa
10%. Um Keime abzutoten, wird sie
ebenfalls erhitzt (pasteurisiert), und
zwar 15 bis 30 Sekunden auf 72 bis
75 °C. Frischmilch halt sich im Kiihl-
schrank ein paar Tage, so genannte
,Langer Haltbare“ Milch sogar bis zu
drei Wochen. Dafiir wurde sie aber
auch langer erhitzt und hat dabei
etwas mehr Vitamine einbiifien
miissen. Nicht geeignet ist Rohmilch,
denn sie kann Krankheitskeime
enthalten. Daher muss sie zu Hause
abgekocht werden, wobei mehr
Vitamine zerstort werden als durch
das kurze Pasteurisieren.



WAS BRINGEN JOGHURT,
QUARK UND KASE?

Joghurt ist, was Kalzium angeht, ein
guter Milchersatz. Viele Kinder
lieben ihn, vor allem mit Fruchtge-
schmack. Aber: Der Fruchtgehalt ist
oft minimal, dafiir stecken Aroma-
und andere Stoffe drin. Mixen Sie
Joghurts lieber selbst, dann wissen
Sie, was wirklich drin ist. Und mit
einem Teel6ffel unserer Marmelade
kommt das auf gerade mal rund
9oKalorien pro 100 g, mit fettar-
mem Joghurt sogar nur auf rund 70.
Auch Quark macht stark, allerdings
weniger durch Kalzium als vor
allem reichlich Eiweif3. Ein richtiger
Kalziumkracher ist Kase, je trocke-
ner und harter, desto inhaltsreicher
(siehe Tabelle). 25g Gouda ent-
spricht beim Kalzium einem Glas
Milch.

WO GIBT'S AM MEISTEN
FRUCHT?

Nur wenn Saft draufsteht, konnen
Sie mit 100 % Fruchtgehalt rechnen.
Bei Saften aus Konzentrat werden
die Friichte gepresst, das Wasser
entzogen und Aromen aufgefangen.
Spater kommt alles wieder zusam-
men. Direktsaft kommt direkt aus
der Fruchtpresse in die Flasche.
Multivitaminséfte enttauschten bei
test-Untersuchungen: Nur selten
waren vollwertige Fruchtsafte dabei,
umso Ofter synthetische Vitamine.
Babysafte werden besonders streng
kontrolliert. Schadstoffe waren aber
auch sonst bei test-Untersuchungen
von Apfel- und Orangenséften kein
Problem. Naturtriiber Apfelsaft
hatte mehr gesunde sekundére
Pflanzenstoffe als klarer.

IST FRUCHTNEKTAR
BESONDERS WERTVOLL?
Ganz klar nein. Er enthilt je nach
Frucht nur 25 bis 50 % Fruchtsaft,
der Rest ist Wasser und zugesetzter
Zucker. Fur Fruchtsaftgetranke
reicht noch weniger Fruchtsaft.
Fur Nektar und Fruchsaftgetranke
wichtig: Studieren Sie Etikett und
Zutatenliste, dort muss auch der
Fruchtsaftanteil stehen. Taucht
Glukose- oder Glukose-Fruktose-
Sirup auf, wurde nicht mit Zucker
gesufit, sondern mit Billigzucker-
stoffen aus Mais- oder Weizenstdrke.

WAS TAUGEN SMOOTHIES?
Die gemixten Friichte in fliissiger
Form sollen aufler Kernen die ganze
Frucht enthalten. Fertigprodukte
tun das aber hdufig nicht. Oft sind
darin auch Safte und Konzentrate
enthalten, zum Teil auch Gemiise.
Und manche Smoothies aus L N
dem Regal sind sehr stuf3. R T, -
Wir machen Smoothies . In Sdften steckt dhnlich ~ *e
selbst (siehe Seite 30). ," viel Zucker wie in Limos. Der  °,
Smoothiesund auch " ist zwar fruchteigen, aber auch
Saft konnen gele- kalorienreich. Ein Glas Orangensaft
gentlich eine Por- hat kaum weniger Kalorien als eine

tion Obst ersetzen. . Cola. Mixen Sie zum Durstléschen am

Frisches Obst ist besten eine Schorle aus einem Drittel
aber besser, auch Saft und zwei Dritteln Wasser. Das
fir die Zahne. bietet mehr gesunde Inhaltsstoffe |
» als Fertigmixe, ganz sicher aber .-°
.‘. weniger Zucker, 16scht den ..‘

".. Durst also besser. e
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© 120 MIN, DAVON 15 AKTIV & 220KCAL, 6g E, 4g F, 39g KH

© 70 MIN, DAVON 15 AKTIV  85KCAL, 2g E, 1gF, 15g KH

MILCHBROTCHEN

Die saftig-weichen Brétchen sind
nur auf den ersten Blick ein wenig
umstdndlich zuzubereiten. Sie
brauchen zwar etwas Zeit, um
aufzugehen - es lohnt sich aber.

0 Mehl in eine Schiissel geben, in
der Mitte eine Mulde bilden. Die
Milch leicht erwdrmen, mit Hefe
und Honig mischen und in die Mul-
de gief3en. Mit einer Gabel die Mi-
schung mit etwas Mehl zu einem
diinnen Vorteig rithren, nach
30-40 Min. alles miteinander ver-
kneten. Das Ganze mit einem Hand-
tuch abdecken und 30 Min. bei Zim-
mertemperatur gehen lassen, der
Teig soll sich etwa verdoppeln.

DINKELKROSSER

Den kleinen Vollkornbrétchen mit
knackiger Kruste geben mitgebacke-
ne Keimlinge den saftig-nussigen
Biss. Selbst Morgenmuffel k6nnen
sie noch vor dem Friihstiick backen:
Einfach alle Zutaten verkneten,
etwas warten und ab in den Ofen.

@ Alle Zutaten in einer grofden
Schiissel zu einem recht festen Teig
verkneten. Mit einem Handtuch
zugedeckt bei Zimmertemperatur
30 Min. gehen lassen, das Teigvolu-
men soll sich etwa verdoppeln.

@ Die Butter schmelzen, gemein-
sam mit dem Salz unter den Teig
mischen. Alles mit bemehlten Héin-
den glattkneten, evtl. noch etwas
Mehl dazugeben, erneut mit einem
Handtuch abgedeckt etwa 30 Min.
gehen lassen. Den Backofen auf

250 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

(3 Teig kurz durchkneten, zu einer
Rolle formen, anschlief3end in 10
gleichgrofie Stiicke teilen. Diese
dann zu Kugeln formen und auf
einem Backblech mit Backpapier
verteilen. Mit einem Messer in jede
Kugel ein tiefes Kreuz ritzen.

10 bis 15 Min. goldbraun backen.
Auf einem Rost abkiihlen lassen.

@ Den Backofen auf 200°C (Ober-/
Unterhitze) vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier auslegen.
Arbeitsflaiche und Hinde leicht mit
Mehl bestduben, den Teig zu einer
diinnen Rolle formen und in etwa
3cm x 3c¢m dicke Kugeln schneiden.
Auf dem Backblech verteilen, leicht
iiber Kreuz einritzen und mit
Wasser oder Milch bestreichen.
Etwa 25 Min. im heif3en Ofen auf der
zweiten Schiene von unten backen.
Die Krosser schmecken mit stifiem
Aufstrich, aber auch herzhaft.

FUR 10 STUCK
500 g Weizenmehl, Type 550
240 ml Milch
1 Wiirfel Backhefe
(oder 2 Tiitchen Trockenhefe)
172 EL Honig
409 Butter
1TL Salz

FUR ETWA 25 STUCK

2509 Dinkelmehl

2509 Dinkel-Vollkornmehl

100g Keimlinge, z. B. Erbsen-
oder Mungosprossen
(oder gehackte Niisse)

1 Wiirfel Backhefe

200-250 ml Wasser

2EL Rapsol

12 TL Salz

1EL Zuckerriibensirup
(oder Honig)
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