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TAUSCHEN ERLAUBT

Die Mittagessen sind so zusammengestellt, dass man sie fast alle
gut mitnehmen kann. Sie liefern meist auch etwas mehr
Kohlenhydrate als die Abendessen. Trotzdem kdénnen Sie



naturlich die Mittagessen-Rezepte am Abend servieren und
umgekehrt — ganz so, wie es in lhren Familienalltag passt.









als Ernahrungsmedizinerin und Mutter liegt mir eine gesunde und
ausgewogene Ernah-rung aller Familienmitglieder am Herzen.
Denn Gesundheit ist unser hochstes Gut. Und mittlerweile wissen
wir — und kdnnen dies auch wissenschaftlich belegen —, wie
wichtig eine gute Ernahrungsweise in der Wachstumsphase
unserer Kinder ist und wie viele Vorteile sie auch fur uns selbst hat.

In der heutigen Zeit, in der viele Mutter und Vater berufstatig sind,
ist die Zeit oft knapp. Das lasst gute Vorsatze schnell scheitern.
Bequeme Alternativen wie Tiefkuhlpizzen und Fertiggerichte sind
stets verfugbar und verlockende Losungen, wenn mal wieder
schnell etwas auf den Tisch muss. Und Fast-Food-Restaurants gibt
es an jeder Ecke. Auf Dauer tut uns das jedoch nicht gut. Deshalb
mochte ich Sie dazu ermutigen, sich fur das Kochen ganz bewusst
Zeit zu nehmen. Es ist machbar und die allerbeste
Krankheitsprophylaxe! Denn Essen kann tatsachlich Krankheiten
vorbeugen, lindern und sogar heilen. Ich verspreche |hnen, die
Zeit, die Sie in gesunde Ernahrung investieren, zahlt sich garantiert
aus.

Keine Angst, Sie mUssen die Essgewohnheiten lhrer Familie nicht
komplett umkrempeln. Auch mit kleinen Schritten und einfachen
Veranderungen kdnnen Sie schon viel bewirken. Wenn sich eine
neue gesunde Gewohnheit — wie zum Beispiel mehr Rohkost als
Snack auf dem Tisch — etabliert hat, konnen Sie die nachsten
Schritte wagen. So werden alle Familienmitglieder von Tag zu Tag
fitter und gesunder. Dieses Buch hilft Ihnen mit vielen praktischen
Tipps und mehr als 60 alltagstauglichen Rezepten dabei, das im
Alltag umzusetzen.

Das Motto meiner Rezepte: Bunt ist Trumpf. Denn eine grolRe
Vielfalt an Lebensmitteln erfreut nicht nur das Auge; durch eine
bunte Mischung auf dem Teller erhalt man auch ein Potpourri aus



vielen gesundheitsforderlichen Aktivstoffen. Die stecken vor allem
in pflanzlichen Lebensmitteln wie Gemuse, Salat, Krautern, Obst
und Hulsenfruchten. Meine grune Familienkuche ist daher vor
allem, aber nicht ausschliellich, vegetarisch und vegan. Damit sich
jedes Familienmitglied wohlfuhlt und die individuellen Winsche
Berucksichtigung finden, gibt es viele Varianten und Ideen, wie sich
die Rezepte nach den eigenen Vorlieben anpassen lassen.

Neben dem, was auf den Teller kommt, sind auch der Genuss und
das Zusammensein wichtige Elemente, um ein gesundes
Essverhalten zu vermitteln. Denn was gibt es Schoneres, als wenn
sich die ganze Familie um den Esstisch versammelt und alle
gemeinsam ein mit Liebe gekochtes Essen genielen? Ich wunsche
Ihnen viel Freude dabei.
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DER RICHTIGE MIX

Wichtig dafur sind Vitamine und Mineralstoffe, sekundare
Pflanzenstoffe und die richtige Mischung an Hauptnahrstoffen.
Damit Sie mit Ihrer Familie von diesem Power-Mix profitieren
konnen, erfahren Sie hier die grundlegenden Basics: Fur die
Energieversorgung sind die drei Hauptnahrstoffe Eiweil3, Fett und
Kohlenhydrate zustandig. Sie werden auch Makronahrstoffe
genannt und sind der Treibstoff fur alle lebensnotwendigen
Vorgange in unserem Korper. Damit sie ihre Aufgaben optimal
erfullen kdnnen, kommt es vor allem auf die richtige Auswahl und
Zusammenset-zung dieser Nahrstoffe an.

Eiweil3, auch Protein genannt, liefert neben Energie in erster Linie
Baumaterial zum Aufbau und zur Reparatur unserer Korperzellen.
Aullerdem ist es wichtig, um Speicher-, Transport- und
Schutzproteine aufzubauen. Auch fur Enzyme und Hormone, die
lebensnotwendige Aufgaben im Stoffwechsel er-fullen, und
Antikorper, die wesentlich fur unser Immunsystem sind, wird es
bendtigt. Eiweilde sind aus unterschiedlich langen Ketten einzelner
Aminosauren aufgebaut. Davon gibt es 20 verschiedene — neun
von ihnen sind essenziell, also lebensnotwendig. Das Eiweil3, das
wir mit der Nahrung aufnehmen, wird in korpereigenes Eiweild



umgewandelt. Je ahnlicher das Eiweil3 der Lebensmittel unserem
Korpereiweild ist, desto besser kann es verwertet werden.
Tierisches Eiweil3, zum Beispiel aus Fleisch, Geflugel, Fisch, Eiern
oder Milchprodukten, hat hier einen Vorteil gegenuber
pflanzlichem Eiweil3, zum Beispiel aus Hulsenfruchten, Nussen
oder Vollkorn-getreide. Aber: Durch das geschickte Kombinieren
pflanzlicher Lebensmittel lasst sich die biologische Wertigkeit (das
Mal3 dafur, wie viel gegessenes Eiweild in kdrpereigenes
umgewandelt werden kann) von ,grunen” Proteinen erhdhen.
Die Halfte aller aufgenommenen Proteine bendtigen wir fur das
Muskelgewebe, ein Viertel fur das Bindegewebe und ein weiteres
Viertel fur die inneren Organe und das Blut. Eiweil} liefert 4 kcal
pro Gramm. Es hat einen besonders guten Sattigungseffekt und
halt den Blutzuckerspiegel niedrig.

Zu jeder Mahlzeit EiweilR einbauen.

Auch bei Zwischenmahlzeiten an EiweilR denken, um nicht in
einen HeilBhungerkreislauf zu gelangen.

Setzen Sie moglichst oft auf pflanzliche EiweiRquellen. Denn
Hulsenfruchte, Nusse und Vollkornprodukte punkten zusatzlich
mit Wertvollem wie Ballaststoffen, sekundaren Pflanzenstoffen
und guten Fetten.

Milch, Milchprodukte, Eier und Fisch sind ebenfalls gute
Eiweildquellen.

Fettreiche Seefische wie Lachs, Hering oder Makrele liefern
dazu noch wertvolle Omega-3-Fettsauren. Deshalb sollte man
sie bevorzugen.

Wer Fleisch isst, sollte es etwa einmal pro Woche genielRen.
Fleisch von Weidetieren liefert besonders hochwertiges Eiweil3.
Deshalb lohnt sich hier der finanzielle Mehraufwand.

Bei Fleischprodukten wie Wurst gilt: je sel-tener, desto besser.
Sie enthalten viele gesattigte Fette und schadliche Zusatzstoffe



wie Pokelsalze und Nitrat. Zu viel davon kann das Risiko fur
Herz-Kreislauf- und Krebserkrankungen erhohen.

Mit fast doppelt so vielen Kalorien wie Koh-lenhydrate und Eiweil}
— etwa 9 kcal pro Gramm — ist Fett ein effektiver Energielie-ferant.
Zudem unterstutzt es die Aufnahme von fettloslichen Vitaminen,
dient den Korperzellen als Baustoff, Warmeschutz und Polster und
speichert in Form von Korperfett Energie, die nicht direkt
gebraucht wird. Fette sind Geschmackstrager, binden Aromastoffe
und sorgen fur ein gutes Sattigungsgefuhl. Es gibt unterschiedliche
Arten von Nahrungsfett:

sind nicht essenziell, da sie vom Korper selbst
hergestellt werden kénnen. Sie sind bei Raumtemperatur fest und
stecken in tierischen Lebensmitteln wie Fleisch, Wurst oder Butter,
tropischen Olen wie Palmkernfett sowie in industriell verar-
beiteten Nahrungsmitteln. Nehmen wir zu viele gesattigte
Fettsauren zu uns, kann das zahlreiche Krankheiten
mitverursachen.

sind bei Raumtemperatur flussig
und ebenfalls nicht lebensnotwendig, da der Korper sie selbst
herstellen kann. Diese Fettsauren kommen vor allem in
Pflanzendlen wie Olivendl vor und kdnnen sich positiv auf unsere
Gesundheit auswirken: Sie halten den Fettstoffwechsel in Balance
und redu-zieren Mikroentzundungen.



Ungesattigte Fettsauren aus pflanzlichen Lebensmitteln wie
Nulssen, Samen oder Avocado tun gut.

sind bel Raumtemperatur
fliissig sowie hitze- und lichtempfindlich. Sie kommen in Olen,
Nussen, Samen, Kernen und Avocados vor, ebenso in fettreichen
Seefischen, Algen und teilweise auch in Fleisch und
Milchprodukten. Sie werden auch essenzielle Fettsauren genannt,
weil unser Korper sie nicht selbst herstellen kann. Vor allem
Omega-3- und Omega-6-Fettsauren sind fur unsere Gesundheit
von entscheidender Bedeutung. Idealerweise sollten wir sie im
Verhaltnis von etwa 1:2,5 zu uns nehmen. Erhoht sich im Verhaltnis
der Anteil der Omega-6-Fettsauren, zum Beispiel durch die
Verwendung von Sonnenblumen- oder Disteldl, kann das
Entzundungen fordern. Die wertvollen antientzundlichen Omega-
3-Fettsauren stammen aus pflanzlichen Quellen wie Leinsamen
und -6l, Walnussen und Chiasamen sowie marinen Quellen wie
Fisch, Fischol, Algen und Algendl. Sie sind aul3erst wichtig fur die
Hirnentwicklung bei Kindern und Jugendlichen in der Pubertat und
unterstutzen die Ausbildung der Feinmotorik. Sie kbnnen auch die
soziale Entwicklung positiv beeinflussen und haben eine lindernde
Wirkung bei Verhaltensauffalligkeiten wie ADS und ADHS.



entstehen vor allem bei der Herstellung von
industriell stark verarbeiteten Lebensmitteln wie Fertiggerichten,
Backwa-ren, Chips und Co., sie stecken aber auch in manchen
Margarinesorten. In Zutatenlisten sind sie als ,gehartete Fette” oder
JLteilweise gehartete Fette” zu erkennen. Diese Fette durfen Sie
getrost links liegen lassen. Sie konnen Ubrigens auch in der
eigenen Kuche entstehen, wenn die ungesattigten Fettsau-ren von
Pflanzenodlen etwa beim Braten oder Frittieren zu stark erhitzt
werden.

Setzen Sie vor allem auf pflanzliche Fette sowie mehrfach
ungesattigte Fette und schranken Sie dafur den Verzehr von
tierischen, gesattigten Fetten und Transfetten ein. Ein guter
Schritt in diese Richtung: Fertigprodukte, fertige Backwaren
und Snackprodukte wie Chips meiden und moglichst oft selbst
kochen. Dabei Oliven- und Rapsoél, Butterschmalz oder natives
Kokosol verwenden, fur die kalte Kuche zusatzlich Leindl und
Nussole.

Greifen Sie bei tierischen Produkten wie Butter, Kase, Milch und
Fleisch moglichst zu Bio-Ware oder Produkten von Tieren aus
Weidehaltung. Diese weisen ein gunstigeres Fettsauremuster
auf.

Bringen Sie ein- bis zweimal pro Woche fetten Seefisch wie
Lachs auf den Tisch.

Und regelmalRig Nusse, Kerne, Samen, Oliven oder auch mal
Avocado essen.

Eine Ernahrung mit weniger Kohlenhydraten ist im Trend. Fur alle,
die nicht abnehmen wollen, kommt es aber weniger auf die
absolute Menge, als vielmehr auf die Qualitat der Kohlenhydrate



an. Denn es gibt verschiedene Arten, die in ihrer Wirkung auf
unsere Gesundheit unterschiedlicher nicht sein kbnnten.
Kohlenhydrate unterteilen sich in Einfach-, Zweifach- und
Mehrfachzucker, pro Gramm liefern sie etwa 4 kcal an Energie.

wie Traubenzucker,
Haushaltszucker und Fruchtzucker mussen bei der Verdauung
nicht bzw. kaum gespalten werden und gelangen so rasch vom
Darm in den Blutkreislauf. Die Folge: Der Blutzuckerspiegel steigt
rasant an. Das bewirkt eine Ausschuttung des Hormons Insulin, das
wichtig fur den Transport des Zuckers in die Korperzellen ist.
Daraufhin sinkt der Blutzuckerspiegel genauso schnell wieder ab,
wie er angestiegen ist. Ein Alarmsignal fur unseren Korper:
LAchtung, Energie wird knapp!” Wir bekommen HeiRhunger und
verlangen nach schneller Energie, was uns zu noch mehr
Lebensmitteln mit schnellen Kohlenhydraten greifen lasst. Das ist
umso problematischer, je weniger wir uns bewegen. Es entsteht
ein Teufelskreis, der auf Dauer dick machen kann. Die Folgen
konnen standig erhohte Blutzuckerwerte sein, die zu Vorstufen
von Diabetes und schlieRlich zu Diabetes Typ 2 sowie
Leberschaden fuhren. Das fordert eine Gewichtszunahme vor
allem im Bauchbereich, was schadliche Entzundungen im ganzen
Korper begunstigt.

wie Ballaststoffe und Starke bestehen aus
langeren Kohlenhydratketten, die der Korper bei der Verdauung
erst aufspalten muss. Sie stecken vor allem in Vollkorngetreide und
-produkten, Hulsen-fruchten, Kartoffeln, Gemuse, Salat und Obst.
Sie werden auch langsame Kohlen-hydrate genannt, weil sie im
Gegensatz zu den schnellen kurzkettigen Kohlenhydraten ihre
Energie nur langsam freigeben. Deshalb sattigen sie besser, halten
den Blutzuckerspiegel stabil und verhindern starke
Insulinausschuttungen und HeilRhunger. Ballaststoffe sind —
obwohl ihr Name das zunachst vermuten lasst — alles andere als
Ballast. Vielmehr haben diese unverdau-lichen Stoffe viele positive
Effekte auf den Korper. Sie verleihen Speisen ein hohes Volumen,



liefern aber keine verwertbaren Kalorien. Das hilft dabei, ohne
Hungern in Form zu bleiben. Ballaststoffe bringen auRerdem die
Verdauung auf Trab und sind bestes Futter fur gute Darmbakterien.
Das fordert ein gesundes Mikrobiom, das auRerordentlich wichtig
fur unsere Gesundheit, unser Wohlbefinden und auch fur unsere
gute Laune ist. Ein besonderer Ballaststoff ist die resistente Starke.
Sie entsteht, wenn man starkehaltige Lebensmittel wie Nudeln,
Kartoffeln oder Reis nach dem Garen mindestens zwolf Stunden
abkuhlen lasst. Resistente Starke verbessert unser Mikrobiom und
senkt den Kalorienge-halt der Lebensmittel: ideal zum Abnehmen.
Selbst durch erneutes Erhitzen wird die re-sistente Starke nicht
zerstort. Deshalb der Tipp: Gerne ofter Nudeln und Kartoffeln
vorkochen, abkuhlen lassen und dann als Salat oder Auflauf
zubereiten.

Kartoffeln sind mit langsamen Kohlenhydraten und reichlich
Ballaststoffen echte Sattmacher.



Entscheiden Sie sich so oft wie moglich fur die Vollkornvariante
von Getreide-produkten, essen Sie mindestens drei Portionen
Gemuse am Tag, bringen Sie haufig Hulsenfruchte auf den
Tisch und genielRen Sie Kartoffeln, Nudelnh und Reis haufiger
abgekuhlt oder wieder aufgewarmt. So bleiben Sie lange satt,
halten den Blutzucker in Balance und sichern sich die positiven
Effekte der Ballaststoffe.

Raffinierten Zucker und andere SuRungs-mittel wie Honig,
Ahornsirup und Co., zuckerreiche Getranke, Sul3igkeiten, sulRes
Geback, Desserts sowie reine WeiBmehlprodukte sollten Sie
dagegen moglichst selten wahlen.



Eat the Rainbow

BUNT IST GESUND

Je farbenfroher es auf dem Teller zugeht, desto besser fur
die Gesundheit. Denn Gemuse in allen Farben des
Regenbogens liefert jede Menge wertvolle Nahrstoffe.

Egal, zu welcher Gemusesorte Sie greifen — hier kdnnen Sie nichts
falsch machen! Denn keine andere Lebensmittelgruppe ist so
vollgepackt mit Wertvollem wie Gemuse. Es versorgt uns mit einer
ganzen Batterie an Nahrstoffen wie Vitaminen, Mineralstoffen und
Spurenelementen. Dazu hat es kaum Kalorien, aber einen hohen
Ballaststoff- und Wassergehalt. Das bringt viel Volumen auf den
Teller und macht auf leichte Art satt. Die Ballaststoffe liefern dazu
den guten Darmbakterien jede Menge Futter und fordern so die
Darmtatigkeit. Besondere Superkrafte hat Gemuse aber vor allem
durch seine sekundaren Pflanzenstoffe. Dazu gehoren
Polyphenole, Carotinoide, Phytoostrogene oder Glucosinolate.
Man vermutet, dass in unserer Nahrung 5000 bis 10 000
verschiedene sekundare Pflanzenstoffe stecken — und
wahrscheinlich hat man viele noch gar nicht entdeckt. Den
Pflanzen dienen diese Stoffe zur Abwehr von Schadlingen oder
zum Anlocken von Insekten. Im menschlichen Organismus haben
sie viele gesundheitsfordernde Effekte, beispielsweise schutzen sie
unsere Korperzellen, indem sie freie Radikale mit ihrer anti-
oxidativen Wirkung unschadlich machen. Sie sind vermutlich dafur
verantwortlich, dass eine gemusereiche Ernahrung das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Krebs, Ubergewicht und Adipositas
mindern kann.

Aller guten Dinge sind drei

Um die gesundheitsfordernde Wirkung dieser Stoffe zu nutzen,
sollten Sie moglichst taglich mindestens drei Portionen Gemuse



essen. Eine Portion entspricht dabei einer Handvoll. Dabei gilt als
Faustregel: immer wieder fur Abwechslung sorgen und moglichst
bunt essen. Denn jede Gemusesorte enthalt ihre eigenen
gesunden Inhaltsstoffe. Auch bei der Zubereitung sollte man
variieren: Manche Stoffe wie Vitamin C sind in rohem Gemuse
besonders reichlich enthalten, werden beim Kochen aber stark
abgebaut. Hier lohnt sich das Knabbern von Rohkost. Bei anderen
Wirkstoffen, wie Lykopin aus Tomaten, verbessert das Garen sogar
die Aufnahme.

UND WAS IST MIT OBST?

Wie Gemuse sind auch Fruchte reich an Vitaminen, Mineral- und
sekundaren Pflanzenstoffen. Wer viel Obst isst, kann jedoch
Verdauungsprobleme wie Bauchweh und Durchfall bekommen.
Denn nicht jeder vertragt den im Obst enthaltenen Fruchtzucker
gut. Wer abnehmen mochte oder Probleme mit dem Blutzucker
hat, sollte bei maximal zwei Portionen Obst taglich — idealerweise
als Nachtisch zu einer Mahlzeit und nicht zwischendurch —
bleiben. Mein Tipp: Obst moglichst in seiner naturlichen Form
geniellen. Dann bremsen Ballast- und Faserstoffe den Anstieg des
Blutzuckerspiegels. Ein No-Go sind dagegen
Fruchtzuckerbomben wie Smoothies oder Fruchtsafte.

GRUN

Grunkohl, Spinat, Mangold oder auch Blattsalate sind besonders
reich an Nahr- und Vitalstoffen und arm an Kohlenhy-draten. Sie
sollten daher moglichst oft auf den Tisch kommen. Die Faustregel:
je dunkler die Blatter und je herber der Geschmack, desto hoher
der Vitalstoffanteil. Der grune Farbstoff Chlorophyll kann freie
Radikale abfangen und wirkt belebend. Besonders die herben
Sorten enthalten Bitterstoffe, die der Verdauung guttun, den
Stoffwechsel ankurbeln und so entgiftend wirken und als
naturliche Appetitbremse fungieren. Besonders wertvoll sind



Krauter und Wildkrauter: Giersch, Lowenzahn oder Brennnessel
punkten als Vitamin- und Nahrstoffoomben. Mein Tipp: Nutzen Sie
eine Wildkrauterfuhrung als Familienausflug — das macht Spal3 und
jeder lernt etwas dabeil

ROT

Gemuse wie Tomaten und rote Paprika liefern viel Vitamin C und
Carotinoide wie Lykopin. Allein schon die Farbe Rot auf dem Teller
lasst sofort gute Laune aufkommen. Aus psychologischen
Grunden sollten Sie zum Essen immer etwas Rotes mit servieren.

VIOLETT

Rotkohl, rote Zwiebeln, Rote Bete, Auberginen und andere
lilafarbene Gemusesorten sind besonders gute Lieferanten fur
Anthocyane. Diese sekundaren Pflan-zenstoffe wehren freie
Radikale ab, schutzen so unsere Zellen und halten uns jung. Sie
senken aulRerdem den Cholesterinspiegel und damit das Risiko fur
Herz-Kreislauf-Erkrankungen.

GELBORANGE

Mohren, Kurbis, SuRkartoffeln oder bunte Paprika sind absolut
spitze in Sachen Beta-Carotin. Daraus wird Vitamin A gebildet,
welches als Antioxidans unsere Sehkraft starkt und die Haut
strahlen lasst.

Zwiebeln, Knoblauch und Co. punkten mit Schwefelverbindungen,
die antibak-teriell und antientzundlich wirken. So beugen sie
viralen und bakteriellen In-fekten wie Erkaltungen oder Grippe vor.



LIEBER VEGGIE?

Immer oder immer haufiger vegetarisch zu essen, liegt im Trend.
Allerdings stellen sich viele Eltern die Frage: Wie sieht es dann mit
der Nahrstoffversorgung aus? Gut, lautet die Antwort, denn viele
Studien zeigen, dass Vegetarier meist sogar besser essen als der
durchschnittliche Fleischkonsument: Sie nehmen weniger
ungesunde Fette, aber mehr wertvolle Ballast- und Bioaktivstoffe
zu sich. Allerdings reicht es nicht, Fleisch und Fisch einfach nur
wegzulassen und sich keine Gedanken zu machen, wie man an die
fehlenden Nahrstoffe kommt. Sonst wird man schnell zum
,Pudding-Vegetarier®. So werden leicht spottisch diejenigen
genannt, die sich fleischlos, aber nicht besonders gesund
ernahren. Im Prinzip unterscheiden sich die
Ernahrungsempfehlungen fur Vegetarier nicht wesentlich von
denen fur Allesesser. Denn mehr Vollkorngetreide, Gemuse,
Hulsenfrichte und pflanzliches Fett tun allen gut. Da tierische
Eiweillquellen ganz oder teilweise wegfallen, kommt es bei einer
vorwiegend pflanzlichen Ernahrung aber umso mehr auf eine
ausgewogene Zusammenstellung der Mahlzeiten an.

Setzen Sie auf Vollkorngetreide und Hulsenfrichte, die mit
reichlich pflanzlichem Eiweil3, dem Mineralstoff Zink, B-



Vitaminen und Ballaststoffen punkten. Hulsenfruchte wie
Linsen, Bohnen, Kichererbsen oder Erbsen, aber auch
Produkte daraus wie beispielsweise Tofu liefern viel
pflanzliches Eiweil3.

Eiweil aus pflanzlichen Nahrungsmitteln ist fur unseren
Korper schlechter verwertbar als tierisches EiweilR. Wird es
jedoch geschickt kombiniert, erhdht sich die biologische
Wertigkeit des Pflanzeneiweil3es und ist es genauso wertvoll
wie das beruhmte ,kleine Steak”. Echte Power-Kombis sind
Kartoffeln mit Ei oder Kartoffeln mit Milchprodukten (z.

B. Kartoffelbrei), Getreide mit Milchprodukten (z. B. MUsli oder
Porridge) oder die vegane Kombination aus Getreide mit
Hulsenfrichten (z. B. Gemusepfanne mit Quinoa) und/oder
Nussen.

Nisse, Saaten, Kerne und pflanzliche Ole liefern gesunde
Fettsauren. Besonders empfehlenswert sind natives Olivendl
(extra nativ) und Leinol.

Damit Mineralstoffe nicht zu kurz kommen, empfiehlt es sich,
Jodsalz zu verwenden und regelmalig Milchprodukte auf den
Tisch zu bringen, um die Kalziumversorgung zu sichern. Dieser
Mineralstoff ist fur Kinder im Wachstum von besonderer
Bedeutung. Kalzium steckt auch in gri-nen Gemusesorten wie
Brokkoli sowie in Krautern und Saaten. Wer vollstandig auf
Milchprodukte verzichtet, sollte auRerdem auf kalziumreiches
Mineralwasser (mehr als 150 mg/l Kalzium) setzen.

Fur die Eisenversorgung sind Produkte aus Vollkorngetreide,
grunes Blattgemuse (auch Spinat!), Rote Bete oder Sesam eine
gute Quelle. Ein Trick, damit der Darm pflanzliches Eisen
besser verwerten kann: Kombinieren Sie es mit Vitamin-C-
reichen Lebensmitteln, indem Sie beispielsweise ein paar
Beeren zum Vollkornmusli geben oder Paprikagemuse zum
Getreidebratling servieren. Auch Obst als einfacher Vitamin-C-



haltiger Nachtisch ist eine gute Moglichkeit, um die
Eisenaufnahme zu verbessern.

Zink ist wichtig fur das Wachstum und das Immunsystem.
Durch den regelmaRigen Verzehr von Nussen, Kernen,
Hulsenfrichten und Eiern sind auch Vegetarier (und Veganer)
bestens mit dem Mineralstoff versorgt.

Sojaprodukte sind eine wichtige pflanzliche EiweiRquelle. Auf
Dauer mehrmals taglich Sojaprodukte zu essen, ist fur Kinder
jedoch nicht empfehlenswert. Sojaprodukte enthalten
naturliche Pflanzenhormone, die den Hormonhaushalt von
Kindern durcheinanderbringen kénnen. Ein- oder zweimal
Tofu in der Woche, ab und zu ein Sojapudding oder ein
ungesuflter Sojadrink sind dagegen kein Problem. Wenn lhr
Kind auf Milch und Milchprodukte verzichten will oder muss,
verwenden Sie besser andere pflanzliche Kuhmilchalternativen
auf Mandel-, Reis-, Kokos-, Hafer-, Erbsen- oder Lupinenbasis.

Vegetarische und vegane Fertigprodukte wie Veggie-Schnitzel
oder -Wurstchen sind in immer groRerer Vielfalt erhaltlich.
Nicht alle sind empfehlenswert, denn oft enthalten sie viel
Unerwunschtes wie Salz, Zucker, Zusatzstoffe, Aromen,
gesattigte oder gehartete Fette. Hier lohnt es sich, die
Etiketten zu studieren und auf moglichst kurze Zutatenlisten
Zu achten.



Im Mix mit Vitamin-C-reichem Obst kann das Eisen aus Getreide
besser aufgenommen werden.

VEGGIE FUR KIDS — (K)EIN PROBLEM?

Wenn die Ernahrung ausgewogen zusammengestellt ist, tut auch
Kindern Veggie-Kost gut. Vor allem in Phasen mit grofRen
Veranderungen, also im Kleinkindalter und spater in der Pubertat,
ist ein guter Mix auf dem Teller wichtig. Weil der Korper in diesen
Zeiten schnell wachst, ist er auf eine gute Nahrstoffversorgung fur
eine optimale korperliche und geistige Entwicklung besonders
dringend angewiesen. Bei Vollzeit-Veggie-Kids ist es sinnvoll, den
Eisen- und Vitamin-B12-Status regelmafig checken zu lassen.
Wichtig: Damit eine rein vegane Ernahrung Kinder gut versorgt,
ist fundiertes Erndhrungswissen erforderlich. Hierzu sollten Sie
sich moglichst von einer qualifizierten Ernahrungsfachkraft
beraten lassen.



GEMUSEFANS

Brokkoli, Spinat und Co. stehen bei vielen Kindern nicht weit oben
auf der Beliebtheitsskala. Ein Grund dafur ist der oft etwas herbe
Geschmack der Gemuse, den Kinder mit ihrem noch feinen
Geschmackssinn starker wahrnehmen als Erwachsene. Da Gemuse
aber zu den gesundesten Lebensmitteln gehort und mit einer
Batterie an Vitaminen, Mineral-, Ballast- und Bioaktivstoffen
wichtig ist fUr eine gesunde Entwicklung und ein gutes
Immunsystem, lohnt es sich, es Kindern schmackhaft zu machen.

Geben Sie nicht zu schnell auf: Studien zeigen, dass Kinder ein
Lebensmittel oft bis zu 15-mal probieren mussen, bis es ihnen
schmeckt. Wissenschaftlich spricht man vom ,Mere-Exposure-
Effekt”. Denn Kinder sind konservativ und misstrauisch gegen-uber
allem, was sie nicht kennen. Gegen diesen Urinstinkt, der unsere
Vorfahren vor giftigen Pflanzen schutzen sollte, hilft nur Probieren,
um den Geschmackssinn weiterzuentwickeln. Manchmal dauert es
Jahre,bis diese Strategie aufgeht. Aber es lohnt sich, am Ball zu
bleiben! Fangen Sie schon moglichst fruh an. Im Alter bis zu drei
Jahren sind Kinder oft noch aufgeschlossener als im Kindergarten-
und Schulalter, wenn Freunde etwas ,bah” finden. Gut zu wissen:



Schon im Mutterleib wird der Geschmack des Kindes gepragt.
Etwa ab dem sechsten Schwangerschaftsmonat entwickeln Babys
bereits ihren Geschmackssinn. Die verschiedenen Aromen dessen,
was die Mutter isst, kommen Uber das Fruchtwasser beim
Ungeborenen an und beeinflussen seinen Geschmack. Beim Stillen
geht die Geschmackspragung weiter: Alles, was die Mutter zu sich
nimmt, findet sich in der Muttermilch wieder. Deshalb hat die
Ernahrungsweise in Schwangerschaft und Stillzeit einen grofRen
Einfluss auf das Essverhalten des heranwachsenden Kindes.

Je abwechslungsreicher sich die Mutter ernahrt, desto
wahrscheinlicher ist es, dass das Kind genauso aufgeschlossen
beim Essen ist. Auch in der Beikostzeit, wenn Babys mit fester
Nahrung beginnen, sollte man moglichst viele verschiedene
Gemusesorten anbieten und so den Geschmackshorizont
erweitern,

Machen Sie den Probierloffel zur Regel. Das heilRt: Was auf den
Tisch kommt, wird probiert. Wer es nicht mag, muss es nicht
essen, beim nachsten Mal aber wieder probieren. So gewdhnen
sich Kinder an neue oder ungeliebte Lebensmittel. Ihr Geschmack
andert sich im Laufe der Zeit. Wer nach dem ersten ,Mag ich
nicht!” aufgibt, nimmt seinem Kind die Chance, Neues zu
entdecken.

Ein nicht zu unterschatzender Aspekt ist |hr eigenes Essverhalten.
Kinder orientieren sich an ihren Eltern und registrieren ganz genau,
wenn diese zwar Gemuse anpreisen, selbst aber nicht zulangen.
Auch fatal: Wenn ein Elternteil oder altere Geschwister abwertend
uber bestimmte Lebensmittel sprechen und etwa Salat als
,Hasenfutter” bezeichnen. Das macht die Kids misstrauisch und



voreingenommen. Also besser das, was Sie Ihrem Kind an
Ratschlagen mitgeben, auch vorleben und auf negative
Kommentare verzichten.

Sorgen Sie fur Abwechslung — nicht nur bei den Gemusesorten,
sondern auch bei der Zubereitung. Viele Kinder mdgen Gemuse
roh zum Knabbern lieber als gekocht. Auch leicht knuspriges
Ofengemuse kommt oft besser an als gekochtes oder gedunstetes
Gemuse. Fragen Sie nach, wenn Ihr Kind ein Gemuse ablehnt:

" Warum magst du es nicht?” Oft ist namlich gar nicht der
Geschmack, sondern die Konsistenz der Haken. Erfahrungsgemal}
sind suldliche Sorten wie Kurbis, Pastinaken, SuRRkartoffeln, Erbsen,
Cocktailtomaten oder Mais bei Kindern beliebter als herbe Sorten
wie Kohl oder Spinat.

Lassen Sie Ihr Kind mithelfen, Mohren zu raspeln, Tomaten zu
vierteln oder Paprikastreifen zu schneiden. Was man selbst
gemacht hat, isst man eher. Oder lassen Sie lhr Kind beim
Einkaufen entscheiden, welches Gemuse im Einkaufswagen landet.
Vielleicht eins in seiner Lieblingsfarbe?

Schwierige Esser kdnnen Sie eventuell mit einer kleinen Pramie
zum Probieren von Gemuse animieren. Wer sich traut, etwas
Neues zu probieren, bekommt einen Sticker — und bei zehn
Stickern dann ein kleines Geschenk, zum Beispiel ein Comicheft,
das Vorlesen einer Gutenachtgeschichte oder eine Radtour am
Wochenende. Was Sie besser nicht machen sollten: Mit sufden



Belohnungen locken a la ,Nachtisch gibt's nur, wenn du den
Brokkoli aufisst”. Dann ist fur Ihr Kind SuRes die tolle Belohnung
und Gemuse das notwendige Ubel.

Beim Kochen zu helfen macht den meisten Kindern Spa3 und
fordert ihre Neugier auf gesundes Essen.

Hekuspokus ...

... und weg ist das Gemuse. Verstecken ist eine gute Moglichkeit,
mehr Gemuse in die Ernahrung einzubauen, auch von ma-keligen
Essern. Kartoffelpuree, Pastasaucen, Gemusepuffer, Gratins,
Pfannkuchen, Brotaufstriche, herzhafte Muffins und mehr sind
prima Gemuseverstecke. Fur Aufstriche, Saucen und Co. wird das
Gemuse puriert, so ist es perfekt getarnt. In Puffer, Gratins,
Pfannkuchenteig, Muffins oder Frikadellen kann man Gemuse klein
gehackt oder geraspelt dazugeben. Setzen Sie aber nicht nur auf
Verstecken, denn der Geschmack verandert sich — und |hr Kind
weild dann gar nicht, dass es Gemuse eigentlich mag ...



GRUNE FAMILIENKUCHE

Der Klassiker schmeckt Jung und Alt und trumpft mit mehr als
50 vitalisierenden Nahrstoffen auf. Er liefert unter anderem
Vitamin C, Beta-Carotin, Folsaure und an-dere B-Vitamine,
Vitamin E, Niacin sowie reichlich Mineralstoffe wie Kalium und
Eisen. Besonders wertvoll sind Apfel wegen ihrer Ballast- und
sekundaren Pflanzenstoffe, die Herz-Kreislauf-Erkrankungen,
EntzGndungen im Korper und Krebs vorbeugen konnen. Bei
Verdauungsstorungen hilft ein geriebe-ner Apfel. Wichtig: die
Schale dranlassen, denn direkt unter der Schale stecken bis zu
siebenmal mehr Nahrstoffe als im Fruchtfleisch. Allergiker kdbnnen
Apfel oft gut vertragen, wenn sie zu alten Sorten greifen, die man
in Bio-Laden oder auf Markten findet.

Egal, ob frisch oder tiefgekuhlt — sie sind echte Nahrstoffoomben
und dabei im Gegensatz zu anderen Obstsorten arm an
Fruchtzucker. Beeren wie Him-, Erd- oder Johannisbeeren
versorgen uns mit viel Vi-tamin C, pflanzlichem Eisen und
Flavonoiden. Das sind sekundare Pflanzenstoffe, die Entzundungen
iIm Korper entgegenwirken und unsere BlutgefalRe schutzen. Am



