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Liebe Leserinnen
und Leser,

das Corona-Virus COVID-19 hat unser Leben
gewaltig durcheinandergewirbelt.

Viele von uns sind im Moment mit Kindern zu
Hause, weil Schulen und Kitas geschlossen
sind. Eltern wollen ihren Kindern gerecht wer-
den, wahrend sie gleichzeitig im Homeoffice
arbeiten - und nebenbei noch gute, verninf-
tige Mahlzeiten zubereiten mochten.

Dabei kann es gerade im Moment sehr wichtig
sein, an gemeinsamen Mahlzeiten festzu-
halten, gemeinsam zu planen, zu kochen, an
einem Tisch zu sitzen: Man tauscht sich aus,
lacht miteinander und genieBt die Familienzeit. Die gemeinsame Zube-
reitung férdert zudem ein Wissen und einen Erfahrungsschatz, von

dem wir ein Leben lang profitieren: Etwa, wie man etwas Gesundes und
Schmackhaftes ohne groBen Aufwand ,zaubern” kann oder wie wichtig
Lebensmittel fur uns sind.

Wir wollen Sie dabei unterstitzen: mit einfachen Rezepten, kreativen
Tipps und praktischen Ideen zur Einkaufsplanung.

Viel Freude beim Ausprobieren!
Bleiben Sie gesund!

Julia Kléckner
Bundesministerin fiir Erndhrung und Landwirtschaft
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~Wir kochen fur unsere Kinder
moglichst frisch und vielseitig.

Mit Nazan Eckes in der Familienkuche

Liebe Frau Eckes, Beruf und Familie unter einen Hut zu Essen Ihre Kinder gerne Gemiise und Obst?
bekommen, ist fiir viele Eltern nicht leicht. Wie schaffen Sie mogen naturlich nicht alles, aber sie lieben zum Beispiel
Sie es, dass eine ausgewogene Ernéhrung im hektischen  Karotten, Gurken, Trauben und Apfel. Zwischendurch versu-

Alltag nicht zu kurz kommt? che ich, ihnen auch anderes GemUse und Obst schmack-
Das ist in der Tat nicht einfach. Aber mein Mann und ich haft zu machen. Aber wenn sie es nicht mégen, zwingen wir
haben den Anspruch, moéglichst frisch und vielseitig fur sie auch nicht. Allerdings gibt es eine Regel: Immer wenigs-

unsere Kinder zu kochen. Damit das klappt, wechseln wir tens mal probieren.
uns ab. Wer gerade mehr Zeit hat, erledigt das. Mein Mann

ist definitiv der bessere Koch, aber inzwischen stelle ich Viele Kinder bewegen sich heutzutage zu wenig. Was ma-
mich in der Kiche auch ganz gut an. Fur besonders stres-  chen Sie, damit Ihre S6hne regelmdBig aktiv sind?
sige Tage kochen wir immer zwei bis drei Gerichte Eltern sollten Vorbilder sein. Wenn ich nur vor dem Fern-
vor. Wenn meine Eltern uns besuchen, haben sie mehre- seher hocke, lernen meine Kinder auch nicht, wie wichtig
re Topfe mit tdrkischen Gerichten dabei - das ist das Aller-  Bewegung ist. Mein Mann und ich sind sehr sportlich. Das
beste. sehen unsere Kinder und wollen mitmachen. Mit zwei Jah-
ren haben beide mit Kinderturnen begonnen. Jetzt spielen
Was ist Ihr Familien-Lieblingsgericht, das schnell zube- sie FuBball. AuBerdem gehen wir bei Wind und Wetter raus
reitet ist? und bewegen uns. Wir mussen die beiden selten zwingen.

Wir lieben alle vier ein knuspriges Brathuhn mit Salat. Das Sie sind gerne drauBen.
essen wir sicher einmal die Woche. Dabei achten wir vor
allem beim Fleisch auf Bio-Qualitat.

Nazan Eckes ist Fernsehmoderatorin und mit dem
Kunstler Julian Khol verheiratet. Beide sind Eltern von
Lounis (5 Jahre) und Ilyas (3 Jahre) und haben eine
groBe Leidenschaft fur Ernahrung und Fitness.

Helfen Ihre Kinder bei der Zubereitung der Mahlzeiten
schon mit?

In erster Linie schauen sie zu, da beide noch sehr klein
sind. Aber auch dadurch lernen sie den Umgang mit
Lebensmitteln. Wir méchten ihnen vermitteln, woher das
Essen kommt, was gut fur sie ist und was nicht. Beim
Backen durfen sie allerdings richtig mit anpacken.

Gibt es in Ihrer Familie Essensrituale?

FUr uns ist wichtig, dass wir immer gemeinsam
frhstlcken und - wenn es zeitlich passt - auch
gemeinsam zu Abend essen. Ich liebe vor allem
die gemutlichen Frihstiicke am Sonntag, dann
darfich immer in Ruhe meinen Kaffee trinken.
Meinen Séhnen fallt es noch schwer, wahrend
der Mahlzeiten ruhig zu sitzen. Daran arbeiten wir,
aber das kommt schon noch, wenn sie alter sind.

Haben Sie Tricks, wie lhre Kinder nicht zu viel
naschen?

Es gibt nur nach den Hauptmahlzeiten Nachtisch
und dazwischen nichts StBes. Standiges Naschen
ist tabu. An Feiertagen, Kindergeburtstagen und
im Urlaub etc. gibt es jedoch Ausnahmen.
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Gemeinsam is(s)it man gesunder

Gemeinsame Mahlzeiten sind fur Familien wichtig, das haben auch Wissenschaftler

bestatigt. Kinder, die haufiger mit ihrer Familie essen, ernahren sich gestinder und
sind seltener Ubergewichtig. Dabei kommt es nicht nur darauf an, dass Familien
zusammen essen, sondern auch, wie sie gemeinsam essen.

Die sechs Zutaten einer gesunden Familienmahlzeit:

1. Gute Atmosphéare am Esstisch

Essen ist mehr als Nahrungsaufnahme. Es ist eine gute
Gelegenheit, alle Familienmitglieder um einen Tisch zu
versammeln, gemeinsam Zeit zu verbringen und zu er-
fahren, was die anderen beschaftigt. Eine fréhliche Stim-
mung macht Appetit und ist wichtig fur das positive Er-
leben von Lebensmitteln.

Tipp: Richten Sie die Speisen appetitlich an, das fordert
die Lust am Essen und den Genuss. Lassen Sie |hr Kind
beim Tischdecken helfen, so lernt es schon fruh, eine
gemutliche Atmosphare zu schatzen. Gemeinsame
Regeln - wie auf Seite 5 - sorgen fUr entspannte
Stimmung am Tisch.

2. Bunte Lebensmittelauswahl auf dem Teller

Eine abwechslungsreiche Auswahl an Lebensmitteln hilft
dabei, fit und gesund zu bleiben.

Tipp: Verwenden Sie bei der Zubereitung Ihrer Mahlzei-
ten moglichst unterschiedliche Lebensmittel. Die Ernah-
rungspyramide auf der rechten Seite zeigt, wie viele
Portionen Gemuse, Obst, Brot, Milchprodukte und Co.
man am Tag essen sollte.

3. Ein gutes Ess-Vorbild

Kinder machen uns automatisch viel nach. Daher profi-
tieren sie von unseren guten Gewohnheiten - und un-
sere eigene Gesundheit nattrlich auch.

Tipp: Uberdenken Sie Ihr eigenes Essverhalten. Leben
Sie das vor, was Sie von Ihrem Kind erwarten? Zeigen
Sie lhrem Kind, dass Sie sich auf die gemeinsame Mahl-
zeit freuen und Ihnen das Essen schmeckt.
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4. Kinder in die Kiiche

Kinder haben meist Interesse und Spal3 daran, bei der
Auswahl des Essens und beim Kochen mitzuhelfen.
AuBerdem ist die Chance dann groBer, dass ihnen das
Essen auch schmeckt. Langfristig unterstttzt das Mithel-
fen einen gesunden Ernahrungsstil, dbt die Fingerfertig-
keit und fordert die Selbstandigkeit.

Tipp: Passen Sie die Tatigkeiten an das Alter des Kindes
an. Bereits Kleinkinder kdnnen Krauter von den Stielen
zupfen oder Salat waschen. Ab vier Jahren kdnnen Kin-
der bereits in Schusseln ruhren, Lebensmittel schalen und
klein schneiden - naturlich nur unter Anleitung und Auf-
sicht von Erwachsenen. Ab etwa acht Jahren kdnnen sie
erste eigene Gerichte zubereiten.

5. Zeit zum GenieBen

Wer sich beim Essen Zeit lasst, isst bewusster und bekommt
zwischen den Mahlzeiten nicht so schnell Hunger.

Tipp: Gonnen Sie sich eine gemeinsame Pause fur lhre
Mahlzeit. Versuchen Sie, zumindest einmal am Tag
gemeinsam zu essen. Es spielt dabei keine Rolle, ob das
Fruhstuck, Mittag- oder Abendessen gemeinsam einge-
nommen wird. AuBerdem macht es laut Wissenschaft-
lern keinen Unterschied, ob nur ein Elternteil oder die
ganze Familie mit am Tisch sitzt.

6. Keine Ablenkung

Der Fernseher bleibt aus, so bleibt die Konzentration
beim Essen und Gesprache kdnnen sich besser entfalten.
AuBerdem spUrt man besser, wann man satt ist.

Tipp: Verbannen Sie auch andere Nebenbeschaftigungen
wie Bucher, Handys, Spielzeug und Co. vom Esstisch.



Der Gemeinsame-Mahlzeiten-Check

Unsere Regeln fur entspannte Mahlzeiten,
bei denen alle mitmachen:

() Vor dem Essen wascht sich jeder die Hande.
@ Wir helfen alle mit.

@ Wir beginnen die Mahlzeiten, wenn alle
gemeinsam am Tisch sitzen.

@ Zu jeder Mahlzeit gehért ein Getrank,
am besten Wasser oder ungesuBter
Krauter- oder Frichtetee.

@ Handy, Fernseher, Zeitung und Spielsachen
gibt es beim Essen nicht.

@ Keiner schmatzt, schlurft, rllpst, spricht mit
vollem Mund oder kippelt mit dem Stuhl.

@ Jeder bleibt so lange sitzen, bis alle satt sind.

Die Ernahrungspyramide - Basis fur den taglichen Genuss:

. Rot steht fur sparsam: GenieBen Sie bewusst!

Gelb bedeutet: maBig, aber regelmasig!

‘ Grun hat Vorfahrt, hiervon reichlich nehmen!

Ist erlaubt, aber kein

1 Portion StiBigkeiten und Knabbereien
Muss.

=1 Handvoll

1 Portion Fette und Ole
=1,5 bis 2 Essloffel

@ 1 Portion Wurst = 1 bis 3 Scheiben
v oder 1 Portion Fleisch oder Fisch

#\ =sogroB wie der Handteller
oder 1 bis 2 Eier

1 Portion Milch und Milchprodukte
=1 Glas Milch, 1 Becher Joghurt, ——

1 Scheibe Kase L
Y

1 Portion Brot = 1 bis 2 Scheiben // i
in der GroBe einer Hand mit /
ausgestreckten Fingern

) ﬁg
IEIIEIIEIEI

© BLE
Jeder Pyramidenbaustein steht fiir eine Portion einer Lebensmittelgruppe.

c

&
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C
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1 Portion Getreide,
Kartoffeln, Reis oder
Nudeln = 2 Handvoll

1 Portion Gemuse und
Obst = 1 bis 2 Handvoll

1 Portion Getranke
=1volles Glas
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Was koche ich heute?
Tipps fur den Essens-
und Einkaufsplan

Wer wenig Zeit hat, sollte gut planen. Zugegeben, das klingt

zunachst aufwendig, doch Sie werden schnell merken, dass gute
Organisation beim Einkaufen und Kochen Zeit, Geld und Nerven spart.
Ein weiterer Pluspunkt: Es landen weniger Lebensmittel in der Tonne.

Speiseplan erstellen

Schreiben Sie einmal wochentlich vor dem Einkauf handschriftlich oder per Handy oder PC einen Speiseplan und
hangen Sie diesen fur alle sichtbar auf. Nach ein paar Wochen wird dies zur Gewohnheit und eine schéne Selbstver-
standlichkeit, zu der alle ihre Ideen beitragen kénnen.

Inventur der Vorrate: Was haben Sie noch im Kuhlschrank und im Vorratsschrank? Was muss bald verbraucht wer-
den? Welche leckere Mahlzeit sich daraus zubereiten lasst, zeigt Ihnen die Beste Reste-App (Link auf der Rickseite
dieser Ausgabe).

Gemeinsam planen: Jedes Familienmitglied auBert seine Winsche. Sammeln Sie die Lieblingsgerichte in einem
Ordner, aus dem Sie dann immer wieder wahlen kdnnen. Wer mitbestimmen kann, akzeptiert die Mahlzeiten eher,
und es gibt kein Gemecker.

Wochen-Grundgeriist: Lassen Sie jeden Wochentag ein anderes Lebensmittel die Hauptrolle spielen. So kann es
zum Beispiel einen festen Reis-, Nudel-, Kartoffel-, Fisch-, Veggie-, Fleisch-, Suppen- oder Brotzeit-Tag geben. Dazu
sollte es immer ein Gemuse oder einen Salat der Saison geben - dann wird es nicht langweilig.

Neue Rezeptideen: Lassen Sie sich durch KochbUcher, Zeitschriften oder Rezeptseiten im Internet inspirieren.
Clever kombinieren: Nehmen Sie die eine Halfte des Kohlkopfs fur einen Salat und schmoren Sie den Rest zwei Tage
spater in der Pfanne. Kartoffeln gibt es einen Tag als Salzkartoffeln und die Reste am nachsten Tag als Bratkartoffeln.

Der Flexi-Tag: Lassen Sie im Plan flr ein oder zwei Tage Freiraum fUr kreative Resteverwertung oder spontane
Plananderungen.

-
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Einkaufsliste schreiben

Dank einer Einkaufsliste vergessen Sie nichts und kaufen auch nicht zu viel
ein. Schreiben Sie die Liste anhand lhres Wochenplans. Und notieren Sie
immer sofort, wenn etwas fehlt oder zur Neige geht.

Gute Struktur: Gliedern Sie Ihre Einkaufsliste nach den Geschaften, die Sie
besuchen, und/oder nach der Anordnung der Produkte in den Laden.

Praktische Vorlage: Erstellen Sie am PC eine Standard-Einkaufsliste mit
Produkten, die Sie fast immer bendtigen.

Immer dabei: Verwenden Sie eine Einkaufslisten-App auf dem Handy.
Das bietet sich vor allem an, wenn mehrere Personen im Haushalt
einkaufen und so gleichzeitig auf die Liste zugreifen kdnnen.

Einkaufen gehen
Fester Einkaufstag: Die meisten Zutaten halten sich - richtig aufbewahrt - problemlos eine Woche. Uberlegen Sie,
wann sich der Wocheneinkauf am besten in lhren Alltag integrieren lasst. Probieren Sie, Stof3zeiten zu umgehen.

Weg zum Einkauf: Verbinden Sie den Einkauf mit einem Spaziergang oder einer Fahrradtour, das schont die Umwelt
und ist prima fur lhre Gesundheit.

Einkaufsorte: Besuchen Sie auch andere Einkaufsorte als den Supermarkt. Gibt es einen Wochenmarkt in der Nahe?
Dort kénnen Sie viele frische Lebensmittel aus der Region kaufen. Wohnen Sie in der Nahe von einem Bauernhof mit
Hofladen? Dort sind die Lebensmittel besonders frisch, und der Besuch ist flr Kinder ein Erlebnis. Haben Sie einen
GemUseladen, eine Backerei oder eine Metzgerei um die Ecke?

Weniger Verpackungsmiull: Nehmen Sie Mehrwegbeutel und -netze mit
zum Einkauf. So helfen Sie, Plastikmull zu vermeiden. Immer mehr Super-
markte sind bereit, mitgebrachte Mehrwegdosen an der Frischetheke mit
Wurst, Fleisch und Kase zu befullen. Fragen Sie einfach mal nach!

Satt zum Einkauf: Gehen Sie niemals hungrig einkaufen. Bieten Sie lhrem
Kind am besten vorher noch einen Snack an oder gehen Sie nach dem Fruh-
stick oder Mittagessen einkaufen.

Glnstige Preise: In jedem Supermarkt gibt es Lebensmittel in verschiedenen
Preisklassen. Die teuren Produkte liegen auf Augenhdhe. Die glnstigeren
Produkte liegen weiter unten im Regal. Bluicken lohnt sich oft.

Kleine Helfer: Beziehen Sie |hr Kind in den Einkauf mit ein und geben Sie ihm
Aufgaben. Kleine Suchauftrage, eine eigene kurze Liste zum Abarbeiten oder
das Abwiegen von Obst und GemUse - vom Wissen Uber Lebensmittel bis
zum Umgang mit Mengen und Geld gibt es dabei viel zu lernen.

Vorrate auf Vordermann

Guter Uberblick: Machen Sie etwa einmal monatlich eine Bestands-
aufnahme aller Lebensmittel. So finden Sie beim Planen und Kochen
schneller, was Sie suchen, und das spart Zeit. Des Weiteren werfen Sie
weniger abgelaufene Lebensmittel weg und schonen die Umwelt und
Ihren Geldbeutel.

Alles an seinem Platz: Uberlegen Sie sich eine sinnvolle Ordnung, die
zu lhrer Familie und zu Ihrer Kiiche passt. Zum Beispiel neu gekaufte
Lebensmittel immer nach hinten stellen, Lebensmittel aus der gleichen
Kategorie (zum Beispiel Backen, Snacks) zusammen lagern oder eine
Inhaltsliste am Gefrierschrank anbringen.
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Knusperspal mit frischem Dip

Selbstgekochtes schmeckt doppelt gut! Bereiten Sie unsere Rezepte
zusammen mit lhrem Kind zu. Lesen Sie gemeinsam die Anleitung
durch und Uberlegen Sie, wer was machen kann. Kleinere Kinder
konnen das Gemuse waschen und den Dip verruhren. GroBere Kinder
konnen auch schon Gemuse schneiden und wurzen.

Zutaten fiir 4 Portionen: Zubereitung (etwa 15 Minuten + 35 Minuten Backzeit):
- 700 g Kartoffeln 1. Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. Ein Backblech mit

- 500 g Méhren Backpapier auslegen.

- 2-3 EL Rapsdl 2. Kartoffeln und Méhren waschen und in mundgerechte Stucke

> Jodsalz mit Fluorid, Pfeffer schneiden. In einer Schussel mit Ol und %2 TL Salz mischen. Mit den

Schnittflachen auf das Backblech legen. In die mittlere Schiene des
heiBen Backofens schieben und etwa 35 Min. backen.

- edelsiiBes Paprikapulver
- 300 g Hahnchenbrust

> 40 g Sesam 3. In der Zwischenzeit die Hahnchenbrust auf einem Extrabrett mit

> 1 Bund Radieschen mit Blattgriin einem Extramesser in mundgerechte Stuicke schneiden. Mit Salz,

Pfeffer und Paprikapulver wurzen und im Sesam walzen. Die letzten
= 300 g Naturjoghurt 15 Min. auf dem Backblech mit den Kartoffeln mitbacken - bis das
> 1 Gurke Fleisch durchgegart ist.

4. Die Radieschen mit Blattgriin waschen. Blatter fein hacken, mit dem
Joghurt, Salz und Pfeffer zum Dip mischen. Wurzeln von Radieschen

Kinder essen auch mit den Ohren: abschneiden. Gurke waschen und in Scheiben schneiden.
Haben Gerichte witzige oder spannende 5. Kartoffeln und Méhren mit den Nuggets auf die Teller verteilen:
Namen, schmecken sie direkt viel bes- Dazu gibt es den Joghurtdip mit Gurke und Radieschen.

ser. Seien Sie gemeinsam kreativ!

Pro Portion: 413 kcal, 14 g Fett, 38 g Kohlenhydrate,
28 g EiweiB, 9 g Ballaststoffe
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Bunte One-Pot-Pasta

Zutaten fur 4 Portionen: Zubereitung (etwa 20 Minuten):

- 200 g Méhren 1. Mdhren und Paprika waschen. Die Méhren schalen und
- 1 groBe rote Paprika in diinne Scheiben hobeln oder schneiden. Die Paprika
> 1 EL Rapsdl von Samen und Scheidewanden befreien und in feine

\WUrfel schneiden. 12 Moéhrenscheiben und 8 Erbsen fur
das Deko-Gesicht zur Seite legen.

- 700 ml GemUsebriihe

- 250 g Vollkorn-Nudeln

- 50 g rote Linsen

- 250 g Erbsen (frisch oder TK)
- 120 g Mozzarella

2. Méhren und Paprika in 1 EL Ol andlinsten. GemUsebruhe,
Nudeln und rote Linsen dazugeben, aufkochen und
10 Min. kécheln lassen. Zwischendurch umruhren, damit
sich alle Zutaten vermischen und nichts anbrennt.

- 1 Bund frische Petersilie Nach 8 Minuten die Erbsen dazugeben.

3. Den Mozzarella in Scheiben schneiden. 2 Scheiben

halbieren und zur Seite legen, den Rest in kleine Wirfel
Das Auge isst mit: schneiden und untermengen.
Es gibt viele lustige Ideen, Gerichte 4. Petersilie waschen und trocken schutteln. Die Pasta auf
anzurichten. Das weckt den Appetit 4 Teller verteilen und mit einem Gesicht verzieren: Mund
und macht SpaB! Unser Rezept zeigt: aus halbiertem Mozzarella, Méhrennase, Méhrenaugen
Das muss gar nicht kompliziert sein. mit Erbsenpupillen und Petersilienhaar.

Pro Portion: 426 kcal, 11 g Fett, 53 g Kohlenhydrate,
21 g EiweiB, 13 g Ballaststoffe
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Saftige Muffins mit Beeren-Topping

Zutaten fur 12 Muffins:

- 1 mittelgroBer, roter Apfel

- 150 g rote Bete, gekocht und
geschalt

> 1Ei

- 150 ml Apfelsaft

- 50 ml Rapsdl

- 2 EL Honig

- 1 Prise Jodsalz mit Fluorid
> 1TL Zimt

- 60 g Walnusskerne

- 200 g Vollkornmehl

- 3 TL Backpulver

Zutaten Beeren-Topping:
- 300 g Erdbeeren

- 120 g reife Banane

- Y4 TL gemahlene Vanilleschote
- 200 g Magerquark

KOMPASS ERNAHRUNG  Ausgabe 112020
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Zubereitung (etwa 10 Minuten +
30 Minuten Backzeit):

1. Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. 12 Papier-
féormchen auf ein Muffinblech stellen. Apfel
waschen, das Kerngehause entfernen und mit
roter Bete im Blitzhacker oder mit der Raspel zer-
kleinern.

2. Rote Bete, Apfel, Ei, Apfelsaft, OL, Honig, Salz und
Zimt in eine Schussel geben und verruhren. Wal-
nusskerne fein hacken und ebenfalls untermen-
gen. Das Mehl mit dem Backpulver zusammen so
lange unterheben, bis sich die Zutaten verbunden
haben.

3. Teig auf die Formchen verteilen und fur etwa
30 Minuten auf mittlerer Schiene im Ofen backen.

4. \¥/ahrenddessen die Erdbeeren waschen. 100 g
mit der Banane purieren und mit Vanille unter den
Quark heben. Die Ubrigen Erdbeeren halbieren
oder vierteln und zum Quark geben. Als Topping
auf den Muffins verteilen.

Pro Portion (2 Muffins): 380 kcal, 18 g Fett,
39 g Kohlenhydrate, 12 g EiweiB, 6 g Ballaststoffe
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Frisch und fertig:

Zeitspartricks
fur die Kuche

Nach einem langen Tag haben die meisten Eltern weder Zeit noch Lust, ewig in der Kiche und am Herd
zu stehen. Hier finden Sie Tricks, um wertvolle Minuten zu sparen und trotzdem eine ausgewogene und

leckere Mahlzeit auf den Tisch zu bringen.

Guter Arbeitsfluss

Lesen Sie das Rezept gut durch, stellen Sie alle bendtigten Zutaten
und Klchengerate bereit, erledigen Sie ahnliche Arbeiten hinterei-
nander - zum Beispiel Gemuse waschen und schneiden - und nut-
zen Sie die Garzeiten zum Abwaschen und Aufraumen.

Einmal kochen, zweimal essen

Kochen Sie Suppen, Eintépfe oder Currys in der doppelten Menge
und frieren Sie eine Halfte ein. Die Speisen dafur mdglichst schnell
abkuhlen und portionieren. Notieren Sie den Inhalt, die Menge und
das Datum auf dem Behaltnis. So haben Sie an einem stressigen
Tag in der nachsten Zeit schnell eine Mahlzeit fertig.

Beilagen vorkochen

Pellkartoffeln kdnnen Sie beispielsweise abends fur den nachsten
Tag kochen und pellen. Am nachsten Tag sind daraus schnell Brat-
kartoffeln oder Kartoffelsalat gemacht.

Saucen in gréBeren Mengen

Salat- und Tomatensaucen zubereiten, in kleine (Glas-)Flaschen
abflllen und im Kuhlschrank aufbewahren. So haben Sie ein paar
Tage mehr von der Sauce, und das Essen steht blitzschnell auf
dem Tisch.

Kalte Kiiche

Sie mussen nicht Tag flr Tag am Herd stehen. Brot eignet sich
perfekt fur die schnelle Kuche. Vor allem Vollkornbrot enthalt
zahlreiche wichtige Inhaltsstoffe und schmeckt je nach Sorte
und Belag immer wieder anders. Dazu gibt es Rohkost, und
eine ausgewogene Mahlzeit ist fertig.

Viele Hande, schnelles Ende

Alle helfen mit, jeder sucht sich je nach Fahigkeit eine Aufgabe
aus und Ubernimmt sie regelmaBig. Zum Beispiel deckt einer den
Tisch, einer kimmert sich um die Getranke, und einer rdumt den
Geschirrspuler ein.

Praktische Kiichenhelfer

Ein Blitzhacker hackt schneller als ein groBes Messer, eine Klchen-
maschine knetet Teig auf Knopfdruck, und auch ein Schnellkoch-
topf macht seinem Namen alle Ehre. Es gibt viele Kichengerate,
die Ihnen Arbeit abnehmen und Zeit sparen kénnen.

Express-Zutaten

Diese Lebensmittel sparen Zeit und sind gut fur
die Vorratshaltung geeignet:

- Kuhlregal: frische Nudeln, fertiger Pizzateig
- Gefriertruhe: Gemuse, Obst und Krauter
- Getreideregal: Hirse, Buchweizen, Reis

- Konserven/Glas: z.B. Dosentomaten, Bohnen,
Linsen, GewUrzgurken, Mais
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Das esse
ich nicht!

Von makeligen Essern
-und Gemusemuffeln

Mal wieder steht das Essen auf dem Tisch und erntet von lhrem Kind nur Ablehnung. Das ist
frustrierend. Jetzt heiBt es: Gelassen bleiben, sich Zeit nehmen und nicht zu schnell aufgeben!

Tipps zum Umgang mit kleinen Kostverachtern
Animieren zum Probieren: Kinder verlassen sich bei
Lebensmitteln auf Bekanntes. Haufig mussen neue Gerich-
te oder Lebensmittel mehrmals angeboten und probiert
werden, bevor sie schmecken. Vereinbaren Sie die Grund-
regel: Alles wird probiert. Wenn es nicht schmeckt, muss es
nicht gegessen werden. Sie bestimmen, was, wo und wann
gegessen wird. Ihr Kind entscheidet, wie viel es isst.
Veranderung in kleinen Schritten: Es ist wichtig fur Kinder,
dass sie immer etwas, das ihnen schmeckt, auf dem Tel-
ler finden. Noch unbekannte Lebensmittel werden besser
akzeptiert, wenn sie mit Vertrautem kombiniert werden.
Nicht drangen und nicht schimpfen: Kinder nutzen

das Essen gerne fur Machtkampfe, die meist nichts mit der
Ablehnung der angebotenen Speise zu tun haben. Benut-

zen Sie Essen nicht als ErziehungsmaBnahme, zum Beispiel:

.Wenn Du das nicht aufisst, gehen wir nicht Fahrrad fahren.
Dadurch wird die Abneigung nur gesteigert.

Echter Hunger: Essenspausen sind wichtig und sorgen fur
ein naturliches Hungergefuhl Mindestens zwei Stunden vor
dem Essen sollten Sie keine Snacks mehr anbieten. Hunger
ist der beste Koch und macht Kinder mutig und neugierig.

Schwankender Appetit hat seinen Grund: Wahrend Wachs-
tumsschuben oder wenn sie sich viel bewegen, brauchen
Kinder viel Energie und essen viel. Ein paar Wochen spater
essen sie wie ein Spatz. Vertrauen Sie dem naturlichen Hun-
gergefuhl Kinder sollen die Menge auf ihrem Teller selbst
bestimmen kénnen.

Zubereitung variieren: Roh oder gekocht, geschalt oder
gewdurfelt - manchmal klappt das eine gut und das ande-

re nicht. Interessant ist, dass Kinder oft rohes Gemuse lieber
essen als gekochtes. Ubrigens lasst sich Gemise, geraspelt
oder puriert, gut im Lieblingsessen verstecken - zum Bei-
spielin Saucen, Auflaufen oder Wraps.

Ordnung auf dem Teller: Kinder mégen es auf dem Teller
Ubersichtlich. Wilde Mischungen werden haufiger abgelehnt
als einzelne Komponenten, die sich gut voneinander unter-
scheiden lassen.

Keine ,Extrawiirste: Seien Sie konsequent, auch wenn es
schwerfallt. Bieten Sie keine Extraspeisen als Ersatz an.

So schmecken Kinder
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Kinder haben viel mehr Geschmacksknospen als Erwachsene, daher
schmecken sie auch intensiver. Die Angst vor etwas Neuem ist ein
Schutzeffekt vor unbekannten und méglicherweise giftigen Lebens-
mitteln. Das ist vor allem in den ersten drei Lebensjahren bei einigen
Kindern stark ausgepragt. Das Geschmacksempfinden andert sich im
Laufe der Zeit immer wieder. Es gibt Lebensmittel, an die wir uns erst
gewdhnen mussen. Und bis wir sie genieBen kdénnen, brauchen wir
viele gute Erfahrungen damit in angenehmer Atmosphare. Je alter
die Kinder werden, desto offener werden sie meist auch fGr Neues.



MaBvoller Umgang

SuBigkeiten in MaBen sind erlaubt. Der Verzehr von zu vielen
SUBigkeiten ist allerdings nicht empfehlenswert. Der Appetit
auf die Hauptmahlzeiten kann darunter leiden, es kann Uber-
gewicht entstehen, und die Zahne kénnen Karies bekommen.
Es macht aber keinen Sinn, SuBigkeiten komplett zu verbie-
ten. Denn erstens macht sie das noch interessanter,

und zweitens l3sst sich so ein Verbot schwer durchhalten.

Leckere Alternativen

Wahrscheinlich wissen Sie ungefahr, wann und wo lhr Kind
meistens nach SuBigkeiten fragt. Seien Sie schneller und bie-
ten Sie ihm schon vorher eine Zwischenmahlzeit an. Frisches
Obst, Rohkost, ein Joghurt oder Milchshake, Trockenobst
oder Nusse kdénnen die Lust auf StBes stillen. Vorsicht: Kleine
Kinder kdnnen sich an Nussen verschlucken.

Nicht zur Belohnung oder zum Trost

SuBigkeiten werden auch oft aus Langweile gegessen oder
gegen Kummer oder zur Belohnung gegeben. Vermeiden Sie
das, denn es besteht die Gefahr, dass die Kinder auch spa-
ter bei Problemen bevorzugt zu Schokolade und Co. greifen
und ,Kummerspeck" bekommen. Trosten oder belohnen Sie
Ihr Kind besser mit Worten, Fursorge und Zeit. Gemeinsame
Aktivitaten, Spielen, Vorlesen oder einfach Kuscheln und mit-
einander reden sind bessere Alternativen.

FUnf Mahlzeiten

Zu lange Zeitabstande zwischen den Mahlzeiten kénnen ein
Grund flr das Verlangen nach SuBigkeiten sein. Wer regel-
maBig ausgewogen isst, hat auch weniger HeiBhunger auf
SuBes. Fur Kinder sind drei groBe Mahlzeiten und zwei Zwi-
schenmahlzeiten ideal. SuBigkeiten sollen nicht zum Satt-
werden, sondern zum Genuss gegessen werden. Als Zwi-
schenmahlzeit sind sie nicht empfehlenswert, da sie den
Blutzuckerspiegel schnell ansteigen lassen und er dann
rasch wieder abfallt. Das erzeugt ein Leistungstief.
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Guten Morgen!
Fruhstuckszeit \

Der Morgen ist wochentags bei vielen Familien
eine Herausforderung: frih aus dem Bett,
waschen, Zahne putzen, anziehen, fruhstticken,
Brotdosen richten und punktlich zur Tar hinaus.
Wie kann in dem Trubel ein gutes und leckeres -
Frihstuck gelingen?

Starthilfen fur ein entspanntes Fruhstuck zu Hause
Nachts verbraucht unser Kérper seine Energiereserven. Besonders Kinder bendtigen daher morgens einen Energie-
und Nahrstoffnachschub.

Zeit nehmen: Planen Sie etwa 20 Minuten am FrihstUtckstisch ein. Unter Umstanden lohnt es sich, den Wecker etwas
friher zu stellen und die Schlummer-Taste auszustellen, um alles moéglichst in Ruhe erledigen zu kénnen. Ein fester
Ablauf, der auch bei Kindern Routine ist, spart Ubrigens kostbare Minuten und ist gut fur die Nerven.

Gute Vorbereitung am Vorabend: Decken Sie den Tisch bereits am Abend vorher mit Geschirr, Besteck und allen Zuta-
ten, die nicht Uber Nacht gekuhlt werden mussen. Auch das zweite Fruhstlck fur Kindergarten, Schule oder Blro kén-
nen Sie schon vorbereiten. Vollkornbrot mit einem Salatblatt und Kase bleiben tiber Nacht ebenso frisch wie Apfel-
oder Gemusestlckchen, wenn sie in einer Dose im Kuhlschrank aufbewahrt werden. Legen Sie auch schon die Kleidung
flr sich und die Kinder zurecht und packen Sie die Taschen.

Wachmacher fiir Morgenmuffel: Bewegung bringt den Kreislauf in Schwung und macht wach. Strecken und recken Sie
sich ausgiebig nach dem Aufstehen und stellen Sie sich beim Zahneputzen 30 Mal auf die Zehenspitzen.

Das zweite Fruhstuck: mehr als der kleine Hunger zwischendurch

Optimal ist, wenn sich das Fruhstick zu Hause und die Zwischenverpflegung erganzen. Nicht jedes Kind ist ein groB3er
Fruhstucker. Kinder, die zu Hause wenig fruhstlucken, brauchen eine energiereichere Pausenverpflegung als Kinder,
die gut fruhstticken. Generell liefert uns die Zwischenmahlzeit am Vormittag die nétige Energie, um fit und konzentriert
durch den Tag zu kommen. Bertcksichtigen Sie auch die Wunsche Ihres Kindes nach der Art und Menge des
Frahsticks - die Reste in der Dose sind der beste Hinweis, wie es ihm geschmeckt hat.

Der Friuhstiicksbaukasten
Grundlage Vollkornbrot oder -brétchen
dunn bestrichen mit Butter, Margarine oder Frischkase

belegt mit einem vegetarischen Brotaufstrich, Kase
oder fettarmer Wurst

frische GemUserohkost und frisches Obst nach Saison
als Fingerfood

eine Handvoll Nusse oder Trockenobst

Getrank (Wasser oder ungesuBter Krauter-
oder Fruchtetee)

Alternative zum Brot: ungesuBtes Musli oder Porridge,
fettarmes Milchprodukt wie Joghurt, Quark, Trinkmilch
oder ein ungesuBter Milchdrink
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+LAusgewogenes Essen von Anfang an ist
gut — auch fur die spatere Gesundhelt.’

Im Gesprach mit Prof. Dr. Regina Ensenauer

Liebe Frau Prof. Dr. Ensenauer, warum ist eine gesunde
Erndhrung fiir Babys, Kinder und Jugendliche so wichtig?
Essen und Trinken versorgt uns mit Nahrstoffen. Eine
ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung ist
wichtig, damit wir Menschen gut funktionieren. Bereits
die Ernahrung von Schwangeren und Neugeborenen
beeinflusst, wie gesund oder krank wir im Erwachsenen-
alter sind.

Was kénnen Eltern vorsorglich machen, damit ihre Kinder
nicht zu dick werden?

Es gibt in jedem Alter etwas anderes zu beachten: Am
Anfang ist Stillen das Beste, es senkt das Risiko fur spate-
res Ubergewicht. Wenn sich die Mutter gut ernahrt, sind
die vielfaltigen Geschmacksstoffe und Nahrstoffe aus ihrer
Nahrung auch in der Muttermilch enthalten. Das bereitet
die Babys bereits auf die Beikost vor. Jede Lebens- bzw.
Erndhrungsphase ist fUr die nachste Phase wichtig. So
sollten schon die Zutaten der Beikost variiert werden. Ler-
nen die Kinder verschiedene Gemuse- und Obstarten im
Brei kennen, bereitet sie das gut auf die Kost am Familien-
tisch vor. Gewohnen Sie Ihre Kinder an eine bunte Vielfalt.
Manche Lebensmittel missen Sie wahrscheinlich mehr-
fach anbieten, bevor sie schmecken.

Im Supermarkt gibt es Joghurts, Miislis und viele andere
Produkte speziell fiir Kinder. Sind diese Lebensmittel zu
empfehlen?

Spezielle Kinderlebensmittel sind nicht notig, wir empfeh-
len sie daher nicht. Viele dieser Produkte zeichnen sich vor
allem dadurch aus, dass sie mehr Zucker, Fett und Zusatz-
stoffe enthalten als vergleichbare Produkte - und dabei
auch noch teurer sind. Daher empfehlen wir, Kindern nor-
male Lebensmittel anzubieten, die auch wir essen. Ein
konkretes Beispiel: Es gibt ein breites Angebot an ,Quet-
schies', dafur werden verschiedene Sorten FruchtpUrees
in Kunststoffbeuteln mit Schraubverschluss verpackt. Kin-
der lernen dabei nicht, mit dem Loffel zu essen. Und das
Nuckeln an den Beuteln verstarkt das Kariesrisiko.

Die Arbeitsschwerpunkte von Prof. Dr. Regina Ense-
nauer sind Kinderheilkunde und Erndhrungsmedizin.
Die Medizinerin leitet das 2019 gegrindete Institut fir
Kinderernahrung am Max Rubner-Institut in Karls-
ruhe, welches das Bundesministerium fur Ernahrung
und Landwirtschaft berat. Das Institut fur Kinderer-
nahrung erforscht wissenschaftlich, welche Ernahrung
Kinder brauchen und wie Ubergewicht vermieden
werden kann.

Welches Ihrer Forschungsergebnisse hat Sie am meisten
liberrascht?

In einer groBen Mutter-Kind-Studie haben wir etwa 1.700
Mutter und ihre Kinder von der Schwangerschaft bis zum
Grundschulalter begleitet und untersucht. Dabei haben
wir herausgefunden, dass schon die Ernahrung in der
Schwangerschaft und kurz nach der Geburt Auswirkungen
auf die spatere Erndhrung und Entwicklung von Krankhei-
ten der Kinder hat. Ein Ergebnis ist, dass bei Ubergewichti-
gen Muttern auch die Kinder haufiger dicker sind.

Haben Sie konkrete Tipps fiir Eltern, wie sie ein gesundes
Essverhalten ihrer Kinder férdern kénnen?

Wahlen Sie abwechslungsreich aus der breiten Palette

an Lebensmitteln aus. Ermdglichen Sie Ihren Kindern,
neue Lebensmittel zu entdecken und zu erfahren, wie sie
schmecken, wie sie aussehen, wie sie riechen, wie sie sich
anfuhlen. Lassen Sie keinen Salat und kein Gemuse weg.
Essen Sie mit SpaB und Genuss gemeinsam am Tisch -
und das in jeder Lebensphase von der Schwangerschaft
bis zum Familientisch. Das hat sich bewahrt!

Herzlichen Dank fiir das Interview!
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’ Bundeszentrum

fur Ernéhrung

WISSENSWERTES

Entwickelt sich mein Kind richtig?

Die Verbraucherzentrale bietet Informationen rund ums
Gewicht bei Kindern:
www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/
gesund-ernaehren/entwickelt-sich-mein-kind-richtig-
informationen-rund-ums-gewicht-10737

PRAKTISCHE TIPPS

Leckere und gesunde Rezepte

Auf der neuen Website finden Sie regelmaBig neue geprufte
IN FORM-Rezepte:

www.inform-rezepte.de

Das Familienkochbuch furs ganze Jahr
Ein Buch der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung (DGE) mit

vielen Infos rund ums Essen, saisonalen Rezepten sowie Tipps

zum nachhaltigen Essen:
www.dge-medienservice.de/querbeet-kunterbunt-das-
familienkochbuch-furs-ganze-jahr.html

IN EIGENER SACHE

Was-wir-essen-Blog

Rund um Lebensmittel, Essen und Trinken sowie Gartnern
bloggen drei junge Frauen flr das Bundeszentrum fur Ernah-
rung (BZfE):

www.bzfe.de/inhalt/was-wir-essen-blog-70.php

Durchblicker-Tour fur Kinder

Auf der Kinderseite des BMEL kénnen Kinder, die mehr Uber
Ernahrung und Landwirtschaft erfahren mochten, auf Entde-
ckungsreise gehen:

www.bmel-durchblicker.de

Beste Reste - Rezepte-App

Informieren Sie sich mit der kostenlosen App des BMEL tber
Kochideen fur die kreative Restektche:
www.bmel.de/DE/Ernaehrung/ZuGutFuerDieTonne/ _Texte/
ResteApp.html

IN FO M

Deutschlands Initiative fur gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung

IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde
Erndhrung und mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom
Bundesministerium fir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL) und vom Bundesministerium fir Gesundheit
(BMG) initiiert und ist seitdem bundesweit mit Projekt-
partnernin allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das
Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen
dauerhaft zu verbessern. Mehr Informationen unter
www.in-form.de.

JETZT KOSTENLOS BESTELLEN!

KOMPASS ERNAHRUNG per E-Mail abonnieren:
kompass-ernaehrung@bmel.bund.de. Bitte geben Sie

in Ihrer E-Mail an, wie viele Exemplare pro Ausgabe Sie
bestellen moéchten. Das Magazin erscheint in der Regel
dreimal pro Jahr. Alle Ausgaben finden Sie zum
Herunterladen unter

www.bmel.de und www.kompass-ernaehrung.de.
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