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Fiir einen rundum gesunden Start ins
Leben spielt die Erndhrung eine beson-
dere Rolle. Vielleicht hat Sie bereits der
Erndhrungskalender fir Schwangere und
junge Eltern durch die erste Lebensphase
lhres Kindes begleitet. Nach Stillzeit und
Breikost kann Ihr Kind jetzt schon am
Familienessen teilnehmen. Die ersten
Geschmacksvorlieben haben sich heraus-
gebildet, und auch bei der Auswahl der
Lebensmittel wollen die Kleinen immer
akfiver mithestimmen.

Viele Eltern machen sich intensiv Gedan-
ken Gber die richtige Erndhrung ihres
Kindes. Wie sieht der optimale Speise-
plan in diesem Alter aus? Wie geht man
mit Nahrungsvorlieben und -abneigungen

um? Auf welche Weise kann man erndh-
rungsbedingten Krankheiten vorbeugen?
Fettleibigkeit und Diabetes sind ldngst
keine Randerscheinung mehr. Bewegung
und ein ausgewogener Speiseplan
kdnnen entscheidend dazu beitragen,
Fehlerndhrung frihzeitig vorzubeugen.

Der Erdhrungskalender fir Eltern mit
Kindern von 2 bis 6 Jahren mdchte Sie in
diesem Lebensabschnitt als tiglicher Rat-
geber unterstitzen. Alle Empfehlungen
basieren auf den neuesten Forschungs-
ergebnissen anerkannter Erndhrungs-
institute. Und damit es den Kindern
schmeckt, finden Sie viele leckere
Rezepte, praxiserprobt und einfach
nachzukochen.

Der dkologische Landbau liefert Produk-
te, bei deren Herstellung Umwelt und
Natur besonders geschont und die Tiere
artgerecht gehalten werden. In diesem
Kalender erfahren Sie an konkreten Bei-

spielen, was Bio-Lebensmittel so wertvoll
macht; generelle Informationen rund um
den dkologischen Landbau finden Sie am
Ende der Broschiire.




Einleitung

Gesund durch den Tag!

Eine bewusste und ausgewogene Erndh-
rung mit moglichst naturbelassenen Le-
bensmitteln ist die optimale Grundlage fiir
Gesundheit und Wohlbefinden. Das gilt fiir
alle Lebensphasen. Nutzen Sie als Eltern
und wichtigste Vorbilder Ihres Kindes die
Chance, Freude an gutem, gesundem
Essen von Anfang an vorzuleben. Dies
gelingt besonders leicht, wenn Eltern

und Kinder gemeinsam essen.

Bezogen auf ihr Kdrpergewicht brauchen
Kinder relativ viel Energie und Nahrstoffe.
Bewdhrt haben sich drei Hauptmahlzeiten:
Frihstiick, Mittag- und Abendessen. Diese
werden ergdnzt durch zwei Zwischen-

mahlzeiten: ein zweites Frihstick und
gin kleiner Imbiss am Nachmittag. Eine
Mahlzeit am Tag sollte mdglichst warm
sein, zumeist das Mittagessen oder
Abendbrof.

Die 3 goldenen Regeln fiir

eine gesunde Erndhrung:

+ reichlich Getranke und pflanzliche
Lebensmittel

- mafBig tierische Lebensmittel

- sparsamer Verzehr von fettreichen
Lebensmitteln und SuBigkeiten

Milch und Milchprodukte

Brot und Getreideprodukte

Die Pyramidenform verdeutlicht den optimalen Mengenanteil der Lebensmittel.
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So bleibt Thr Kind fit:

Kinder brauchen viel Flissigkeit. Bie-
' ten Sie regelmfig zu den Mahlzeiten
Getriinke an und stellen Sie auch
zwischendurch immer Wasser bereit.
Wahrend des Spielens vergessen
Kinder manchmal zu trinken. Geeig-
nete Getriinke sind Leitungswasser,
natriumarmes Mineralwasser, das auch
fir die Sauglingsnahrung geeignet ist,
ungesiBte Krduter- und Friichtetees
oder Saftschorlen aus 1 Teil Saft und 2
bis 3 Teilen Wasser.

Kinder kdnnen jetzt schon prima aus
einem Becher oder einer Tasse trinken.
Sie brauchen keine Flasche mehr,
denn beim Flaschentrinken werden die
Lihne stark umspiilt und sind dadurch

kariesanfillig. Dass koffeinhaltige

,Getrdnke fir Kinder ungeeignet sind,

versteht sich von selbst. Viele Getrdnke
wie zum Beispiel Fruchtsaftgetrdnke,
die wegen ihrer SiBe von Kindern
gerne gefrunken werden, sind nicht
zu empfehlen. Sie enthalten zu viel
Lucker. Ihr Kind gewdhnt sich dadurch
an einen sehr sifilen Geschmack. Die
regelmdBige Zuckeraufnahme fishrt zu
Karies und ist ein Risikofaktor fir die
Entstehung von Ubergewich.

Pro Tag werden 5 Portionen Obst
und Gemiise empfohlen. Diese
tigliche MaBeinheit fir Gesundheit
und Genuss ist auch das Motto der
Gesundheitskampagne ,5 am Tag”
(mehr dazu unter www.5amtag.de).

« 1 Kinderhand voll grofer, ganzer

Frichte (wie 1 Apfel) oder Gemiise
(wie 1 Tomate oder Kohlrabi)

» 2 Kinderhdnde voll kleiner Frichte
» 2 Kinderhinde voll Salat oder zer-

Kleinertes Gemise (wie griner Salat
und Gurkenstiicke)

» 1 Glas Obstsaftschorle oder
Gemisesaft (z. B. Karottensaft)




Einleitung

Niemand soll auf saftige Orangen oder
leckere Bananen verzichten, doch auch
der heimische Anbau bietet eine Fillle
wohlschmeckender Obst- und Gemiise-
sorten. Kurze Wege schonen die Umwelt.
AuBerdem wird die heimische Land-
wirtschaft als wesentlicher Teil unserer
Kulturlandschaft gestirkt. Als Verbraucher
bekommen Sie erntefrische Lebensmit-
tel aus der Region. Und sparen konnen
Sie auch: Schauen Sie einfach, was
gerade Saison hat. Einen Saisonkalender
finden Sie unter www.oekolandbau.de
im Bereich Verbraucher.

Vollkornprodukte und Kartoffeln sollten
auf keinem Speiseplan fehlen. Wichtig
fiir Thr Kind sind auBerdem tdglich frische
Milch und fettarme Milchprodukte,

3-mal die Woche fettarmes Fleisch und
fettarme Wurst (insg.245g) sowie

1- mal pro Woche Seefisch (35g). Bei den
Fetten empfehlen wir besonders Ole mit
hohem Gehalt an ungesttigten Fettsiu-
ren wie Rapsdl und Olivendl.

Nicht alles, was lhnen schmeckt, ist auch
gut fiir Thr Kind. Reduzieren Sie den Kon-
sum von fettreichem Fleisch und Wurst,
ibermdfig Salzigem, stark gewirzten

Speisen, Zucker und Siigkeiten. Denken
Sie auch an die versteckten Fette, die sich
zum Beispiel in Doppelrahmfrischkdse und
in vielen Brotaufstrichen befinden. Prigen
Sie Ihre Jingsten auf den Geschmack
gesunder Lebensmittel. In der Regel
magen sie die Dinge gerne, die in der
Familie hdufig gegessen werden.
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gegebenenfalls extra zugefihrt
werden. Fragen Sie bitte hren Arzt.

Vegetarische Erndhrung

| Wer sein Kind vegetarisch, das heift
'I ohne Fleisch und Fisch, erndhren

I machte, muss vor allem auf eine

i ausreichende Nahrstoffversorgung
B mit Eisen und Jod achten. Der Eisen-
gehalt ist in Fleisch hoch und die

* Aufnahme besonders gut.

Bei der veganen Erndhrung wird

auf alle tierischen Produkte, also
auch auf Milch und Eier verzichtet.
Diese Kost kann bei Kindern zu
schweren kérperlichen und geistigen
Entwicklungsstdrungen fihren. Eine

Bei vegetarischer Erndhrung sollten bedarfsgerechte Versorgung mit
eisenreiche, pflanzliche Lebensmittel :} EiweiB, etlichen Mineralstoffen und

wie Haferflocken, Hirse, Amaranth, 'm‘ Vitaminen ist kaum zu gewdhrleisten.
F

Fenchel und Salat, Erbsen, Bohnen
und Linsen mit leckeren, Vitamin-C- Bei Verzicht auf Fisch und /oder
Milchprodukte sollte mit dem Arzt
auch Gber Jodgabe Ricksprache

gehalten werden.

haltigen Saften oder Frischobst
kombiniert werden. Das verbessert
die Eisenaufnahme im Korper. Fiir
einige Kinder ist dies jedoch nicht
ausreichend, dann muss Eisen

|
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In diesem Alter kann lhr Kind schon weit
gehend selbststindig am gemeinsamen
Essen teilnehmen. Die Lebensmittel
brauchen nur in mundgerechte Stiicke
geschnitten zu werden, so zum Beispiel
auch Weintrauben. Auf eine zu feste
Kruste von Brot und auf harte Nahrungs-
mittel wie Nisse und Sonnenblumen-
kerne sollte jedoch noch verzichtet
werden, damit sich das Kind nicht
verschluckt.

Frishstiick und Abendbrot

konnen aus Milch (pro Tag 2 kleine Gldser)
und einem diinn mit Butter bestrichenen
Vollkornbrot bestehen, das je nach
Geschmack mit selbst gemachtem
Fruchtaufstrich, Kdse, fettarmer Wurst

oder vegetarischem Aufstrich belegt
wird. Ein dekoriertes Brot zum Beispiel
mit Tomate oder Gurke in Form von
bunten Gesichtern und Figuren sieht
verlockend aus. Servieren Sie auch Obst,
moglichst als mundgerechte Fruchthdpp-
chen. Viele Kinder lieben Misli. Mischen
Sie Vollkorngetreideflocken mit frischem
Obst der Saison, Milch oder Joghurt und
gemahlenen Niissen. Eine Zugabe von
Lucker ist nicht notwendig, denn das
Obst liefert ausreichend Siife.

Mittagsmahlzeit

Die Mittagsmahlzeit wird zumeist warm
gereicht. Wihlen Sie als Hauptbestand-
teile Gemise oder klein geschnittenen
Salat, Kartoffeln, Naturreis oder Voll-

kornnudeln. Pro Woche sollte Ihr Kind

2 bis 3-mal Fleisch, 1-mal Fisch (etwa
35 g) und 1-mal Ei essen. Die dbrigen
Mittagsmahlzeiten sind idealerweise
vegetarisch und bestehen aus Gemiise,
Kartoffeln oder Getreideprodukten. Fiir
die Zubereitung der Mittagsmahlzeit wer-
den 2 Teeldffel Ol empfohlen.

Tipp: Integrieren Sie 6fter mal Obst
oder Gemise nach den Ampelfarben in
lhren Speiseplan: Rot: Tomate, Gelb:
Paprika, Griin: Wirsing, Lauch. Das
sieht lustig aus und ist gesund.
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Lwischenmahlzeiten

Schnell zubereitete Zwischenmahlzeiten
sind Brot mit Belag, selbst gemachtes
Msli oder Gemiiserohkost. Auch Joghurt
magen Kinder gerne. Fertige Fruchtjoghurt-
Lubereitungen sind hdufig stark gesiift.
Mischen Sie Ihren Joghurt lieber selbst mit
Obst der jeweiligen Jahreszeit. Ab und zu
darf Ihr Kind natirlich auch Kekse, Kuchen
und SuBigkeiten naschen, aber nicht jeden
Tag und nicht zu viel davon. Gehen Sie mit
qutem Beispiel voran. In Kapitel 2 finden
Sie viele Tipps fir einen bewussten sifien
Genuss.

,Kinderlebensmittel”

Kinderlebensmittel und Milchsnacks erwe-
cken durch ihre kindgerechte Aufmachung
den Eindruck, dass sie gesundheitsfordernd
seien und eine Alternative zum Pausenbrot
darstellen konnen. Sie bieten jedoch keine
erndhrungsphysiologischen Vorteile. Im
Gegenteil: Die angebotenen Produkte
enthalten haufig groBe Mengen Zucker
und Fett sowie viele Gberflissige Aromen
und Farbstoffe. Sie sind deshalb den Sifig-
keiten zuzuordnen.
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Gesunde Alternativen

Statt Kinder-Friihstiicksgetreide
selbst zusammengestelltes Misli —
zum Beispiel aus Haferflocken, einem
Stiick Obst und Milch. So enthdlt

es wesentlich weniger Zucker. Die
den Fertigprodukten zugesetzten
Vitamine und Mineralstoffe sind bei
einer ausgewogenen Erndhrung iber-
fliissig und bieten im Vergleich keine
gesundheitlichen Vorteile.

Statt siiBer Riegel und Schnitten

1 Scheibe Vollkornbrot mit selbst
gemachtem Fruchtaufstrich oder
Honig und 1 Glas Milch oder selbst
gemachte Hafer- oder Fruchtriegel
vom Backblech (siehe Rezept Ener-

gieschnitte auf Seite 59). Ihr Kind
erhdlt wertvolle Ballaststoffe, Eiweif

und Kalzium und nimmt wesentlich

weniger Zucker zu sich. E}
Statt Milchprodukten wie —
Kinderjoghurt

selbst gemachter Fruchtjoghurt aus
fettarmem Naturjoghurt, frischem
Obst und eventuell etwas Frucht-
dicksaft. Diese Zwischenmahlzeit ist
fettdrmer, enthilt weniger Zucker
und keine Zusatzstoffe. Wenn es
mal schnell gehen muss, bieten
Fruchtjoghurts aus dem Bio-Regal
den Vorteil, dass sie ohne kiinstliche

Fruchtaromen auskommen und meist
sparsamer gesift sind.

Statt siifler Getriinke aus dem Handel
Obstsaftschorlen, Friichte- und Krduter-
tees. Diese Getrdnke loschen den Durst
und sind energiearm.

Weitere Tipps zum Thema Siifligkeiten
und Alternativen finden Sie auf Seite 21.
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Getriinke Zucker in g/100ml  Anzahl der Zuckerwiirfel »

Cola / Limonade 12¢ etwa 4 i, J i

Apfelsaft g etwa 4 _— J

Eistee Pfirsich 8¢ etwa 3 5
o

Ap”felsuflschorlti 4q etwa 1 — 1.;_,.;"_

Frichtetee / Kriutertee g my

Leitungswasser / Mineralwasser -/



Was koche ich heute?

Um fiir Ihre Kleinen auch ohne grofien
Einkauf abwechslungsreich und individuell
kochen zu kdnnen, sollten Sie stets einige
Lebensmittel vorrdtig haben. Bio-Produkte
bieten [hnen nicht nur eine groBie Auswahl,
sondern noch weitere Pluspunkte.

Getreide & Co.

Weizen und Roggen sind die bekanntesten
Getreidearten zum Beispiel in Brot, Misli oder
Mehl. Der dkologische Landbau hat dariiber
hinaus viele alte Sorten wiederentdeckt.
Probieren Sie doch mal Dinkel, Kamut und
Einkorn. Auch die Dinkelvariante Griinkern
und die Weizenspezialitdten Bulgur und Cous-
cous sind gut vertrdglich, schnell zubereitet
und schmecken sowohl herzhaft als auch in

SuBspeisen. Die getreidedhnlichen Pflanzen
Hirse und Buchweizen sind zudem glutenfrei.
Leckere Rezepte finden Sie in Kapitel 5.

Nudeln, Reis: Neben Vollkornnudeln finden
Sie auch Hartweizennudeln aus hellem
Mehl im Bio-Regal. Kinder mggen meist
besonders gern Dinkelnudeln. Produkte aus
Buchweizen und Mais sind fir alle geeignet,
die Gluten oder Weizen nicht vertragen.

Tipp: Wenn Sie eine Flockenquetsche
haben, kann Thr Kind sein Msli
selbst quetschen. Das macht SpaB
und schmeckt hinterher doppelt so
lecker. Auch Naturkostfachgeschifte
mahlen oder schroten |hr Lieblings-
getreide.

Die verschiedenen Reissorten unterscheiden
sich in Duft, Geschmack, Nihrstoffgehalt,
Farbe und Form. Reis ist glutenfrei und sehr
magenfreundlich. Er kann herzhaft, mild
und siB zubereitet werden.

Hiilsenfriichte: u den Hlsenfrichten
gehdren unter anderem Bohnen, Erbsen,
Linsen, Kichererbsen, Sojabohnen und Erd-
nisse. Sie liefern viel hochwertiges Eiweif
und Kohlenhydrate, reichlich B-Vitamine,
Mineral- und Ballaststoffe sowie sekundire
Pflanzenstoffe — und das zumeist bei
einem geringen Fettgehalt. Hilsenfriichte
konnen Sie in Suppen, als Grundlage fiir
Brotaufstriche und als Beilage verwenden.
Mit Getreide kombiniert liefern sie wert-
volle Energie und sdttigen langanhaltend.
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Kartoffeln, Tomaten, Mohren & Co.:
Regionale Produkte der Saison bringen
Frische auf den Teller und schonen die
Umwelt. Einen Uberblick finden Sie im
Saisonkalender unter
www.oekolandbau.de/Verbraucher.

Tomaten sollten auf keinem Speiseplan
fehlen, weil sie den gesundheitsfordern-
den Stoff Lycopin liefern. Unser Korper
kann Lycopin aus verarbeiteten Tomaten
besser aufnehmen als aus frischen. Fir
Bio-Tomatenpiiree und Tomatenmark
werden die Tomaten ohne Salzzugabe
eingedickt.

Tipp: Probieren Sie Tomatenmark
als fettarmen Butterersatz auf dem
Kdse- oder Wurstbrot.

Milch:

Fiir Kinder ist Milch ein wichtiges
Lebensmittel. Sie liefert viel Kalzium,
das dem Knochen- und Zahnautbau dient,
und enthdlt wertvolle Bestandteile wie
Vitamin D, Beta-Carotin und Omega-3-
Fettsduren. Frische Vollmilch hat einen
natiirlichen Fettgehalt von mehr als

3,8 %. Auch fettreduzierte Milchsorten
gibt es in Bio-Qualitdt.

Eier:

Eiist nicht gleich Ei! Die Kennzeichnung
gibt Ihnen eindeutige Auskunft, woher
die Eier kommen. So ist anhand der
Nummern ,0“ bis ,3" zu erkennen, ob
die Eier aus Oko- (0), Freiland- (1),
Boden- (2) oder Kifighaltung (3)
stammen. Das Linderkirzel dahinter
nennt lhnen das Herkunftsland.

Joghurt, Quark & Co.:
Milchsdurebakterienkulturen sind wichtig fir
eine gesunde Darmflora. Lassen Sie Ihr
Kind daher Milchprodukte wie Joghurt,
Quark, Molke, Butter- oder



' Schwedenmilch (eine Spezialiféit aus der
Bio-Branche) probieren. Bio-Joghurts
enthalten, wenn Gberhaupt, nur natir-

liche Aromen. Der Einsatz von gentech-

nisch hergestelltem Lab ist verboten.

0l

Je nach Anwendung kénnen Sie auf
herzhafte, milde oder geschmacks-
neutrale Sorten zuriickgreifen.
Verwenden Sie zum Braten keine

kaltgepressten, sondern hoch erhitz-

bare Ole wie zum Beipiel Rapsil.

Samen und Saaten:
Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne
und Sesam bringen wegen ihres
hohen Nahrstoffgehalts Power auf

= Hiitten Sie's gewusst? Speisedle aus

dem Naturkostladen sind schonend
verarbeitet. So bleiben ungesittigte
Fettsduren, Vitamine und sekunddre
Pflanzenstoffe fast vollstiindig erhalten.
Auf die Verwendung von chemischen

Losungsmitteln wird bei der dkologischen

Pflanzendlgewinnung bewusst verzichtet.

lhren Teller und werten jeden Salat
auch geschmacklich auf.

Gewiirze, Salz:

Bio-Gewirze werden besonders umwelt-  §

vertriiglich angebaut und danach scho-
nend getrocknet. Die Behandlung mit
ionisierenden Strahlen und der Zusatz

von kiinstlichen Aromen sind tabu.
Salz aus Naturkostfachgeschiften ist
unbehandelt, ungebleicht und nicht mit
Rieselhilfen versehen.

Hier finden Sie weitere Informationen:

« aid infodienst — Verbraucher-
schutz, Erndhrung und Land-
wirtschaft e.V., DGE Broschire
,optimiX — Empfehlungen fiir
die Erndhrung von Kindern und
Jugendlichen 2008

< www.aid.de

- www.dge-medienservice.de

« www.fke-do.de

- www.oekolandbau.de

- www.5amtag.de

- www.fitkid-oktion.de
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Ihr Kind ist nun schon groB und nimmt
aktiv an den Familienmahlzeiten teil.
Gesunde Kinder haben ein gut reguliertes
Hunger- und Sittigungsgefihl. Lassen
Sie Ihr Kind selbst entscheiden, wie viel
es essen machte, und bieten Sie immer
Getrdnke an.

Gemeinsame Mahlzeiten konnen als

schones Ereignis gestaltet werden:

« Nehmen Sie sich Zeit fir das Essen
und gonnen Sie sich und Threm Kind
gine enfspannte Atmosphre.

« Essen Sie, wann immer es geht,
gemeinsam.

« Decken und dekorieren Sie zusammen
mit der Familie den Tisch.

Einladend angerichtete Mahlzeiten
machen so richtig Appetit.

« Seien Sie Vorbild in Sachen Tisch-

manieren und loben Sie Ihr Kind zum
Beipiel fiir langsames Essen oder dafir,
dass es nicht mit vollem Mund spricht.
Fangen Sie erst an zu essen, wenn

alle am Tisch sitzen.

Nehmen Sie sich zundchst nur eine
kleine Portion und bringen Sie lhrem
Kind bei, es genauso zu machen. Wer
anschliefend noch Hunger hat, darf
sich nachnehmen.

« Iwingen Sie Ihr Kind nie, den Teller

leerzuessen. Auch wenn es bestimmte
Speisen nicht mag, sollte kein Druck
ausgeibt werden. Bitten Sie Ihr Kind

iedoch, neve Lebensmittel immer
wieder zu probieren.

« Benutzen Sie Essen nicht zur Belohnung,
als Trost oder um lhre Zuneigung zu

zeigen.
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Beispiele fir Frihstiick

und Abendbrot

« Misli aus Joghurt, frischem Qbst
und Getreideflocken

« 1 Glas Milch, 1 Apfel, 1 bis
2 Scheiben Vollkornbrot mit
magerer Wurst

« 1 Glas Milch, 1 bis 2 Scheiben
Vollkornbrot, fettarmer Kase,
Salat

« Nudelsalat mit Tomaten, Gurken
und Joghurtdressing

Beispiele fir die warme Mahlzeit
« Nudeln mit Tomatensofe und

P

1 Joghurtdessert

- selbst gemachte Pizza mit Gemiise

« Fisch mit Gemise (wie Erbsen,
Spinat) / Salat und Reis (leckere
Fischgerichte: siehe Rezeptteil)

- mageres Fleisch mit Gemise (wie

Paprika, Mahren, Bohnen, Erbsen)

und Kartoffeln
- selbst gemachter Linseneintopf

Beispiele fir Zwischenmahlzeiten:

« 1 Scheibe Vollkornbrot mit Quark
und Tomaten

« 1 Scheibe Brot mit magerem Kise
und Radieschen

-

- Getreidearten und setzen mit gro-
- Bem handwerklichem Kdnnen eigene

Y sind dabei tabu.

« Bananenbrot mit 1 Glas Milch (ein
Rezept dazu gibt es auf Seite 46)

« Misli aus Kefir, Haferflocken und Obst

« ab und zu auch Kuchen und
StBigkeiten
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Im vollen Korn stecken besonders

7 _ viele Vitamine, Mineralstoffe und
* hochwertige Fette. Bio-Bdcker

nutzen die Vielfalt dkologischer

Rezepturen um. Kiinstliche Aromen
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Kampf ums Essen — nein danke!

Auch noch so gut gemeinte Vorschlige
werden in diesem Alter manchmal abge-
lehnt. Kinder wollen eben ihren Willen

durchsetzen. AuBerdem sehen sie im Kin-

dergarten oder bei Gleichaltrigen neue
interessante Produkte. Was kdnnen Sie

tun, um Ihr Kind dennoch fir eine ausge-

wogene Erndhrung zu begeistern?

Nahrungsvorlieben:

,lch will einen Hamburger essen!”
Viele Kinder mogen besonders gern
bestimmte Lebensmittel wie zum Beispiel

Nudeln mit Tomatensofe oder Fast Food.

Treffen Sie gemeinsam Vereinbarungen,
wann und wie oft die Lieblingsspeise
gekocht bzw. wie hdufig Fast Food

erloubt werden soll. Mit diesem Kom-
promiss vermeiden Sie den Kampf ums
Essen.

Fast Food ist nicht gleich Fast Food. Der
Fettgehalt von einfachen Hamburger,
Pommes frites aus dem Backofen oder
Pizza mit Spinat ist wesentlich geringer als
zum Beispiel von doppelten Cheeseburgern,
Pommes frites aus der Friteuse oder Pizza
mit Salami. Bereiten Sie Burger und Pizza
doch einfach selbst zu. Kinder lieben es,

Tipp: Méchte Ihr Kind hdufig Pasta
essen, variieren Sie die Nudelsorten

und die Soflen. Wihlen Sie verschie-
dene Gemisesorten fir die Sofie.

Teig zu kneten und den eigenen Belag aus-
zuwdhlen. So werden die heimischen Fast-
Food-Gerichte viel attraktiver als gekaufte,
und Sie wissen genau, was drin ist.

,Ich habe keinen Hunger!”

Machen Sie sich bei einem gesunden
Kind keine Sorgen, wenn es lhrer Mei-
nung nach mal zu wenig isst. Solange
Wachstum und Kérpergewicht im
Normalbereich liegen, ist alles vdllig

in Ordnung. Kinder haben einfach mal
mehr und mal weniger Hunger. Das
kann von Tag zu Tag, aber auch Gber
Wochen schwanken. Kann lhr Kind selbst
entscheiden, wie viel es essen machte,
entwickelt es ein gesundes Hunger- und
Sittigungsgefihl.
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,Ich mag das nicht
Kinder lehnen Essen, das sie nicht
kennen, oft ab. Probieren Sie die fol-
genden Empfehlungen aus:

« Lassen Sie lhr Kind nur mal kosten

und loben Sie es dafir.
- Spielen Sie mit [hrem Kind die
,Sinnesspiele” von Seite 22.
« Akzeptieren Sie, wenn lhr Kind
ginzelne Lebensmittel ablehnt.

Hdufig schmeckt es dann, wenn
die Speise spiter erneut ohne
Lwang angeboten wird.

+ Bitten Sie Ihre Familie mitzuspielen
und thnen zum Beispiel die rohen
Gemise- und Obststiicke vom Teller

-
AR

7u stibitzen. Kinder sind neugierig
und spielen das Spiel bestimmt mit.

- Stellen Sie gemeinsam den Ein-

kaufszettel zusammen und nehmen
Sie Ihr Kind mit zum Einkaufen.
Schicken Sie es auf Entdeckungs-
reise am Obst- und Gemisestand.
Wer hiitte gedacht, dass es so
viele Sorten gibt?

« Lassen Sie lhr Kind mitkochen.

Das macht SpaB und Appetit!

|+ Verstecken Sie Gemise in Suppen

und Sofien und bereiten Sie aus
Obst Salate und Sifispeisen.

« Kinder essen meist lieber sifliche

und milde Gemisesorten wie

Karotten, Erbsen, Blumenkohl,
Kohlrabi. Versuchen Sie es mal
mit ,Rohkost-Pommes” (Stdb-
chen) und einem Dip. Oder mit
Kohlrabiraspeln in der Lieblings-
sofle Ihres Kindes. Auch griiner
Salat mit Obst kommt meist gut
an. Ein Rezept finden Sie auf
Seite 49.

« Sind Vollkornnudeln nicht so

beliebt, mischen Sie einfach her-
kémmliche Nudeln darunter. Das
sieht lustig aus und schmeckt.




« Fisch ohne Grdten kann mit Gemiise
zu Ragout verarbeitet werden (Rezept
siehe Seite 51). Fischstdbchen sind
fettarmer, wenn Sie im Backofen
zubereitet werden. Panieren Sie fri-
schen Fisch selbst mit Vollkornmehl,
Semmelbraseln und Ei — fir krosse
Stibchen.

« Mit fantasievollen Namen werden
Gerichte gleich viel attraktiver fir die
Kids: zum Beispiel ,Zaubertrunk” statt
Frichtetee mit Obstsaft.

Naschkatzen und -kater

Natirlich darf Ihr Kind auch SiBes essen.

Verbote werden leicht gebrochen oder
konnen zu Heihunger fihren. Es geht
nur darum, dass es nicht zu viel wird.

Uberlegen Sie sich gemeinsam mit lhrem

Kind Regeln zum Naschen wie:

« Es gibt nur einmal am Tag etwas
SiBles. Schenken Sie [hrem Kind eine
schone Naschdose, aus der es sich

nach Absprache seine Lieblingsnasche-

rei aussuchen darf.
« Stfies sollte nie unmittelbar vor den

seien Sie ein gutes Vorbild. Bitten Sie
auch in Ihrer Umgebung (zum Beipiel
GroBeltern, Kindergarten, Nachbarn)
um Mithilfe. Viel schonere Mitbringsel
als Stfes sind Lufthallons, Murmeln,
Buntstifte oder ein Gutschein fiir einen
gemeinsamen Ausflug.

« Am besten wdhlen Sie klein portionierte

Produkte. Kinder wollen die SiBigkeit
meist ganz aufessen.

« Nach dem Naschen das Zdhneputzen

nicht vergessen!

Nur etwa 10% des tiglichen Energie-
bedarfs sollten in Form von Siiigkeiten
oder Zucker aufgenommen werden.

Mahlzeiten, am Vormittag oder zum
Spielen gegeben werden.

« Lassen Sie keine SuBigkeiten in der
Reichweite der Kinder liegen und

Nehmen Sie Ihr Kind mit allen Vorlieben
und Abneigungen ernst und finden Sie
gemeinsam Kompromisse.
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Sinnesspiele

Unsere Lebensmittel und unser Essen
sind ein Erlebnis fir alle Sinne und
sprechen diese in ganz unterschiedlicher
Weise an. Durch bewusste Wahrnehmung
kdnnen Geruch, Geschmack, Tastsinn,
Hor- und Sehvermdgen spielerisch
geschult werden. Ihr Kind lernt so, sich
lustvoll an neue Lebensmittel heranzu-
tasten.

Riechen

In alten, undurchsichtigen Filmdosen
werden Gewdirze oder Krduter wie Pfef-
ferminze und Kamillenbliten gesteckt.
Der Deckel wird mit Nadeln durch-

stochen. Die Fragen zum Duftmemory
konnten lauten:
« Kennst du diesen Geruch?
« An was erinnert er dich?
« Ist der Duft angenehm?
» Welchen Duft riechst du
besonders gern?
Sie kdnnen die Produkte anschlieBend
zur Zubereitung einer Speise verwenden

oder aus den Krdutern einen Tee kochen.

Lassen Sie Ihr Kind dabei wieder riechen
und nattrlich auch schmecken.

Schmecken
lhr Kind soll zundchst erkennen, dass es
vier Hauptgeschmacksrichtungen gibt.

Stellen Sie dafir unterschiedliche Pro-

dukte bereit:

« saver: Zitronenscheibe, Sauerkirsche

« salzig: Salzstange oder Cracker

« bitter: ein Stiick Grapefruit oder
Radicchio

« si: eine reife Birne oder Banane

Mit verbundenen Augen werden nachein-
ander die verschiedenen Obst- und Gemi-
sesorten probiert. Dieses Geschmacks-
ratespiel macht erfahrungsgemdB viel
Spaf!



Fragen Sie Ihr Kind:

« Wie schmeckt es? Sif, saver,
salzig oder bitter?

« Um welches Obst / Gemiise han-
delt es sich?

» Kennst du Gerichte mit diesen
Produkten?

Bereiten Sie die Lebensmittel spdter

als Obstsalat bzw. Gemiisespiefe

1 mit einem Dip zu oder kochen Sie

mit den Zutaten das Lieblingsgericht

hres Kindes.

Fiihlen

Auch durch Tasten kdnnen Kinder
- Nahrungsmittel erkennen. Nehmen
Sie dazu einen Schuhkarton, in den
von beiden Seiten ein Loch hinein-

geschnitten wurde, oder einen

grofien, undurchsichtigen Beutel.

Die Lacher im Karton sollten so

grofl sein, dass Kinder bequem

die Hande durchstecken kannen.

Nun darf Ihr Kind unterschiedliche

Produkte ertasten, zum Beipiel:

- verschiedene Nisse

« Kndckebrot oder Zwieback

- Apfel, Birne oder Banane

« Mahre, Gurke, Kohlrabi, Zwiebel
oder Zucchini

Haren

Mit geschlossenen Augen soll hr Kind

ausgewdhlte Lebensmittel nur an

 bestimmten Gerduschen erkennen.

Fir das Horspiel sind gut geeignet:

« Nuss knacken

« Wasserflasche offnen

« trinken

« Apfel, Mdhre oder Kndckebrot
essen

Noch mehr SpaB macht das Spiel,

wenn sich auch die Geschwister oder

Freunde daran wie bei einem Rate-

quiz beteiligen.

Sehen

Bei diesem Sinnesspiel beschreibt
lhr Kind ein Lebensmittel, das es
sich vorher genau angeschaut hat.
Nach dem Prinzip ,Ich sehe was,
was du nicht siehst” miissen es die
anderen Familienmitglieder erraten.
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Oder stellen Sie verschiedene Verarbeitungs-

stufen beispielsweise eines Apfels dar:
den ganzen Apfel, getrocknete Apfelringe,
Apfelmus und Apfelsaft. Ihr Kind kann
nicht nur die verschiedenen Formen und
Farben von Obstprodukten wahrnehmen
und Geschmacksunterschiede feststellen,
sondern erhdlt auch einen ersten Einblick
in unterschiedliche Verarbeitungsformen.

Das Auge isst mit: Verzieren Sie gemein-
sam den Tisch und geniefien Sie den fri-
schen Obstsalat, die verschiedenen Nisse,
die bunten GemisespieBe mit Dip und die
Tees in unterschiedlichen Farbtonen.

Mit oder ohne Schale? Am besten mit,
denn direkt unter der Schale stecken

bei vielen Obst- und Gemiisearten die
meisten Vitamine. Bio-Bauern verzichten

konsequent auf den Einsatz chemisch-
synthetischer Pflanzenschutzmittel und
reduzieren damit auch das Risiko der
Schadstoffhelastung der Friichte.

Hier finden Sie weitere Informationen:
« Ploeger, A., Stockmayer, K., Lange, M.:

Fuhlen wie's schmeckt!” = Sinnes-
schulung fiir Kinder, Nisttal Heinelt
Service + Druck 2006

« aid infodienst — Verbraucherschutz,

Erndhrung und Landwirtschaft e. V.,
DGE: Broschire ,optimiX — Empfeh-
lungen fir die Erndhrung von Kindern
und Jugendlichen”, 2008,
www.aid.de und
www.dge-medienservice.de

« www.fke-do.de
« www.oekolandbau.de
- www.fitkid-aktion.de



Unsere Empfehlungen « Fett sollte mdglichst sparsam einge-

« Auf Zugabe von Zucker, Honig setzt werden.
oder Sirup sollte moglichst - Wiirzen Sie mild und salzen Sie das
verzichtet werden. Essen fiir Ihr Kind moglichst wenig.
« Meiden Sie Speisen mit kinst- Empfohlen wird jodiertes und fluori-
lichen Aromen und Geschmacks- diertes Speisesalz. Frische Kriuter -
verstirkern, schlieBlich soll [hr sorgen fiir zusdtzlichen Geschmack. .
Kind seine Geschmacksnerven « Bieten Sie [hrem Kind immer aus-
ganz natirlich ausbilden konnen. reichend zu trinken an, jedoch keine
- Zwingen Sie Ihr Kind nie zum zuckerhaltigen Erfrischungsgetrdnke.
Essen. Kinder essen unterschied- « Frische Lebensmittel und Bio-Pro-
lich und haben ein natirliches dukte tragen zu einer gesunden
Hunger- und Sattigungsgefihl. Erndhrung Ihrer Familie bei.
- Setzen Sie Lebensmittel nicht « Seien Sie selbst ein gutes Vorbild.
als Belohnung ein. Ihre Jingsten Das ist die beste Voraussetzung,
freuen sich viel mehr Gber Zeit fir damit Ihr Kind gesund heranwdchst
gemeinsame Ausflige, Spiele oder und nicht dbergewichtig wird (siehe

Vorlesen. Kapitel 3).
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Auch bei uns gibt es immer mehr dicke
Menschen. Inzwischen leiden bereits jedes
fiinfte Kind und jeder dritte Jugendliche

an Ubergewicht, und die Anzahl junger
Diabetiker steigt. Deshalb ist es so wichtig,
dass Sie als Eltern die Basis schaffen fir

eine gesunde und ausgewogene Erndhrung.

Schon in den ersten Lebensjahren wird der
Grundstein gelegt fir das spdtere Erndh-
rungsverhalten. Vorlieben entwickeln sich

und Gewohnheiten festigen sich. Wir mach-

ten Thnen einige Tipps geben, wie Ihr Kind
fit und gesund durchs Leben geht.

Fehlerndhrung -

wie konnen Sie vorbeugen?

Kinder brauchen ausreichend Energie und
Nahrstoffe. Bekommen sie zu viel oder zu

wenig davon, kann dies zu Fehlerndhrung
fihren. Studien zeigen, dass unsere Kin-
der immer noch zu viel Fett und zu viele
gesittigte Fettsduren aus tierischen Lebens-
mitteln sowie zu viel Zucker, SiBigkeiten,
siiBen Brotaufstrich, Kuchen und gesifite
Getrdnke zu sich nehmen. Demgegeniiber
werden einzelne wichtige Lebensmittel zum
Teil nur in unzureichender Menge aufge-
nommen, zum Beipiel Fisch. Er liefert viel
Jod, das fiir die Bildung der Schilddrisen-
hormone wichtig ist. Jodiertes Speisesalz,
mit Jodsalz hergestellte Lebensmittel wie
Brot und Wurst und 35 bis 50 g Seefisch
pro Woche decken den Bedarf Ihres Kindes
im Alter von 2 bis 6 Jahren. Gegebenenfalls
sind Jodtabletten erforderlich. Sprechen Sie
mit lhrem Arzt dariiber.

Auch Folat (Oberbegriff fir Vitamine mit
Folsdurecharakter) muss ausreichend
zugefiihrt werden zur Vermeidung von
Schleimhautentzindungen und Magen-
Darm-Stdrungen, zur Vorbeugung gegen
Herz- und Kreislauferkrankungen und gegen
Blutarmut. Besonders folatreich sind griines
Blattgemiise wie Spinat, Kohl, Sojabohnen,
Tomaten, Orangen, Weintrauben und
Vollkornprodukte.

Wenn Sie die allgemeinen Empfehlungen
dieser Broschire fiir eine vollwertige,
ausgewogene Erndhrung beriicksichtigen,
wird lhr Kind bestens mit allen wichtigen
Ndhrstoffen versorgt.
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A

Fisch ist gesund. Doch schauen Sie genau hin. Weltweit gelten 60 bis 70 % der
Fischarten als Gberfischt. Deshalb empfehlen die Verbraucherzentralen, nur solche
Fischarten zu kaufen, deren Bestand nicht gefdhrdet ist — akzeptabel sind zum
Beipiel Hering oder Seelachs —, und auf MindestgrdBen zu achten. Sie dienen als
Anhaltspunkt dafiir, dass die Fische erst gefangen wiirden, wenn sie sich fortpflanzen
konnten. Informationen dazu erhalten Sie in der Broschire , Fisch-0-Meter”, die
Sie bei Ihrer Verbraucherzentrale bestellen kdnnen. Der Handel bietet mittlerweile
immer mehr Zuchtfische an, die von den Verbdnden des dkologischen Landbaus
zertifiziert sind, zum Beispiel Lachs, Forelle, Karpfen, Zander oder Shrimps.




Ubergewicht und Untergewicht —

wie konnen Sie es feststellen?

Machen Sie sich nicht zu schnell Sorgen:
Ein gesundes Kind hat mal mehr und mal
weniger Hunger. Entscheidend ist die
korperliche Entwicklung!

Das Korpergewicht ldsst sich mithilfe des
Body-Mass-Index (BMI) beurteilen. Hier-
bei wird das Korpergewicht in Kilogramm
durch die KorpergroBe in Metern zum
Quadrat geteilt.

Karpergewicht (kg)
BMI =

Korperldnge (m) x Kdrperldnge (m)

Jungen

P97
%
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2 P50

£
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1
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P10

0 01 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 1213 141516 17 1819
Alter (Jahre)

Mddchen

001 2 3 4 5 6 7 8 9 10 T 1213 1415 16 17 18 19
Alter (Jahre)

Durchschnittswerte fiir den Body-Mass-Index von Médchen und
Jungen im Alter von 0 — 6 Jahren, Kromeyer-Hauschild, K., Wabitsch,
M., Kunze,D. et al., Monatsschrift fir Kinderheilkunde, 2001; 149:
807 — 818, * P 50 Durchschnittswert des Normalgewichts der jewei-
ligen Alters- und Geschlechtsgruppe, ** ab P 90 Ubergewicht, ***
ab P 97 Adipositas (Fettsucht)

Hat zum Beipiel ein 3-jdhriges Mddchen
ein Korpergewicht von 15,5 kg und eine
KorpergroBe von 1 m, betrigt der BMI
15,5 kg/mZ. Beim Vergleich mit den
Durchschnittswerten fir den BMI fir
Mddchen erkennen Sie, dass das Kind
Normalgewicht hat.

Liegt Ihr Kind auch im Normalbereich
(Gber P 10 und unter P 90), brauchen
Sie sich keine Sorgen zu machen.

Ubergewicht liegt vor, wenn das Kind die
90. Perzentile (P 90) Gberschritten hat,
und Untergewicht bei Unterschreiten der
10. Perzentile (P 10).
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Wie kannen Sie Ubergewicht vorbeugen?

Bei der Zubereitung

- Bereiten Sie die Mahlzeiten maglichst
oft selbst zu. So kdnnen Sie verhin-
dern, dass sich dber Fertigprodukte
versteckte Fette, unerwinschter
Lucker oder Geschmacksverstirker
einschleichen. Und Ihr Kind lernt den
natirlichen Geschmack frischer
Lebensmittel zu schitzen.

« Fett ldsst sich gut einsparen, wenn
Sie eine beschichtete Pfanne bzw.
einen Topf mit Diinsteinsatz ver-
wenden oder im Romertopf, Wok,

auf dem Grill und im Backofen garen.
« Lassen Sie Ihr Kind mitkochen.

Mit gutem Ernihrungsverhalten

Kinder ahmen das Erndhrungsverhalten

der Eltern nach. Seien Sie ein gutes

Vorbild:

- Bieten Sie Ihrem Kind mdglichst
5 regelmdfige Mahlzeiten pro Tag
und viel zu trinken an, jedoch keine
zuckerhaltigen Erfrischungsgetrinke.

- Ganz oben auf dem Speiseplan sollten
pflanzliche Lebensmittel wie Obst,
Gemiise und Vollkornprodukte stehen.
Bei tierischen Lebensmitteln wie

Fleisch und Wurst wird ein maBvoller
Verzehr empfohlen (siehe Kapitel 1).

« Die Mahlzeiten sollten an einem festen

Ort stattfinden. Vermeiden Sie Selbst-
bedienung aus dem Kihlschrank.

+ Bringen Sie Ihrem Kind bei, gut zu

kaven und langsam zu essen. Dadurch
kann es sein Essen viel intensiver
geniefen.

« Hilfreich sind feste Regeln firs

Naschen (siehe Kapitel 2).

- Wenn Sie mit Freude essen, Gbertrigt

sich das auch auf Thr Kind.



Mit Gesprichen und Unterstiitzung

« Ist Thr Kind angespannt oder
,gestresst”, sprechen Sie mit ihm
iber seine Sorgen und stirken Sie
es bei der Bewdltigung.

Die Empfehlungen aus der Einleitung
und von Seite 25 sowie regelmdfige
korperliche Betdtigung sind die beste
Grundlage, um Ubergewicht vorzubeu-
gen. In Kapitel T werden auBlerdem
gesunde Alternativen zu so genannten
Kinderlebensmitteln vorgestellt, und in
Kapitel 2 finden Sie praktische Tipps
rund um das Thema Naschen.

Untergewicht
Wahrend weltweit viele Kinder unter-
erndhrt sind, ist Untergewicht bei uns

zumeist eine Folge chronischer Krankhei-

ten, wie zum Beispiel Stérungen im Ver-
dauungstrakt, oder auf eine psychische
Stérung zuriickzufihren. Hier braucht
das Kind dringend drztliche Hilfe und
eventuell eine spezielle Erndhrung.

Ist Ihr Kind dlter, sprechen Sie auch Gber
gingige Schonheitsideale. Schauspieler
und Popstars sind hdufig extrem diinn,
zum Teil sogar magersichtig. So sollten
die Vorbilder lhrer Jingsten natirlich
nicht aussehen.

Fiir alle Kinder gilt: Eine ausgewogene,
maglichst naturbelassene und vollwertige
Erndhrung in entspannter Atmosphire
und ohne Druck ist die beste Basis fir

eine gesunde kérperliche und geistige
Entwicklung. Sie beugt auBerdem Ess-
storungen wie Magersucht oder Ess- und
Brechanfillen vor.
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In der folgenden Tabelle sind schmackhafte Alternativen zu fett- und zuckerreichen Lebensmitteln,
SiiBigkeiten und Knabbereien aufgefiihrt, die helfen kannen, Ubergewicht vorzubeugen.

Fettreiche und sifie Lebensmittel
Chips, Erdnusslocken

Fettreiche Kdsesorten (> 30% Fett i.Tr.)
SoBen mit siBer Sahne (30% Fett)
Salat-FertigsoBe

Kartoffelsalat mit Mayonnaise

Fettreiche Wurstsorten (Salami, Teewurst)
Frittierte und panierte Lebensmittel
Butter, Margarine

Schokolade, Schokokekse

Sahnegis
Limonaden und Fruchtsaftgetrinke

Kinderfruchtquark

Alternativen

(Dinkel-) Salzstangen, Dinkelbrezeln mit Sesam, Salzbrezeln, Knickebrot, salziges Popcorn, Reiswaffeln
Fettarme Kdsesorten ( 30% Fett i.Tr.) wie zum Beispiel Edamer 30% Fett i.Tr.

Sofien mit saurer Sahne (10% Fett), Sahne zur Halfte und mehr durch Milch ersetzen

Selbst gemachtes Joghurt- oder Essig-Ol-Dressing

Kartoffelsalat mit SoBe aus Joghurt, saurer Sahne oder Essig und Ol

Fettarme Wurstsorten (zum Beispiel Gefligelwurst)

Pommes frites und Paniertes wie Fischstibchen im Backofen zubereiten, Pellkartoffeln und Fisch natur
Frischkdse, Tomatenmark, fettarme Gemiseaufstriche

Reiswaffeln mit Schokoladeniiberzug, Vollkornkekse, Trockenfriichte, Fruchtgummis, Russisch Brot
Vorsicht: Auch diese SiBigkeiten enthalten Zucker!

Fruchteis, Fruchtsorbet

Schorle aus Saften, z.B. Apfelsaft, Traubensaft und Mineralwasser, ungesiifite Krduter- und Friichtetees

Naturquark oder -joghurt mit Friichten, eventuell mit Fruchtdicksaft gesift



Gesund durch Bewegung

Kinder haben einen natirlichen Bewe-
gungsdrang und sind kdrperlich viel
akfiver als Erwachsene. Wenn sie sich
viel bewegen, verbrauchen sie auch viel
Energie — die optimale Vorsorge gegen
Ubergewicht. Vermitteln Sie Ihrem Kind
Freude an einer aktiven und gesunden
Lebensweise und fordern Sie seine kor-
perliche Fitness. Wenn Sie Aktivitdt und
Bewegung vorleben und wertschitzen,
wird sich das auf Ihr Kind Gbertragen.

Aktiver Alltag

Hdufig sind es die Erwachsenen, die
das Kind von seinem Bewegungsdrang
abhalten. Benutzen Sie statt Rolltreppe
und Fahrstuhl die Treppe, Gelegenheiten

hierzu gibt es viele. Gehen Sie mdglichst
oft zu FuB oder fahren Sie gemeinsam
Rad, sobald lhr Kind groBer ist. Sie sparen
nicht nur Benzin und Geld, sondern auch
Nerven bei der Parkplatzsuche. Uberlegen
Sie gemeinsam, fir welche Strecken Sie
das Fahrzeug stehen lassen konnen. So
wird Thr Kind unabhdngiger und erhdlt
mehr Selbstsicherheit.

Auch in der Stadt lassen sich Griinfldchen
fiir Spiel und SpaB finden. Zeigen Sie
lhrem Jingsten, wo es sich ohne Gefahren
bewegen kann. Im Hof oder auf einem
ruhigen FuBweg konnen die Kinder Balle
werfen, Skateboard fahren, inlineskaten,
seilspringen, Stelzen laufen, fuBballspie-
len und vieles mehr. In manchen

Kommunen gibt es extra Kinderstadtpldne,
auf denen alle Spielpldtze eingezeichnet
sind.

Neue Erlebnisse, Anerkennung und
Gemeinsamkeit motivieren Kinder, sich
krperlich zu betitigen. Beteiligen Sie
lhre Jingsten deshalb schon frih an
bewegungsreichen Aktivitdten in Haus-
halt und Garten, indem Sie zum Beipiel
gin eigenes Gemisebeet oder einen
Blumentopf auf dem Balkon bepflanzen
dirfen. Auch beim Wascheaufhdngen
oder beim Ausrdumen der Spilmaschine
konnen Kinder mithelfen.
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Aktive Freizeitgestaltung

Fangen Sie frih an, Ihr Kind fir
Aktivitdten im Freien zu begeistern.
Ein Besuch im Wildgehege, eine
Kanufahrt, ein Radausflug oder eine
abenteuerliche Nachtwanderung
machen allen Familienmitgliedern

SpafB. Planen Sie firs Wochenende
Ausfliige in die Natur ein und lassen
Sie gemeinsam einen Drachen stei-
gen oder ein HolzfloB schwimmen.
Schlechtes Wetter sollte Sie nicht
abschrecken. Wenn Sie warm einge-
packt sind, stort Kinder das meistens
gar nicht, und sie kannen trotz

Wind und Regen kein Ende finden.
Kinder wollen die Welt entdecken.
Kombinieren Sie einen Spaziergang
mit einem interessanten Ziel oder
mit einer verlockenden Tdtigkeit:
Auf dem Spielplatz toben, Tiere
oder Schiffe beobachten oder buntes
Herbstlaub sammeln. Sie kdnnen
den Spaziergang auch als kleine
Rallye oder Pfadfinderspiel gestal-
ten. ,Wer entdeckt unterwegs die
besten Verstecke?”, ,Welches ist
das dlteste, modernste, schanste
Haus?“, ,In welchem Garten stehen

die groBten Baume?”.

Bewegung ist unverzichtbar fir die
gesunde Entwicklung lhres Kindes.
Sie fordert Geschicklichkeit und
Wahrnehmung, trainiert die Muskeln
und ist gesund fir den Kreislauf

und das Immunsystem. Bewegung
macht fit, lenkt vom Essen ab und
gibt Zufriedenheit, weil Glickshor-
mone (,Endorphine”) ausgestofien
werden. AuBerdem stirkt kdrperliche

{  Aktivitdt das Selbstbewusstsein.




Auch im Haus lassen sich viele tolle
Bewegungsspiele durchfihren:

« Nachahmen verschiedener Bewegungs-

formen von Tieren, die laufen,
kriechen, springen, hipfen oder mit
den Fligeln schlagen.

« Schattenlaufen: Ein Elternteil lduft
durch die Wohnung, das Kind versucht
alle Bewegungen wie ein Schatten
nachzumachen.

« Kreativ tanzen: verschiedene Schritt-
kombinationen erfinden und einiben
und spdter den Eltern und Geschwi-
stern vorfihren.

« Gummitwist zwischen zwei Stiihlen.

« Luftballon stupsen, sodass er nicht
den Boden beriihrt oder einen
bestimmten Punkt trifft.

- Balancieren auf einem Seil oder zu
zweit aneinander vorbeigehen, ohne
das Seil zu verlassen.

« Vielleicht haben Sie jo auch Platz fir
eine Sprossenwand oder eine Schaukel?
Ihre Kinder werden begeistert sein.

Die Zeit vor dem Fernseher, dem Com-
puter oder an der Spielkonsole sollte
auf maximal eine halbe Stunde pro Tag
begrenzt sein. Schauen Sie gemeinsam
fern, dann kann Ihr Kind das Gesehene
im Gesprdch verarbeiten.

Wenn Ihr Kind mal nichts mit sich anzu-
fangen weifl, motivieren Sie es

dazu, Freunde oder Klassenkameraden

einzuladen, um gemeinsam zu spielen.

Hat niemand Zeit, zeigen Sie lhrem Kind,
wie es sich alleine beschftigen kann.
Leiten Sie es an zum Malen, Basteln,
Handwerken oder Musizieren.
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lhres Kindes heraus und fordern Sie
diese. Sport im Verein unter Gleich-
. altrigen bringt SpaB, schult die sozi-
ale Kompetenz und Fairness. Aber
auch in der Familie macht Sport den
Jingsten viel SpaB. Dabei kommt
die gemeinsame Bewegung natirlich
auch thnen als Eltern zugute. Viele
Vereine bieten ,Eltern-Kind-Turnen”
an, wo Sie mit Ihrem Jingsten
zusammen foben kdnnen. Ist Thr
Nachwuchs schon 4 oder 5, kann
ein Sporttermin am Nachmittag die
Selbststindigkeit fordern.

Denken Sie daran, immer genug
Getrdnke bereitzustellen, am besten
in Form von Mineralwasser oder
Apfelschorle (Saft und Wasser im Ver-
hdltnis 1: 3). Fir den Hunger nach
dem Sport eignet sich Obst, zum
Beispiel eine Banane oder ein Apfel.

Entspannung

Wie alle Dinge konnen auch Sport und
Bewegung ibertrieben werden. Wichtig
ist, dass Sie fir Ihr Kind gleichermafien
Freirdume fir Ruhe und Entspannung
schaffen, zum Beispiel durch:

.1+ Vorlesen von Kurzgeschichten,

- Fantasiereisen,

- Entspannung bei ruhiger Musik

und gemdtlicher Beleuchtung.

Schaffen Sie besonders zum Tages-
ausklang ruhige Situationen mit

lhrem Kind. Sprechen Sie Gber den
Tag und was daran besonders schin

' Tipp: Planen Sie eine feste Zeit in der
Woche fiir gemeinsamen Sport ein.



Hier finden Sie weitere Informationen:

« aid infodienst — Verbraucherschutz,
Erndhrung und Landwirtschaft e. V.,
Deutsche Gesellschaft fir
Erndhrung e.V. DGE: , Leichter,
aktiver, gesinder — Tipps fiir
Erndhrung und Sport bei Baby-
speck und mehr”, 2004,
www.aid.de,
www.was-wir-essen.de und
www.dge-medienservice.de

- Arbeitsgemeinschaft Adipositas im
Kindes- und Jugendalter AGA,
www.a-g-a.de

« Bundeszentrale fir gesundheitliche
Aufkldrung,
www.bzga.de

« Forschungsinstitut fir Kindererndhrung

Dortmund: Empfehlung fir die Erndh-
rung von bergewichtigen Kindern —
Gemeinsam abnehmen mit optimiX,

2003,
www.fke-do.de

« Robert Koch Institut: Gesundheits-

berichterstattung des Bundes Heft 16
Ubergewicht und Adipositas,
www.rki.de

« qid infodienst: Broschire

,Leichter, aktiver, gesinder.
Tipps fir Erndhrung und Sport bei

Babyspeck und mehr”, 2005,
www.aid.de

« qid Infodienst: Trainermanual.

,Leichter, aktiver, gesiinder”, 2007,
www.aid.de

« BUNDjugend Hessen: Broschiire

,Gesund durch die Freizeit. Ein
Praxis-Leitfaden fir die Kinder- und
Jugendarbeit”, 2006



e Ernihrung bei Allergien




Allergien Lu den hiufigsten Allergenen im einen Arzt gestellt werden kann. Liegt

Jedes dritte Kind leidet heutzutage unter Kindesalter zdhlen Hihnerei-, Kuh- tatsdchlich eine Nahrungsmittelallergie

allergischen Reaktionen gegen bestimm- milch-, Weizen-, Soja-, Erdnuss- und vor, sollten Sie auch eine Ermndhrungs-

te korperfremde Substanzen. Bei etwa HaselnusseiweiB. Zumeist reagieren beratung aufsuchen. Nur eine individuelle

4-6% der Kinder ist dies auf Nahrungs- die Kinder jedoch nur auf ein oder Didt kann lhrem Kind wirklich helfen und

mittel zuriickzufihren. zwei Allergene. Eine allergische verhindern, dass es zu einer Unterversor-
Reaktion kann sich unmittelbar nach gung an Energie und Nahrstoffen kommt.

Unter einer Nahrungsmittelallergie wird dem Verzehr eines Lebensmittels

eine krankmachende Uberempfindlichkeit bemerkbar machen, aber auch erst Nahrungsmittelallergien im Sduglings-

zumeist gegen korperfremdes Eiweif nach 2 bis 48 Stunden. und frihen Kindesalter verschwinden

(Allergene) verstanden. Es handelt sich hdufig wieder. Ganz wichtig ist es daher,

dabei um eine Reaktion des Immun- Grundsiitzlich kann fast jedes in regelmdBigen Abstdnden eine erneute

systems. Die Symptome reichen von Lebensmittel eine Allergie ausldsen. Diagnose vom Arzt durchfiihren zu lassen.

Ubelkeit, Erbrechen, Bauchschmerzen, Entscheidend fir die Erkennung

Ekzemschiben (Neurodermitis) und Ver- einer Nahrungsmittelallergie und die

schlimmerung von Asthma bis zu lebens- richtige Behandlung Ihres Kindes ist

bedrohlichen Reaktionen. eine sichere Diagnose, die nur durch
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Schiitzen Sie Ihr Kind vor unbegriinde- und Konservierungsstoffe) in der
tem Verzicht auf Nahrungsmittel. Nahrung. In solchen Fillen kann es
Pauschale Empfehlungen wie der Ver- hilfreich sein, auch bestimmte SuBig-
zicht auf alle tierischen Lebensmittel keiten wegzulassen.

oder Siigkeiten helfen Ihrem Kind » Tucker an sich ruft keine Allergie
nicht, sondern verschlimmern nur sein hervor.

Leiden. Fiir eine gesunde Entwicklung

braucht Ihr Kind einen mdglichst unbe-
schwerten Umgang mit gewohnten und
neuen Lebensmitteln.

« Fleisch wird fast immer vertragen;
Allergien sind selten.

- Wenige Kinder reagieren auf Zusatz-
stoffe (zum Beipiel kiinstliche Farb-

Die Hersteller dkologischer Lebens-
mittel arbeiten nur mit etwa 10%
der in der konventionellen Lebens-
mittelwirtschaft zugelassenen
Lusatzstofte. Kinstliche und natur-
identische Aromen und kiinstliche
Farb- und Konservierungsstoffe sind
tabu; ebenso wie Geschmacksver-
stirker, chemisch verdnderte Fette,
Ole und Stirken, Stabilisatoren
sowie die Anreicherung mit kiinstli-
chen Vitaminen und Mineralstoffen.
Waren der dkologischen Anbauver-
bdnde unterliegen besonders stren-

gen Richtlinien (siehe Kapitel 6).



,m-
s

: ,Verunreinigungen” mit diesen Stof- :,&

Die Zutatenliste gibt Auskunft. Glukose oder Dextrose (Trauben-

Die Zutatenliste verrdt, was in zucker), Glukosesirup (Traubenzu- B fen nicht vermieden werden, kann LAY r
unseren Lebensmitteln steckt. Der ckersirup), Fruktose (Fruchtzucker) ™84 ein Warnhinweis gegeben werden: -~ “ 4 Th};,ﬁ
Gesetzgeber schreibt vor, dass die oder Maltodextrin (Malzzucker-Ver- g ,Kann Spuren von Milch enthalten” } : Y
Bestandteile der Menge nach in bindung), Laktose (Milchzucker), " oder ,Spuren: Milch”. Zdliakie- 5 1‘#
absteigender Reihenfolge aufgefihrt Invertzucker (Mischung aus Glukose Patienten kdnnen sich nach dem
werden. Bei wichtigen Inhaltsstoffen und Fruktose), Maltose (Stdrkezu- ,Glutenfrei-Siegel” richten. ¥

g e missen konkrete Mengen genannt cker) oder Honig.

ST cein: Bei Fischstiibchen beispiels-

weise: ,Fisch (65%)”, die anderen Lusatzstoffe missen auf der Ver-

. Lutaten brauchen nicht mit Prozent- packung angegeben werden, zum
; ._ ungaben versehen zu werden. Beispiel , Farbstoff E 124",
"'! ' Auch wenn das Wort Zucker nicht in

:I der Zutatenliste auftaucht, kdnnen
d C: V|e|e zuckerartige Verbindungen ent-

: ‘\.l“ﬂ halten sein, wie Saccharose (Haus-
ha ts-, Rohr oder Ribenzucker),

Die 14 Hauptausloser fir allergische
und andere Uberempfindlich-
keitsreaktionen miissen auf der
Produktverpackung gekennzeichnet
sein. Konnen bei der Herstellung
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Weitere Ursachen fir Nahrungs-
mittelunvertraglichkeiten
Symptome wie Erbrechen, Ubelkeit
und Bauchschmerzen kénnen auch
andere Ursachen haben:

- Lebensmittelvergiftungen
« Krankheiten, wie Milchzucker-

oder Glutenunvertrdglichkeit
(Zoliakie)

Lassen Sie Ihr Kind vom Arzt unter-
suchen und holen Sie sich professio-
nelle Beratung.




Hier finden Sie weitere
Informationen:

« aid infodienst — Verbraucherschutz,
Erndhrung und Landwirtschaft e. V.,
DGE-Broschiire , optimiX — Empfehlun-
gen fir die Erndhrung von Kindern und
Jugendlichen”, 2008, www.aid.de und
www.dge-medienservice.de

- www.dge.de

- www.fke-do.de

- www.oekolandbau.de

» (. Behr-Vélizer, M. Hamm, D. Vieluf,
J. Ring: , Dt bei Nahrungsmittel-
allergien und -intoleranzen”, Minchen,
Urban und Vogel, 2008.

« Deutsche Zoliokiegesellschaft e. V.,

Stuttgart: www.dzg-online.de

« Bund fiir Lebensmittelrecht und

Lebensmittelkunde, Bonn: www.bll.de

« Bundesinstitut fir Risikobewertung,

Berlin: www.bfr.bund.de

« Robert Koch Institut, Berlin:

www.rki.de

« AWMF (Deutsche Gesellschaft fir

Allergologie und klinische Immunolo-
gie, DGAI), Leitlinie Allergieprdvention
(Nr. 061/016 unter www.leitlinien.net)
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Abwechslungsreiche Rezepte fiir den ganzen Tag

Nachfolgend finden Sie eine Summlung
von erprobten Kinderrezepten. Wir wol-
len Thnen Anregungen geben, mal etwas

Neues fir die ganze Familie auszuprobie-

ren, das arm an gesittigten Fettsiuren
ist und reich an lebensnotwendigen
Vitaminen und Mineralstoffen. Die Ge-
richte sind schmackhaft und einfach in
der Zubereitung.

Lassen Sie Ihr Kind mithelfen: Obst
und Gemiise waschen, Zutaten in den

Topf geben, mit dem Loffel umriihren
und — ganz wichtig — abschmecken.
So lernt thr Nachwuchs den natirlichen
Geschmack der Lebensmittel kennen.

Convenience-Produkte, wie zum Beispiel
gin Fertigmend in Rahmsofe, sollten
maglichst selten auf dem Speiseplan
stehen. Es spricht aber nichts dagegen,
bestimmte Tiefkiihlgemise, zum Beispiel
Spinat oder Bohnen, stets vorritig zu
haben, um diese nach Lust und Lau-

ne einzusetzen. Vergleichen Sie den
Geschmack von Fertigprodukten mit

dem von frisch gekochten Speisen, Sie
werden den Unterschied schmecken!
Selbst gemachten Obstsalat mit Griinkern
(Rezept auf Seite 56) oder frisch zube-
reiteten Milchreis mdgen Kinder nicht nur
mittags als Dessert, sondern auch nach-
mittags als leckere Zwischenmahlzeit.



Frishstiick / Abendbrot Mittagessen f Vegetarische Gerichte

- Bananenbrot Suppen und Eintopfe - GemisespieBe mit Rauberdip
- Apfelschmaus - Hihnerkraftsuppe » Auflauf fiir starke Kerle
« Birnenquark mit Knusperflocken - Reiscremesuppe - Sportskanonen-Lasagne
« Kleine Brottirme

Gerichte mit Fisch Desserts
Salate + Piratentopf « Kerniger Obstsalat
« Bulgursalat « Fischragout ,Kdpt'n Seebdr” « Bananen-Reis-Creme
« Eishergsalat , Sies Frichtchen” « Nudeln mit Rducherlachs « Sindbads Orangensalat
« Kornis Mohrensalat - SiBer Reissalat
« Rote-Bete-Salat ,Pink Lady” Gerichte mit Fleisch

« Putenbraten mit ApfelsoBe Lwischengerichte

- Baumeister-Auflauf - Uberraschungs-Wrap

- Westernburger « Energieschnitten

« Hackbllchen aus dem Morgenland « Kasebrot mit Apfel

« Hafer-Nuss-Cookies
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Abkiirzungen: Bd. = Bund; TL = Teeldffel; EL = Essloffel; L = Liter; Msp. = Messerspitze; Sch. = Scheibe;
TK = Tiefkihl; Pkg. = Packung; Spr. = Spritzer

*Sojacreme kann als Ersatz fir Créme fraiche und Sahne genutzt werden ‘!
_-H \

Frihstiick / Abendbrot

Bananenbrot

! Zutaten fiir 1 Portion:
xl 2 FL Hiittenkdse, 1 EL Haselnisse, gemahlen,
1 Sch. Hafervollkornbrot, 1 Banane, klein,

. eventuell T Tropfen Ahornsirup

Lubereitung: 1 EL Haselnisse mit dem Hitten-

kdse vermischen. Abschmecken und eventuell

Ahornsirup zufigen. Hafervollkornbrot mit der
Hiittenkdsemischung bestreichen. Banane schi-

!

len, in Scheiben schneiden und auf dem Brot ver-

teilen. Mit den restlichen Haselnissen bestreuen.



Apfelschmaus
Daver: 10 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:

500 g Naturjoghurt, 2 EL Orangensaft, 1 EL Zitronen-

saft, T EL Rohrohrzucker, T Apfel, T EL Haselnisse,
gemahlen

Lubereitung: Joghurt, Orangen- und Zitronensaft
mit dem Rohrohrzucker cremig rihren. Den Apfel

waschen und mit Schale direkt in den Joghurt ras-
peln, vermischen und die gemahlenen Haselnisse
unterrihren.

Tipp: Bio-Niisse werden vor dem Mahlvorgang

gerostet und sind dadurch besonders aromatisch.

Birnenquark mit Knusperflocken

Dauer: 10 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:

2 EL kernige Hafer- oder Dinkelflocken, T EL Honig,
1 EL Kokosraspel, 200 g Magerquark, 4 EL Milch,
1 Birne, reif und aromatisch, 2 EL Birnendicksaft

Lubereitung: Honig in einer beschichteten Pfanne
vorsichtig erhitzen. Haferflocken hinzugeben und
unter Rihren goldbraun rosten. Honigflocken
abkihlen lassen und mit Kokosflocken bestreuen.
Magerquark und Milch glatt rihren. Birne waschen,
vierteln, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.

Unter die Quarkmasse heben. Birnenquark mit Knus-

perflocken bestreuen und servieren.

Kleine Brottiirme

Daver: 20 Minuten, Zutaten fiir 1 Portion:

150 g Magerquark, 1 EL saure Sahne, 1 EL Paprika-
pulver, edelsiif}, je 1 gelbe, rote, grine Paprikaschote,
1 Zwiebel, klein, 1 TL Zitronensaft, Salz, Pfeffer,

1 Sch. Roggenvollkornbrot, 1 Sch. Weizenvollkornbrot
Lubereitung: Quark, saure Sahne und Paprikapulver
cremig rihren. Paprikaschoten halbieren, waschen,
putzen und in sehr kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel
schilen und sehr fein hacken. Paprika- und Zwiebel-
wirfel zum Quark geben, durchmischen und mit
Titronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Brotscheiben halbieren. Je eine Halfte mit dem
Paprikaaufstrich bestreichen, die andere darauf-
legen. Formen gleicher Grofle schneiden, zum
Beispiel Rechtecke, Dreiecke. Die Halfte der Formen
wiederum auf der Oberfldche mit dem Aufstrich
bestreichen und gleiche Formen daraufsetzen.



48

Kapitel 5 ® Rezepte

Salate
Rote-Bete-Salat ,Pink Lady”

Daver: 25 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:
1 Zwiebel, 150 g Gartenkresse, 100 g Hiitten-
kdse, 1 bis 2 EL Zitronensaft, Salz, Fenchel,
gemahlen, Koriander und Kimmel, zerstoflen,

200 g Rote Bete, 200 g Apfel, 20 g Meerrettich,

gerieben, 1/2 Bd. Schnittlauch, 4 Salatblitter
zum Garnieren

Lubereitung: Zwiebel schilen und fein wirfeln.
Gartenkresse mit dem Hittenkdse vermischen,
mit Zitronensaft und den Gewrzen kriftig
abschmecken. Rote Bete schlen und gleich in
die Frischkdsemischung reiben. Apfel waschen,
schilen, halbieren, entkernen und ebenfalls
direkt in den Frischkdse reiben. Geriebenen
Meerrettich dazugeben und alles vorsichtig
vermengen. Schnittlauch waschen und in feine
Rollchen schneiden. Salathldtter waschen und

trocken schleudern. Einen Teller mit einem Salat-
blatt auslegen und den Rote-Bete-Salat darauf
verteilen. Mit Schnittlauchrdllchen bestreuen.

.




Eishergsalat ,SiiBes Friichtchen”

Daver: 15 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:
1/2 Eisbergsalat, 300 g Birnen, 200 g Bananen,
150 g Kiwis, 3 Zitronen, 2 EL Rohrohrzucker,

10g 01, je 1 Prise Salz, Pfeffer

Lubereitung: Eishergsalat halbieren,

Strunk entfernen und Salatbldtter in kleine
Stiicke schneiden. Birnen waschen, Bananen und
Kiwis schalen. Gesamtes Obst klein wirfeln und
zum Eisbergsalat geben. Zitronen auspressen. Aus
Rohrohrzucker, 01, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
eine Marinade herstellen und Gber den Salat geben.

Tipp: Sie konnen alle Sorten Obst, die Sie gerade

zuhause haben, verwenden. Gut fiir Restetage.

Kornis Méhrensalat

Daver: 20 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:

1/2 Iitrone, 150 g saure Sahne, 1 Prise Koriander,
gemahlen, 1 Prise Fenchel, gemahlen, Kriutersalz,
1 EL Rohrohrzucker, 1 EL 01, 3 EL Sonnenblumen-
kerne, 500 g Mahren, 2 Apfel, Petersilie
Lubereitung: Zitronenschale abreiben und die Zitrone

auspressen. Saure Sahne mit Zitronensaft und Zitronen-

schale, Zucker sowie den Gewirzen, Kriutersalz und 0l
verrihren. Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne
Fett rdsten und abkihlen lassen. Mdhren waschen und
schiilen, Aipfel waschen. Mahren und Apfel raspeln und
mit den Sonnenblumenkernen in die SalatsoBe geben.
Krdftig abschmecken. Petersilie waschen, trocken
tupfen, hacken und ber den Salat geben.

Bulgursalat

Dauer: 35 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:
200 g Bulgur, fein, 1 Bd. Petersilie, 1/2 Bd. Minze,
2 Tomaten, grof, 6 EL Zitronensaft, 4 EL Olivendl,
Salz, Pfeffer

Lubereitung: Bulgur in heiBem Wasser circa

20 Minuten einweichen. Petersilie und Minze
waschen, trocken tupfen und Bldtter fein hacken.
Tomaten waschen und fein wiirfeln. Einige Wirfel
zum Dekorieren beiseitelegen. Aus Zitronensaft, 01,
Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und Gber den

Bulgursalat geben. Mit Tomatenwirfeln garnieren.
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Mittagessen / Suppen und Eintopfe

A S

Hihnerkraftsuppe

Daver: 45 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:

1 bis 2 St. Hihnerbrust od. -schenkel, 1 bis 21
Gemiisebrihe, 2 Zwiebeln, 4 St. Nelken, 1 EL
Tomatenmark, 2 Lorbeerbldtter, 50 g roten Linsen,
1 Bd. Suppengemiise, 3 Kartoffeln, 1 Kohlrabi,
je 1 gelbe und rote Paprika, 3 Tomaten, 1/2 Tl
Koriander, gemahlen, 1,2 TL Majoran, 50 g
Suppennudeln, zum Beispiel Buchstabennudeln,
Preffer, Salz, Zitronensaft

Lubereitung: Hiihnerbrust oder -schenkel in die
kochende Gemisebriihe legen. Zwiebeln schilen,
halbieren. 1 Zwiebel mit den Lorbeerbldttern und
Nelken spicken, die andere in Ringe schneiden.
Mit Tomatenmark und Linsen zur Suppe geben und
circa 15 Minuten garen. In der Zwischenzeit das
Suppengemise, die Kartoffeln und den Kohlrabi

i.n.

o

Tipp: Sie kannen jedes Lieblingsgemdse Ihres Kindes
in diese Suppe tun und statt Nudeln auch Reis
wihlen. Alternativ zu rote Linsen kannen Sie auch
Tellerlinsen verwenden.

schilen, putzen, Paprika waschen und alles in
kleine Wiirfel und Stifte schneiden. Gemiise und
Gewirze zur Suppe geben und zugedeckt circa
20 Minuten kdcheln lassen. Wahrenddessen
Tomaten waschen, den Stielansatz der Tomaten
entfernen, Tomatenfleisch ebenfalls in Wirfel
schneiden. Nudeln und Tomatenwirfel hinzufigen
und nochmals 10 Minuten zugedeckt kacheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
abschmecken. Gespickte Zwiebel herausnehmen.

Reiscremesuppe

Daver: 50 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:
70 g Naturreis, 11 Gemisebrithe,

1/4 TL Ingwer, frisch, 1 Msp. Piment,

1 Kohlrabi, 1 Frishlingszwiebel, 1 EL Petersilie
Lubereitung:

Gemisebriihe und Reis zum Kochen bringen.
Ingwer schilen und in kleine Wiirfel schnei-
den. Mit Piment zum Reis geben. Die Suppe
circa 40 Minuten kochen. Mit dem Pirierstab
pirieren. In der Zwischenzeit Kohlrabi und
Frihlingszwiebel schilen und in feine Streifen
schneiden. Einige Frihlingszwiebelstreifen
beiseitelegen. Kohlrabi und Frihlingszwiebel
zur Suppe geben und 5 Minuten mitkacheln
lassen. Petersilie waschen, hacken und
anschlieBend mit den Frihlingszwiebelstreifen
garnieren.




Gerichte mit Fisch

Piratentopf

Dauer: 45 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:

500 g Kartoffeln, 400 g Mahren, 4 Stangen Sellerie,
50 g Butter, Salz, Pleffer, Kimmel, gemahlen, Curry-
pulver, 500 ml Fischfond, 500 g Lachs, 100 ml Sahne,
150 ml Milch, 1 Bd. Dill, 4 bis 5 EL weiflen Balsamico-
Essig

Lubereitung: Kartoffeln schilen, waschen und in
diinne Stifte schneiden. Mohren waschen, schilen und
wiirfeln. Den Sellerie waschen, eventuell die AuBienfd-
den abziehen und die Stangen in Scheiben schneiden.
Butter in einem Topf zerlassen und das vorbereitete

Gemise mit Salz, Pfeffer, Kimmel und Curry bestreuen.

Den Fischfond hinzufiigen, alles zum Kochen bringen
und circa 15 Minuten garen lassen. Fischfilet unter
flieBendem Wasser abspilen, trocken tupfen und in
Stiicke schneiden. Fischstiicke mit Sahne und Milch
zum Gemiise geben und alles bei schwacher Hitze 5 bis
7 Minuten garen. Dill kalt abspilen, klein schneiden
und mit dem weilen Balsamico-Essig hinzufiigen. Bei
Bedarf nochmals mit den Gewiirzen abschmecken.

Fischragout ,Kdpt'n Seebir”

Daver: 30 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g Seelachsfilet, 100 g Gemiisezwiebeln, 300 g
Zucchini, 300 g rote Paprikaschoten, 200 g Champi-
gnons, 2 EL Tomatenmark, Saft von 2 Zitronen, 1 TL
Paprikapulver, Salz, Pfeffer, 1 Msp. Rohrohrzucker,
2 EL Basilikum

Lubereitung: Fischfilet saubern, mit dem Saft 1 Zitrone
siuern, salzen und in grofie Wirfel schneiden.
Iwiebel schilen und in Wirfel schneiden. Paprika
und Zucchini waschen, halbieren (bei der Paprika die
Kerne entfernen) und in feine Streifen schneiden.
Champignons putzen und ebenfalls in feine Streifen
schneiden. Tomatenmark, Salz, Paprikapulver, Pfeffer,
Rohrohrzucker, Zitronensaft und die Fischwirfel mit
dem Gemiise in einen Topf geben. Im geschlossenen
Topf circa 8 Minuten bei mittlerer Temperatur garen.
Abschmecken und kurz vor dem Anrichten Basilikum
hinzufigen. Falls die SofBe zu flisssig ist, mit Mehl
binden.

Nudeln mit Riucherlachs

Daver: 25 Minuten, Zutaten fir 4 Portionen:

400 g Nudeln, Salz, 150 g Riucherlachs, 2 Friihlings-
zwiebeln, 150 ml Milch, 150 ml Orangensaft, T EL
Stiirke, einige Safranfdden, Pfeffer

Lubereitung: Nudeln ins kochende Salzwasser geben
und bissfest garen. Raucherlachs in feine Streifen
schneiden. Frishlingszwiebeln waschen, putzen und in
feine Ringe schneiden. Milch und Orangensaft in einen
Topf geben. Etwas Wasser und die Stirke in einen
Schittelbecher fiillen und gut mischen, zur Sofie geben
und einmal aufkochen lassen. Raucherlachs unterrih-
ren. Safranfaden im Mrser zerstoBien und mit 1 EL
heiBem Wasser Gbergiefien, ebenfalls zur SoBe geben
und zum Schluss alles mit Pfeffer abschmecken.

Tipp: Isst Ihr Kind kein oder wenig Gemdse, ras-

peln Sie Mdhren, Kohlrabi etc. klein und geben
Sie es in die SoBe. Alternativ zu Safran kdnnen
Sie auch eine Prise Kurkuma zugeben.
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Gerichte mit Fleisch

Putenbraten mit Apfelsofie
Daver 90 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:

I kg Putenbrust, 200 g gefrocknete Aprikosen
100 g Mandelstifte, 100 ml Wasser, 30 g Senf,
2L Thymian, Salz, Pfeffer, 500 g Apfel (Boskap,

Cox Orange), 20 g Butter, 1 EL Rohrzucker,

125 ml Wasser, 1 Zimtstange, 20 g Senf, Salz,
Zahnstocher

Lubereitung: Getrocknete Aprikosen in Wasser
mindestens 2 Stunden einweichen. In die
Putenbrust eine Tasche schneiden und von innen
und auBen mit Senf, Salz, Pfeffer und Thymian
einreiben. Aprikosen auf einem Sieb abtropfen
lassen und mit den Mandeln in die Fleischtasche
fillen. Die Fleischtasche mit Zahnstochern
zusammenstecken und in eine Auflaufform
legen. Im vorgeheizten Backofen bei etwa

h__k‘

1

180 Grad circa 70 Minuten garen. Stellen Sie
gine Tasse Wasser mit in den Backofen hinein. Fir
die ApfelsoBe die Apfel schilen, entkernen und
grob zerkleinern. In einem Topf Butter zerlassen,

Apfelstiicke, Zucker, Zimtstange und Wasser hinzu-

fiigen und circa 10 Minuten dinsten. Zimtstange
entfernen. Alles mit dem Pirierstab pirieren und
mit etwas Salz und Senf pikant abschmecken.

Tipp: Haben Sie vergessen, die Aprikosen einzu-
weichen? Dann schnell die Frichte mit heifiem
Wasser ibergiefien und 20 Minuten ziehen lassen.




Baumeister-Auflauf

Daver: 60 Minuten, Zutaten fiir 4 bis 6 Baumeister-
Portionen: 200 g Bandnudeln, gelb, 200 g Bandnu-
deln, griin, 750 g Fleischtomaten, 250 g gekochter
Schinken, 3 Eier, 20 ml Sojacreme oder Sahne,

Salz, Pfeffer, 1 Bd. Schnittlauch, 1/2 Bd. glatte
Petersilie, 200 g Kriuterquark

Lubereitung: Nudeln in Salzwasser bissfest garen, in
gin Sieb geben, mit kaltem Wasser GbergieSen und
abtropfen lassen. Tomaten waschen, Stielansitze
entfernen und in Scheiben schneiden, Schinken
wirfeln. Eier mit Sahne verquirlen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Schnittlauch und Petersilie waschen
und fein schneiden. Je einen Loffel fir den Krduter-
quark zuriicklegen. Tomatenscheiben in eine gefettete
Auflaufform geben, mit Salz, Pfeffer, Schnittlauch
und Petersilie bestreuen und die Halfte der Schin-
kenwiirfel dariibergeben. Jetzt die Nudeln und dann
die restlichen Schinkenwirfel und Tomatenscheiben
daraufschichten. Die Eier-Sahne-Masse daribergeben.
Im vorgeheizten Backofen bei etwa 200 Grad circa
30 bis 40 Minuten backen, bis die Eiermasse gestockt

ist. Den Frihlingsquark mit den restlichen Krdutern

verrihren und kleine Kleckse auf den Auflauf geben.

Sofort servieren.

Westernburger

Daver: 40 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:
250 g Bulgur, 1 Zwiebel, grof, 450 g Hack, mager,
1 TL Piment, gemahlen, 1 TL Paprikapulver, 1 Prise
Zimt, 2 7L Salz, 2 EL Ol, 1 Bd. Petersilie, 1 Zitrone
Lubereitung: Bulgur mit heiBem Wasser qut
bedecken und 20 Minunten quellen lassen. Danach
abtropfen lassen. Zwiebel schalen und fein hacken.
Nun alle Zutaten vermischen und gut durchkneten.
Kleine Frikadellen formen. Ol in einer Pfanne heif
werden lassen und Frikadellen darin braten.

Tipp: Eignet sich hervorragend zum Mit-

nehmen oder fir Burger. Sie konnen auch

Gemiise mit hineinraspeln.

Hackbiillchen aus dem Morgenland

Daver: 30 Minuten, Zutaten fiir 4 bis 6 Portionen:

500 Hackfleisch, 1 £i, 4 FL Joghurt, 1 Zwiebel, T Knob-
lauchzehe, Curry, Salz, Pfeffer, 1/2 | Wasser, 1TL Salz,

3 EL Butter, 3 EL Mehl, 2 TL Curry, 1/21 Gemisebrihe,
100 Sojacreme oder Milch, 1 siverlicher Apfel, grof
Lubereitung: Hackfleisch, Ei und Joghurt miteinander
verkneten. Zwiebel und Knoblauch schlen, fein reiben und
v der Hckfleischmischung geben. 1 TL Salz, etwas Pfeffer
und Curry hinzufiigen. Aus dem Teig 16 kleine KlBe formen
und im Salzwasser 15 bis 20 Minuten gar ziehen lassen.
Mehl und Curry in geschmolzener Butter anschwitzen.

Mit Gemisebrishe ablaschen. Sojacreme dazugeben und
aufkochen. Apfel schilen, halbieren, entkernen und direkt
in die Soffe reiben. Mit Salz, Curry und eventuell Zucker
abschmecken.

A\ T
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Vegetarische Gerichte

GemiisespieBe mit Riuberdip

Daver: 45 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:
2 Iwiebeln, grof, 2 Zucchini, grof, 75 g
Champignons, klein, 1 Paprikaschote, rof,
125 ml Gemiisebriihe, 2 TL O, Pfeffer, Saft
von 1/2 Zitrone, 1 Knoblauchzehe, 1/2 Bd.
Koriander, 5 EL Tomatenketchup, T EL
Créme fraiche, T Msp. Chilipulver,

4 Spiefie

Lubereitung: Zwiebeln schilen, halbieren,
vierteln. Zucchini waschen und in circa 2 cm
dicke Scheiben schneiden. Champignons put-
zen. Paprikaschote waschen, entkernen und
in kleine Quadrate — ca. 2 cm — schneiden.
Gemisebrihe erhitzen. Gemise hinzugeben
und in der Brihe zugedeckt circa 10 Minuten
bei mittlerer Hitze garen. Gemiisestiicke aus

dem Topf nehmen, kurz auskihlen lassen und

abwechselnd auf die Spiefe schieben. Mit
etwas Ol bepinseln. Im vorgeheizten Backofen
bei etwa 170 Grad circa 10 bis 15 Minuten
grillen. Mit Pfeffer wirzen und mit Zitronen-

saft betrdufeln. Fir den Dip Knoblauchzehe

schilen und sehr fein hacken. Koriander

"N

waschen, trocken tupfen und ebenfalls fein

hacken. Tomatenketchup und Créme fraiche

verrihren, Knoblauch und Krduter hinzufigen
und mit Chili abschmecken.

Tipp: Sie konnen auch Fisch oder Fleisch
mit aufspieBen. Nehmen Sie am besten Bio-
Ketchup. Kinder-Ketchups enthalten hiufig

viel Zucker.



Auflauf fiir starke Kerle

Daver: 55 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g Bulgur, Gemiisebriihe, Fett fiir die Form,

4 Fleischtomaten, grof, 1 FL Petersilie, 2 FL 01,

I Lorbeerblatt, Salz, Pfeffer, 100 g Emmentaler,
gerieben

Lubereitung: Bulgur in eine Schale geben und mit
Gemisebrihe begieBen, sodass der Bulgur gut mit
Wasser bedeckt ist. Eine Auflaufform fetten. Toma-
ten waschen, vierteln, entkernen und grob wirfeln.

Petersilie waschen, trocken tupfen und grob hacken.

01in einer groBen Pfanne erhitzen. Tomatenstiicke,
Petersilie und Lorbeerblatt hinzufigen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Circa 25 Minuten
in geschlossener Pfanne mit geringer Energiezufuhr
zu einer dicken SoBe einkochen lassen. Ab und zu
umrihren. Eventuell noch Flissigkeit (Gemisebri-
he) hinzufigen. Auflaufform mit einer Lage Bulgur

ausfillen. Dariber die TomatensoBe geben. Emmen-

taler dariiberstreven. Nun wieder eine Lage Bulgur
usw. Die letzte Lage sollte TomatensoBe mit Kase
bilden. Circa 15 Minuten im vorgeheizten Backofen
auf 200 Grad, mittlerer Einschub, backen.

Sportskanonen-Lasagne

Dauer: 60 Min., Zutaten fiir 4 Portionen:

600 g TK-Rahmspinat, 300 g Magerquark, 75 g
Schlagsahne, 50 ml Milch, 1 bis 2 Knoblauchzehen,
75 Parmesan, frisch gerieben, 3 Eier, Salz, Pfeffer,
Muskatnuss, frisch gerieben, 220 g Lasagneblitter
ohne Vorkochen, Butter fiir die Form

Lubereitung: TK-Spinat auftaven. Knoblauch schilen
und fein hacken. Quark mit Sahne, Milch, Knoblauch,
50 g Parmesan und Eiern glatt rihren. Mit Salz, Pfef-
fer und Muskat pikant abschmecken. Eine rechteckige
Auflaufform (circa 1,11) diinn mit Butter auspinseln.
Einige Loffel Spinat auf dem Boden verteilen, Lasag-
nebldtter dariberlegen, dann die Quarkmasse darauf
diinn verteilen. So oft der Reihe nach schichten, bis
alle Zutaten aufgebraucht sind und den Abschluss eine
Spinatschicht bildet. Restlichen Parmesan dariber-
streven. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad,
mittlere Schiene, circa 35 Minuten backen.

Tipp: Lasagnebldtter sollten stets bedeckt sein.

Sie konnen statt Spinat auch geraspelte

Méhren und gewiirfelte Tomaten oder statt
Parmesan Gruyére-Kdse nehmen.
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Dessert

Kerniger Obstsalat
Daver: 50 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:

50g getrocknete Aprikosen, 50 g Griinkern,

200 bis 250 ml Wasser, 1 Prise Salz,

1 Zimtstange, 2 bis 3 Kardamomkapseln, |

1 Zitrone, unbehandelt, 2 EL Ahornsirup, J ‘ a

4 Pflaumen, 2 Nektarinen, T Apfel ? 1 y ¢
Zubereitung: Aprikosen einweichen. Die §F P ' d
Prise Salz in das Wasser geben. Griinkern mit y = B~ ' - i
Zimtstange und Kardamomkapseln im Wasser . .

zum Kochen bringen und circa 40 Minuten auf

niedrigster Einstellung quellen lassen. Garprobe Inzwischen Obst waschen, Steine bzw. Kernge-

machen und abkihlen lassen. Zimtstange und ™ hduse entfernen und mit Schale in etwa gleich

Kardamomkapseln entfernen. Schale von der groBe Stiicke schneiden. Ebenso die Apriko-

Titrone abreiben. Zitrone auspressen. Den Saft sen. Die Frichte und zuletzt den Grinkern mit

und den Ahornsirup in eine Schissel geben. der Marinade vermengen. Abschmecken.




Bananen-Reis-Creme

Dauer: 25 Minuten, Zutaten fir 4 Portionen:

80 g Naturreismehl, 2 Bananen, grof, 500 ml Milch,
200 ml Sahne, 1 Pkg. Sahnesteif, 60 g Honig (circa
3 EL), Zimt, eventuell 1/2 Zitrone

Zubereitung: Milch mit Reismehl unter Riihren zum
Kochen bringen. Auf Kleinster Stufe garziehen lassen
im geschlossenen Topf. Auskihlen lassen und ofter
umrihren, da das Reismehl noch nachguillt. Sahne
mit Sahnesteif sehr steif schlagen. Zimt, Zitronensaft
und Honig in die Reiscreme riihren und 3 /4 der Sahne
unterheben. Bananen schdlen, 4 Scheiben zur Dekora-
tion beiseitelegen (mit etwas Zitronensaft betrdufeln),
restliche Bananen in Scheiben schneiden und unter die
Masse heben. Portionsweise in Gldser fillen und mit
Zimt bestreuen. Mit der restlichen Sahne ein Haub-
chen auf das Dessert setzen und mit Bananenscheiben
dekorieren.

Sindbads Orangensalat
Daver: 30 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:

100 g Couscous, 130 ml Orangensaft, 2 Orangen,

2 rote Apfel, 1 EL Binendicksaft, Zimt

Lubereitung: Couscous mit Orangensaft ibergieBen
und circa 20 Minuten quellen lossen. Apfel waschen,
vierteln, entkernen und in sehr feine Stifte schneiden.
Die Orangen filetieren und Klein schneiden. Den dabei
austretenden Saft auffangen. Orangen, -saft und
Apfelstifte unter den Couscous heben. Mit Birnendick-
saft und Zimt abschmecken.

Sifler Reissalat

Dauer: 50 Minuten, Zutaten fir 4 Portionen:
80 g Naturreis, 160 ml Wasser, 1 Prise Salz, 2 Orangen,
200 g getrocknete Aprikosen, 1 kleiner roter Apfel,
150 g Joghurt, 60 g gehackte Mandeln, 1 EL Honig,

1 EL Rohrohrzucker, 1 Zitrone

Lubereitung: Reis trocken in einem Topf anrdsten,
gine Prise Salz hinzufigen und mit Wasser aufgieBen.
5 Minuten auf hdchster Energiestufe ankochen, dann
circa 40 Minuten auf niedrigster Energiestufe quellen
lassen, bis er gar ist. Auskihlen lussen. Zitrone und

1 Orange auspressen. Den Saft mit dem Honig
mischen. Apfel waschen, halbieren, entkernen,

fein wiirfeln und zu der Fruchtsaftmischung geben.
Aprikosen fein wiirfeln, die andere Orange schlen,
filetieren, klein schneiden und zusammen mit den
gehackten Mandeln zu dem Apfel geben. Den aus-
gekihlten Reis mit dem Obst mischen und abgedeckt
kishIstellen. Den Joghurt mit Rohrohrzucker glatt
rihren und Gber den Reissalat geben.
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Lwischengerichte

Uberraschungs-Wrap

Daver: 10 Minuten, Zutaten fiir 1 Portion:

2 EL Frischkdse, 2 TL Milch, 1 TL Gartfenkriuter,
1 Gurke (circa 5 cm), 1 Tomate, 1 Wrap (hauch-
dinnes Fladenbrot), 1 Sch. Aufschnitt,

zum Beipiel Putenbrust, 1 Sch. Schnittkdse,
zum Beipiel Gruyére, Salat der Saison
Lubereitung: Frischkdse, Milch und Krduter ver-
rihren. Gurke schilen und klein wirfeln. Tomate

waschen, das Innere entfernen und klein wiir- " Tipp: Werden Sie kreativ und stellen Sie sich

feln. Den Wrap mit der Mischung bestreichen.
Aufschnitt und Kase dariberlegen, zusammen-
rollen und fest in Alufolie einwickeln. W

Ihren eigenen Wunsch-Wrap, zum Beispiel auch
mit Gemiise, Bulgur und Fleisch, zusammen.
Den Frischkdse kénnen Sie nach Belieben mit

Senf oder Tomatenmark wirzen. Einen Wrap
konnen Kinder auch gut mit in den Kinder-
garten nehmen.




Energieschnitten

Daver: 40 Minuten, Zutaten fiir 15 Energieschnitten:
400 g Mahren, 200 g Apfel, getrocknet, 1 Orange,
unbehandelt, 50 g Buchweizen, 25 g Sesamsamen,
25 g Hirse, 100 g Haferflocken, 2 EL Honig, 1 EL Voll-
rohrzucker, 6 Backoblaten (122 x 202 mm),
eventuell Rosinen

Lubereitung: Méhren waschen, schiilen und fein
raspeln. Apfel klein wiirfeln. Orangenschale abraspeln
und Orange auspressen. Alles in einen Topf geben,

bei mittlerer Energiezufuhr zum Kochen bringen und
zugedeckt circa 20 Minuten garen. In der Zwischen-
zeit Buchweizen, Sesam, Hirse und Haferflocken in
einer Pfanne ohne Fett rasten. Mischung mit Honig
und Vollrohrzucker unter das Mohrenmus ziehen und
nochmals aufkochen lassen. Masse auf 3 Oblaten
verfeilen und mit einem Messer glatt streichen. Dabei
ofter die Messerschneide in Wasser tauchen. Eventuell
mit Rosinen bestreuen. Oblaten oben auflegen und
fest andriicken. Jede Oblate in 5 Streifen schneiden.

Kiisebrot mit Apfel

Daver: 10 Minuten, Zutaten fiir 4 Portionen:

4 Sch. Vollkornbrot, 100 g Frischkise, Paprikapulver,
1 Pkg. Kresse, 4 EL Sonnenblumenkerne, 4 Apfel
Lubereitung: Vollkornbrote mit Frischkdse bestrei-
chen und etwas Paprikapulver dariberstreven. Kresse
waschen, abschneiden und trocken tupfen. Sonnen-
blumenkerne und Kresse auf dem Brot verteilen.
lipfel waschen, achteln, entkernen und neben das
Vollkornbrot legen.

Tipp: Statt Apfel kannen Sie Ihrem Kind auch
andere Rohkost dazulegen.

Hafer-Nuss-Cookies

Daver: 20 Minuten + 30 Min Backzeit, Zutaten:
125 g Butter, 100 g Zucker, 1 Pkg. Vanillezucker,

1 Ei, 100 g Haselnisse od. Mandeln, gemahlen, 150 g
kernige Haferflocken, 2 EL Mehl, 1 TL Backpulver
Lubereitung: Die Zutaten nacheinander verrihren.
Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech mit
etwas Abstand kleine Kugeln setzen und im vorge-
heizten Backofen bei 180 Grad circa 15 Minuten
backen.

Weitere Rezepte fir jeden Geschmack und mit saiso-
nalen Produkten fir jede Jahreszeit finden Sie unter
www.oekolandbau.de und www.naturkost.de.
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Im Einklang
mit der Natur



Der Hauptgedanke der dkologischen
Landwirtschaft ist ein Wirtschaften im
Einklang mit der Natur. Der landwirt-
schaftliche Betrieb wird dabei als Orga-
nismus mit den Bestandteilen Mensch,
Tier, Pflanze und Boden gesehen. Der
dkologische Landbau mdchte einen
maglichst geschlossenen betrieblichen
Nahrstoffkreislauf erreichen, die Boden-
fruchtbarkeit erhalten und mehren und
die Tiere besonders artgemdB halten.
Okologischer Landbau und 6kologisch
erzeugte Lebensmittel bedeuten in Anbau
und Produktion:

« kein Einsatz von chemisch-synthe-
tischen Pflanzenschutzmitteln, statt-
dessen Anbau wenig anfilliger Sorten

in geeigneten Fruchtfolgen, Einsatz von

Nitzlingen und mechanische Unkrautbe-

kdampfungsmaBnahmen

+ keine Verwendung leicht loslicher

mineralischer Dingemittel, Ausbringen
von organisch gebundenem Stickstoff
vorwiegend in Form von Mist, Griin-
diingung durch Stickstoff sammelnde
Pflanzen und Einsatz langsam wirken-
der natirlicher Diingestoffe

« artgerechte Tierhaltung, das heift bei-

spielsweise ausreichend Auslaufflachen,
keine Kifighaltung von Gefligel, keine

Vollspaltenboden bei der Rinder-, Schaf-

und Schweinehaltung, ausreichender
Stallkomfort

« Antibiotika dirfen nicht praventiv,

sondern nur im Notfall verabreicht
werden; nach der Behandlung ist die
doppelte gesetzliche Wartezeit einzu-
halten, um zu verhindern, dass sich
im Endprodukt Riickstdnde von
Antibiotika befinden

« begrenzter, streng an die Fldche

gebundener Viehbesatz der Betriehe

« Fiitterung der Tiere mdglichst mit

hofeigenem Futter, wenig Zukauf von
Futtermitteln

« kein Einsatz von gentechnisch

veriinderten Organismen

+ keine Verwendung von chemisch-

synthetischen Wachstumsregulatoren
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In der Verarbeitung von Bio-Produkten:

- Begrenzung der in der Verarbeitung
zuldssigen Zusatzstoffe auf nur 10%
der sonst in der Lebensmittelwirtschaft
erlaubten Zusatzstoffe

« keine Geschmacksverstirker und
kinstlichen Aromen

» keine kiinstlichen Farb- und SiBstoffe

« iiberwiegend nihrstoff- und qualitits-
schonende Verarbeitung

« autwdndige Kontrollen und Analysen

Okologischer Landbau ist besonders auf
Nachhaltigkeit ausgelegt. Er erhdlt und
schont die natiirlichen Ressourcen in
besonderem Mafe.

So fordert der dkologische Landbau die
Humusbildung und das Bodenleben. Die
natiirliche Bodenfruchtbarkeit verbessert
sich. Okologischer Landbau belastet das
Grund- und Oberflachenwasser in der
Regel weniger mit Nahrstoffen wie zum

Beispiel Nitrat. Der Verzicht auf chemisch-

synthetische Pflanzenschutzmittel und
das niedrige Diingeniveau reduzieren
nicht nur die Gefahr der Gewdsserbelas-
tung, sondern fordern auch die Vielfalt

Im kologischen Landbau wird ein
moglichst geschlossener betriebli-
cher Ndhrstoffkreislauf angestrebt:
Die auf einem Hof gehaltenen Tiere
sollen maglichst mit dort erzeugtem
Futter erndhrt werden; der anfal-
lende Dung dient dem Betrieb als

Ndhrstoffgrundlage. Viehhaltung und

Ackerbau miissen in einem ausgewo-
genen Verhdltnis zueinander stehen.
Durch die strenge Begrenzung des
flichenbezogenen Viehbesatzes soll
eine Uberdingung der Flichen ver-
mieden und der Futteranbau fiir den
eigenen Betrieb ermdglicht werden.



des Tier- und Pflanzenlebens. Auf
den Oko-Fliichen findet man hiufig
mehr Tier- und Pflanzenarten. Die
hoheren Humusgehalte der Boden
von Oko-Betrieben tragen zur Spei-
cherung von klimaschadigendem €O,
bei. Der Verzicht auf energieintensiv
hergestellte Pflanzenschutz- und
Diingemittel fihrt zu einem deutlich
geringeren Energieeinsatz im Gkolo-
gischen Landbau und tragt damit
enfscheidend zum Klimaschutz bei.
Die Begriffe ,Bio” und ,0ko”,

4

,biologisch” und ,dkologisch”
sind durch die EG-Oko-Verordnung
gesetzlich geschitzt. Die Kontrolle
ist bei Bio-Produkten so umfassend

wie bei kaum einer anderen Lebens-

mittelgruppe. Sowohl Bio-Landwirte
als auch alle weiterverarbeitenden

Betriebe werden von staatlich zuge-

lassenen Stellen auf die Einhaltung
der EG-Oko-Verordnung Gberpriift.
Mindestens einmal im Jahr und
zusitzlich auch ohne Anmeldung
wird der gesamte Betriebsablauf

¥

OKOLOGISCHER LANDBAU
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kontrolliert: die Felder, Stille, Lager,
Verkaufsstitten und die Buchhaltung.
Fiir importierte Bio-Lebensmittel
gelten die gleichen strengen Auflo-
gen. Bio-Produkte missen mit der
Code-Nummer der zustindigen Oko-
Kontrollstelle (zum Beispiel DE-00X-
Oko-Kontrollstelle) gekennzeichnet
werden. Als Symbol kdnnen Herstel-
ler und Handler dariiber hinaus das
staatliche Bio-Siegel, das EU-Logo
und /oder die Warenzeichen der Oko-
Anbauverbdnde abbilden.
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Die Warenzeichen der Verbdnde weisen
auf die Einhaltung strengerer verbands-
eigener Vorgaben fir Anbau und Verarbei-
tung hin.

Dariiber hinaus bieten vielfach Handels-
ketten Bio-Produkte unter einer eigenen
Bio-Marke an. Fir diese Bio-Eigenmarken
gilt die EG-Oko-Verordnung als Mindest-
standard.

Vom Landwirt zur Ladentheke

Kinder bekommen einen ganz anderen
Lugang zur Natur und zu den Dingen,
die sie essen, wenn sie schon frih die

Herkunft und Verarbeitung von Nahrungs-

mitteln erleben kdnnen. Ein Ausflug auf
den Bauernhof, in eine Gdrtnerei oder
Biickerei wird zur Entdeckungsreise.
Hier konnen lhre Kinder sehen, woher
das Korn fir unser Brot stammt oder
die Milch fir den Joghurt. Es gibt zahl-
reiche Betriebe, die ihre Hoftore dffnen
und einen Einblick hinter die Kulissen
ermdglichen. Fragen Sie nach Hoffesten,
Tagen der offenen Tir oder Terminen
fiir Betriebshesichtigungen. Hofe mit

Direktvermarktung kdnnen auch ohne
Ankiindigung zu den Offnungszeiten
besucht werden. Die Anbauverbdnde des
dkologischen Landbaus informieren Sie
gerne Gber Adressen und Termine in lhrer
Region. Auch der Deutsche Bauernver-
band steht lhnen als Ansprechpartner zur
Verfiigung.

Machten Sie mehr Gber Herkunft und
Verarbeitung dkologischer Lebensmittel
erfahren?



L
b

- Uber 200 Demonstrationsbetriebe

des dkologischen Landbaus bieten
bundesweit unterschiedlichste Ver-
anstaltungen an: vom Fachvortrag
iber Hoffiihrungen bis zu Events
fiir die ganze Familie
(www.demonstrationshetriebe.de).

- Oko-Aktionstage in verschiedenen

Bundesldndern prdsentieren mit
Hoffesten, Aktionen im Bio-Laden
oder Schaukochen in der City ein
vielfdltiges Programm fiir alle
Altersgruppen.

« Wer noch mehr Bio erleben will,

findet Tipps, Infos und aktuelle
Termine im Verbraucherbereich
des Internetportals von
www.oekolandbau.de.
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Kapitel 6 ® Im Einklang mit der Natur

Einkaufserlebnis Bio

Der Einkauf von Bio-Lebensmitteln wird
immer einfacher, die Auswahl immer gro-
fer. Bio-Produkte sind heute fast iberall
erhdltlich. Probieren Sie aus, wo lhnen
das Einkaufen am meisten Spaf macht.

Beim Bio-Bauern im Hofladen: Nirgends
bekommen Sie die Ware so frisch vom
Acker wie direkt beim Bauern. Wer etwas
Leit mitbringt, kann Bauernhof pur erleben
und kostliche Hofspezialitdten mit nach-
hause nehmen. Fiir Ihre Kinder bedeutet
ein Bauernhofbesuch ein Abenteuererlebnis
besonderer Art, wenn sie beim Kdlber-
fittern oder Melken zuschauen kdnnen.

Versandhandel und Abokiste: Wer es

bequem machte, der kann sich die Waren
direkt nachhause liefern lassen. Per Abo-
kiste kdnnen Sie die ganze Bandbreite an
heimischem Obst und Gemiise kennen ler-
nen. Brot, Aufschnitt und Trockenprodukte
konnen Sie gleich mitbestellen. Bei Lie-

ferrhythmus und Inhalt werden meist Ihre
ganz individuellen Wiinsche beriicksichtigt.

In Naturkostladen, Supermarkt und
Reformhaus: Service, persénliche
Betreuung und eine grofe Auswahl an
Bio-Lebensmitteln inklusive Convenience-
Produkten, wenn’s mal schnell gehen
muss — all das und noch viel mehr bieten

lhnen die Naturkostgeschifte. Daneben
halten die Liden vielfach Non-Food-Pro-
dukte wie Naturkosmetik fir Sie bereit.

Die Bandbreite reicht vom kleinen
Tante-Emma-Laden um die Ecke dber
Handwerkshetriebe wie Bio-Bickerei
und -Metzgerei bis zum Bio-Supermarkt.
Wahrend die kleineren Geschifte vor
allem auf Beratungskompetenz setzen,
punkten Bio-Supermirkte durch eine
breite Sortimentsvielfalt. Viele Natur-
kostgeschdfte und Bio-Supermdrkte wer-
den noch von Bauern und Verarbeitern
aus der Umgebung beliefert. Reformhiu-
ser verfigen traditionell Gber eine grofie



Auswahl an Bio-Lebensmitteln. Und
auch konventionelle Supermirkte,
4 Verbrauchermdrkte und Discounter
¢ fihren mittlerweile ein immer

breiteres Angebot an dkologischen

= Produkfen.

Auf dem Oko-Wochenmarkt:
Oko-Mirkte bieten Frische und
Einkaufserlebnis in einem: eine
riesige Auswahl an Obst, Gemise,
Brot, Kdse und Fleisch, aber auch

Kichenkrduter, Oliven oder Blumen.

Hier treffen Sie Bauern und Verar-
beiter und erhalten wertvolle Infos
und Rezepte aus erster Hand. Tipp:
Fragen Sie die Erzeuger nach alten
regionalen Sorten.

“+ Kauf saisonaler Ware aus der Region

Tipp: Es lohnt sich, auf die Herkunft der é -
Lebensmittel zu achten, denn durch den -
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kann man Transportwege reduzieren
und zum Klimaschutz beitragen. Zudem
wird die heimische Landwirtschaft ge-
stiirkt und Arbeitsplitze bleiben erhal-

. ten. Davon profitieren auch Naherholung
~ und Tourismus, wenn vielfdltige Agrar-

formen das Landschaftshild prigen.

Viele Einkaufsmaglichkeiten sind in
speziellen Bio-Einkaufsfiihrern aufge-
fihrt, unter www.oekolandbau.de. .
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