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B Vorwort

Liebe Miitter,
liebe Vater!

Fir Kinder ist eine richtige Ernahrung die Basis fiir Wachstum, Entwicklung, Gesundheit und
Leistungsfahigkeit. Das friihzeitige Erlernen eines glnstigen Ernahrungsverhaltens ist dabei
von groBer Bedeutung. Sie als Eltern kénnen Ihr Kind dabei wesentlich unterstiitzen. Die in
der frihen Kindheit gepragten Erndhrungsgewohnheiten werden oft bis ins Erwachsenenalter
beibehalten. Ein falsch erlerntes Essverhalten ist unter anderem mitverantwortlich flir die
Entstehung von Ubergewicht und Adipositas. Laut einer dsterreichweiten Feldstudie sind rund
20 Prozent der Buben und 18 Prozent der Madchen im Alter von 6 bis 14 Jahren bereits Uber-
gewichtig oder adip6s. Die richtige Lebensmittelauswahl und die richtige Speisenzubereitung
sind daher schon im Kindesalter wesentlich.

Die Rezepte in der vorliegenden Broschire sind nicht nur an die ernahrungsphysiologischen
Bedlirfnisse der Kinder angepasst, sondern bericksichtigen auch deren besondere Vorlieben
und sind vor allem auch einfach und schnell zuzubereiten. AuBerdem enthalt die Broschire
zahlreiche praktische Tipps, wie Sie die Ernahrungsgewohnheiten und das Essverhalten Ihres
Kindes positiv beeinflussen kénnen.

Viel SpaB beim Lesen und Nachkochen der Rezepte!

Dr." Sabine Oberhauser, MAS
Bundesministerin fiir Gesundheit



Vorwort

Sehr geehrte Damen und Herren!

N

_ Liebe Eltern!

Seit mehreren Jahrzehnten wird in den Industrielandern eine deutliche Zunahme des Koérper-
gewichts der kindlichen und jugendlichen Bevélkerung beobachtet. Auch in Osterreich hat sich
die Haufigkeit, mit der Ubergewicht und Fettleibigkeit auftreten, verdoppelt. Derzeit ist jedes
vierte Kind in Osterreich zu dick!

Mittlerweile ist es jedoch wissenschaftlich erwiesen, dass falsche Erndhrung und Ubergewicht
im Kindesalter gesundheitliche Langzeitfolgen nach sich ziehen und viele Gesundheitspro-
bleme der Erwachsenen in der Kindheit ihren Ursprung haben. Diabetes, Herz-Kreislaufer-
krankungen und Bluthochdruck, aber auch psychische Folgen, wie etwa ein vermindertes
Selbstwertgefiihl oder Depressionen, sind bekannte Probleme.

Daher ist es Uberaus wichtig, méglichst frih mit einer altersadaquaten Aufklarung Uber ge-
sunde Ernahrung und richtiges Essverhalten zu beginnen.

Diese vom Bundesministerium fir Gesundheit, Frauen und Jugend entwickelte Broschire ist
bestens geeignet, dieses Ziel zu erreichen und wird daher auch von der Osterreichischen
Gesellschaft fir Kinder- und Jugendheilkunde (OGKJ) den Eltern, Kindergarten, Schulen und
Gesundheitseinrichtungen als Leitfaden empfohlen.

A wolmd_

Prim. Univ.-Prof. Dr. Wilhelm Kaulfersch

Prasident der Osterreichischen Gesellschaft
fir Kinder- und Jugendheilkunde
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Rezepte

Nuss-Schoko-Barchen

Power-Musli

Vollkornbrot mit Karotten-Apfel-Aufstrich
Knabbersticks mit Dips
Schinken-Gemise-Brotchen

Dominobrot

Zucchini-Kartoffel-Suppe
Karotten-Kurbis-Suppe
Feen-Suppe

Hafer-Karotten-Laibchen
Hirsemuffins

Spaghetti mit Gemusesugo
Pikante Schnecken

Schiffchen aus Fleischballchen
Wraps mit Hihnchen

Scholle mit Karottenraupe
Hihnerschnitzel mit buntem Reis
Mini-Pizzen

Fischburger

Fruchteis
Schokofondue mit Friichten
Fruchtiger Drink
Schokokugeln

SiiBe Beerenpizza
Milchreis mit Friichten
Kirsch-Muffins
Apfel-Couscous
Topfenauflauf mit Apfel
Rote Powercreme
Fruchtballchen
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Richtige Erndhrung fiir mein Kind - - "
leicht gemacht SO

Fir Kinder ist eine ,richtige, gesunde Ernahrung" die Grundlage fiir Wachstum,
Entwicklung, Gesundheit und kérperliche und geistige Leistungsfahigkeit.
Kinder unterscheiden sich von Erwachsenen sowohl im Bedarf an wichtigen
Nahrstoffen, als auch in ihrem Essverhalten. Sie benétigen daher eine ernah-
rungsphysiologisch ausgewogene und dem Alter angepasste Ernahrung, die
kindgerecht zubereitet und angeboten wird. Eine solche Erndhrung wird
sowohl den Ansprichen des wachsenden Organismus als auch den Bedurf-
nissen und Vorlieben des Kindes gerecht.

Die Qualitat aber auch die Quantitat der Ernahrung spielt dabei eine we-
sentliche Rolle. Obwohl Kinder normalerweise Uber ein funktionierendes
Hunger- und Sattigungsregulationssystem verfiigen, kann ein falsch er-
lerntes Essverhalten dazu flihren, dass diese natlrlichen Sattigungssi-
gnale nicht mehr wahrgenommen werden. Dies zeigt sich auch durch die

stetige Zunahme an Ubergewicht bei Kindern. Nirgendwo ist die Diskrepanz zwischen den
wissenschaftlichen Empfehlungen und dem tatsachlichen Konsum so offensichtlich, wie in der
Erndhrung des Kindes.

Schon im frihen Kindesalter werden Erndhrungsgewohnheiten gepragt, die zumeist bis ins Er-
wachsenenalter beibehalten werden. Um die Ernahrungsgewohnheiten Ihres Kindes langfristig
positiv beeinflussen zu kénnen, ist es wichtig, dass Ihr Kind frihzeitig lernt mit dem groBen
Nahrungsangebot verninftig umzugehen.

Generell sollten keine Lebensmittel verboten werden, denn dann werden diese Lebensmittel
fur Ihr Kind gerade deshalb besonders interessant. Helfen Sie IThrem Kind, aus dem Nahrung-
sangebot die richtige Auswahl zu treffen und somit ein gesundheitsférderliches Ernahrungs-
verhalten zu entwickeln. Besonders bei ,unglnstigen Lebensmitteln und Speisen™ will ein
vernlinftiger Umgang erst erlernt werden. Wichtig ist, dass ,,gesunde Alternativen™ regelmaBig
angeboten werden bzw. diese fir Ihr Kind leicht zugénglich sind. Genauso wie Erwachsene
lassen sich Kinder allein durch den Anblick verfiihren.

Auch regelméaBige gemeinsame Mahlzeiten spielen eine wichtige Rolle fiir das Ernahrungs-
verhalten Ihres Kindes. Essen dient nicht nur allein der Nahrungsaufnahme, sondern ist auch
Teil des sozialen Erlebens. Beim gemeinsamen Essen erféhrt Ihr Kind Zuwendung und Ge-
meinschaft und lernt so auf spielerische und unterhaltsame Art den richtigen Umgang mit
Nahrungsmitteln. In dieser familiaren Umgebung entwickeln Kinder ein gesundes Erndhrungs-
bewusstsein und lernen sich an gewisse Regeln und Mahlzeitenstrukturen zu halten.

Kinder orientieren sich sehr an ihren Vorbildern. Bei kleineren Kin-
dern sind das vor allem die Eltern und nahe Bezugspersonen, bei
alteren Kindern kénnen auch Freunde und Personen aus Film
und Fernsehen zu Vorbildern werden. Daher ist es besonders
wichtig, dass bereits im Vorschulalter ein gesundes Ernah-
rungsbewusstsein aufgebaut wird und sich ein vernlnftiges
Essverhalten stabilisieren kann, bevor sich die Kinder ihre
Modelle auBerhalb des Familienkreises und der Erziehungs-
berechtigten suchen.

Essen soll SpaB machen! Zwingen Sie Ihr Kind nicht be-
stimmte Lebensmittel oder ganze Speisen zu essen sondern
achten Sie auf eine vielfaltige Lebensmittelauswahl.



In der vorliegenden Broschire
finden Sie schmackhafte Rezepte,
die sowohl den Anforderungen
der modernen Ernahrungswissen-
schaft als auch den Bedulrfnissen
und Vorlieben von Kindern ge-
recht werden. Neben allgemeinen
Informationen zur Kinderernah-
rung finden Sie Tipps und Tricks,
wie Sie die Speisen kindgerecht
zubereiten und anbieten kénnen.
Die Broschire soll Ihnen helfen,
das Ernahrungsverhalten Ihres
Kindes besser verstehen und po-
sitiv beeinflussen zu kénnen.

I Was Kinder wirklich brauchen

Basis der Ernahrung der Kinder
sind reichlich pflanzliche Lebens-
mittel vor allem in Form von Ge-
mise, Obst, Salat und Getrei-
deprodukten. Erganzt werden
diese durch EiweiBlieferanten wie
Milch- und Milchprodukte, Fisch,
Hulsenfrichte und Fleisch. Be-
sonders fettreiche Lebensmittel
wie beispielsweise Fette und Ole
und SuBigkeiten sollten sparsam
dosiert werden.

Die aktuellen Ernahrungsempfeh-
lungen orientieren sich zumeist
an der Lebensmittelpyramide. y
Sie besteht aus verschiedenen ﬁ
Lebensmittelgruppen und einer
Getrankegruppe. Je weiter unten M

ein Lebensmittel zu finden ist, des- 0 : @J @ @
to mehr sollte davon konsumiert ;

werden. Basis der Pyramide bilden
neben den Getranken pflanzliche
Lebensmittel wie Obst, Gemlise
und Hulsenfrichte gefolgt von
Getreide und Kartoffeln. Anschlie-
Bend folgen eiweiBreiche Lebens-
mittel wie Milch und Milchpro-
dukte, Fleisch, Fisch und Eier.
Fette und Ole sowie zuckerreiche
Nahrungsmittel bilden die Spitze.




Getranke

Fir die Leistungsfahigkeit von Kindern ist ausreichendes Trinken besonders wichtig.

) Ideale Fliissigkeitslieferanten sind: )
e Leitungs- oder Mineralwasser
e ungeslBte Krauter- oder Frichtetees
e Gemusesafte
e verdinnte Fruchtséfte (1 Teil Fruchtsaft : 2 Teile Wasser) J

Koffein- und stark zuckerhaltige Getranke sind weniger geeignet. Zu den koffeinhaltigen Ge-
tranken zahlen neben Kaffee und speziellen Energydrinks auch schwarzer und griiner Tee.

L
e Stellen Sie immer ein geeignetes Getrank griffbereit!

e Nehmen Sie immer etwas zu trinken mit, wenn Sie unterwegs sind.
e Achten Sie darauf, dass auch Limonaden auf Schwarzteebasis koffeinhaltig sind.

Obst und Gemise

Obst und Gemiuse versorgen Ihr Kind mit vielen wichtigen Vitaminen, Mi-
neralstoffen, speziellen Schutz- und Ballaststoffen und sind daher
aus der Kinderernahrung nicht wegzudenken. Ideal sind ins-
gesamt 5 Portionen Obst und Gemiise pro Tag. Auf eine ab-
wechslungsreiche Sortenauswahl ist dabei besonders Wert
zu legen, genauso wie auf saisonelles und regionales An-
gebot.

Eine Portion Obst oder Gemise entspricht der Menge,
die in einer Kinderhand Platz hat. Bei kleinen Obst- und
Gemlsesorten (z. B. Beeren oder Brokkoli-Réschen)
sowie bei Salat ergeben zwei Hande eine Portion. Die-

se Faustregel gilt sowohl fir , kleine™ als auch ,gréBere®
Kinder. Eine Portion Obst oder GemUse pro Tag kann auch
durch ein Glas Obst- oder Gemiusesaft ersetzt werden.

) Ideal sind: )
[ J
e jedes gekochte oder rohe Gemiuse
e Salate
e frisches Obst
e Fruchtsalat J

Bei der Zubereitung von Obst- und Gemiisespeisen sollten Zucker, Fette und Ole nur sparsam
verwendet werden. Paniertes Gemise, Salat mit Majondse oder kandiertes Obst sind daher
weniger geeignet.



RA cy

e Bieten Sie Ihrem Kind saisonale und re-
gionale Obst- und Gemdusesorten an.

e Planen Sie fixe Obst- und Gemisemahl-
zeiten ein.

e Geben Sie Ihrem Kind immer Obst und/
oder Gemduse in den Kindergarten bzw. in
die Schule mit.

e Stellen Sie Obst und Gemiuse sichtbar
und griffbereit und portionieren Sie es
kindgerecht.

e Obst und Gemusesticks eignen sich be-
sonders gut als Zwischenmahlzeit.

e SiBe Gemdisesorten wie Erbsen, Karot-
ten oder Gemusemais werden von Kin-
dern besonders geschatzt.

Getreide und Kartoffeln

Getreideprodukte und Kartoffeln sind genauso wie Obst und Gem{Use unerlasslich fir die kor-
perliche und geistige Leistungsfahigkeit Ihres Kindes. Da die wichtigen Vitamine, Mineralstoffe
und Ballaststoffe vor allem in der Getreideschale enthalten sind, sind Vollkornprodukte den
geschalten und ausgemahlenen Produkten vorzuziehen. Getreideprodukte - mdoglichst aus
Vollkorn - sollten ebenso wie Obst und Gemuse mehrmals taglich gegessen werden.

(‘?) Ideal sind:

o Getreideflocken oder Musli ohne Zuckerzusatz oder Schokolade
¢ Vollkornbrot und -geback
e Schwarz- oder Mischbrot
¢ Vollkorn- oder Naturreis
e \ollkornteigwaren
. ® gekochte Kartoffeln

J

Weniger geeignet sind unter anderem Getreideprodukte, wie beispielsweise stark gesliBte
Getreideprodukte sowie besonders fettreich zubereitete Kartoffeln, wie Pommes frites oder
Bratkartoffeln. Kuchen und Torten sollten aus Vollkornmehl zubereitet und immer mit Obst
oder auch Gemduse (z. B. Karottenkuchen) kombiniert werden.

e
e Mischen Sie Vollkornnudeln mit weiBen Teigwaren um Ihrem Kind den Umstieg auf Vollkorn-
produkte zu erleichtern.
e Fir einen guten Start in den Tag eignet sich besonders Misli mit frischen Friichten. Somit
bekommt Ihr Kind ausreichend Energie flir den Vormittag.
e Greifen Sie haufiger zu Vollkornbrot oder -geback.



Milch und Milchprodukte

Milch und Milchprodukte sind wichtige Calciumlieferanten und somit fir den Aufbau und das
Wachstum von Knochen und Zahnen besonders wichtig. Gerade im Kindes- und Jugendalter
ist daher auf eine tagliche Zufuhr von Milch und Milchprodukten zu achten. Milch und Milch-
produkte liefern IThrem Kind aber nicht nur Calcium, sondern auch hochwertiges EiweiB3 und
Vitamine.

) Ideal sind:
[ ]

e Milch

¢ Jogurt/Fruchtjogurt
e Topfen

e Kase und Hiittenkase )

Fettreiche Milchprodukte z. B. Gerichte mit Sauer-
rahm, Schlagobers, Créme fraiche sind weniger emp-
fehlenswert. Fettarme Milchprodukte helfen mit die
Energie- und Fettzufuhr einzuschranken, liefern aber
mindestens die gleiche Menge an Calcium wie Pro-
dukte mit héherer Fettstufe. Diese Produkte sind be-
sonders fur Ubergewichtige Kinder ideal.

Ay

e Geben Sie Ihrem Kind taglich Milch oder Milchpro-
dukte.

e Wenn Ihr Kind keine , pure® Milch mag, kénnen Sie
auch Jogurt, Buttermilch, Sauermilch oder Topfen
mit frischen Friichten anbieten, genauso wie Milch-
reis, Pudding, Kakao oder leckeren Topfenauflauf.

Fleisch, Fisch und Ei

Fleisch, Fisch und Eier sind neben Milchprodukten und Hulsenfriichten wichtige EiweiBliefe-
ranten. Besonders zu empfehlen sind regelmaBige Fischmahlzeiten von mindestens 1- bis
2-mal pro Woche. Vor allem fettreiche Seefische wie Lachs, Hering, Thunfisch oder Makrele
enthalten wertvolle Omega-3-Fettsauren.

Fleisch enthalt wichtige Vitamine und Mineralstoffe, jedoch auch einen hohen Gehalt an Cho-
lesterin, Purine und gesattigten Fettsauren. Daher sollten Fleisch und Wurstwaren héchstens
2- bis 3-mal pro Woche auf dem Speiseplan stehen. Auch der Eierkonsum sollte aufgrund des
hohen Cholesteringehaltes eingeschrankt sein.

) Ideal sind:
[ ]

o fettarme Fleischsorten

e Hihner- und Putenfleisch ohne Haut

e Schinken und fettarme Wurstsorten (z. B. Krakauer)

e Fisch (gedinstet oder gegrillt) J




Weniger geeignet sind unter anderem paniertes Fleisch bzw. Fisch und besonders fettreiche
Wurst und Wurstwaren.

Lippea: . L
e Achten Sie bei Fleisch- und Fischgerichten auf fettarme
Zubereitungsmethoden wie Grillen, Braten in beschich-
teten Pfannen oder Diinsten.
e Fisch kann auch in Alufolie im Backrohr zubereitet
werden.

Fette und Ole

Mit Fetten und Olen sollte generell sparsam umgegangen werden. Neben der Quan-
titat spielt auch die Qualitat eine bedeutende Rolle. Pflanzliche Fette sind aufgrund
ihrer Fettsdurezusammensetzung besonders glnstig.

Lippa:

e Achten Sie auf versteckte Fettquellen in Wurst, Milchprodukten, StBigkeiten
und Snacks.

e Schneiden Sie sichtbares Fett weg.

e Wadhlen Sie fettarme Zubereitungsarten.

Mehlspeisen und SiiBigkeiten

SiBigkeiten, Mehlspeisen und sliBe Speisen werden
von Kindern besonders gerne gegessen. Sie enthalten J
jedoch meist viel Fett und Zucker und sollten daher
nur selten und in kleinen Mengen konsumiert werden.
Geeignete Alternativen zu Kuchen, Torten und Co. sind
z. B. Jogurt und Topfencreme mit Obst, Pudding aus fettarmer
Milch, Obstsalat oder Frucht- und Wassereis.

Lagogd
e Seien Sie ein gutes Vorbild fur Ihr Kind und gehen Sie im Umgang mit SiBigkeiten mit
gutem Beispiel voran.
¢ Verwenden Sie beim Backen Vollkornmehl und reduzieren Sie den Zuckeranteil bei den Re-

zepturen.
¢ Belohnen Sie Ihr Kind nicht mit StBigkeiten.



Ernahrungsgewohnheiten und
Essverhalten

Kinder haben ein anderes Erndhrungsverhalten als Erwachsene. Sie bevorzugen mehrere klei-
ne Mahlzeiten, essen immer wieder unterschiedliche Mengen, lieben besonders , rote" Speisen
und Lebensmittel und verlangen standig nach ihren Lieblingsspeisen.

Samtliche Ernahrungsgewohnheiten werden schon von friher Kindheit an gepragt und meist
im Erwachsenenalter beibehalten, darum ist eine frithzeitige Gewdéhnung an die Geschmacks-
vielfalt besonders wichtig. Hier spielt eine vielseitige Lebensmittelauswahl eine wesentliche
Rolle.

e Stellen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind den Speiseplan
zusammen und berticksichtigen Sie auch die Essvorlie-
ben Ihres Kindes.

e Lassen Sie Ihr Kind beim Einkaufen und bei der Nah-
rungsmittelzubereitung mithelfen. Je nach Alter kann
z. B. Gemlise gewaschen oder geschnitten werden. So
kann bereits das Kochen zum gemeinsamen Erlebnis
werden.

e Bereiten Sie das Essen in kindgerechten Portionen zu.
Klein geschnittenes Obst und Gemduse wird von Kindern
besonders gerne gegessen.

e Kinder wollen nicht alleine essen, sondern die Mahlzeiten
gemeinsam mit der Familie einnehmen.

e Sorgen Sie fur eine angenehme und gemuiitliche Tischat-
mosphdre. Streitgesprache, Erdrterungen schlechter
Noten usw. gehdéren nicht an den Esstisch.

e Lassen Sie Ihr Kind bei der Tischgestaltung mithelfen.

e Bei den Mahlzeiten sollte das Essen das Hauptereignis
sein, vermeiden Sie daher Ablenkungen wie beispiels-
weise Fernsehen.

Wie viel und wie oft?

e \Verteilen Sie mehrere kleine Mahlzeiten regelmagig tber den Tag.

e Kinder essen immer wieder unterschiedliche Mengen. Lassen Sie Ihr Kind selbst bestimmen
wie viel es essen mochte.

e Zwingen Sie Ihr Kind nicht zum Essen, aber bieten Sie immer wieder
neue Geschmacksrichtungen zum Kosten an.

e Geben Sie Ihrem Kind Zeit, bis es sich an neue Geschmacksrich-
tungen gewdhnt und diese akzeptiert.

e Sollte Ihr Kind an manchen Tagen weniger essen, zwingen Sie
es nicht zum Aufessen. Es sollte aber bei den Mahlzeiten bei
Tisch sitzen bleiben und sich nicht anderen Aktivitaten wid-
men.
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Farbe und Geschmack

e Kinder bevorzugen bunte, besonders rote und
gelbe Lebensmittel. Bieten Sie daher immer
buntes Obst und Gemiise an.

e Das Auge isst mit. Garnieren Sie Brote beispiels-
weise lustig mit buntem Gemiuse-Gesicht.

e SiiBes wird von den Kindern besonders bevor-
zugt. Gehen Sie aber mit Zucker und Honig spar-
sam um.

e Kinder essen am Liebsten was sie kennen. Ge-
wohnen Sie deshalb Ihr Kind schon friihzeitig an
eine vielseitige Nahrungsmittelauswahl.

Essen als Belohnung oder Trost

e Setzen Sie Essen nicht als Belohnung, Trost und Zuneigung oder Essensent-
zug als Bestrafung ein.
¢ Uberlegen Sie sich, was Ihrem Kind Freude bereitet und belohnen
Sie es beispielsweise mit gemeinsamem Spielen, Vorlesen, einem
Familienausflug oder mit mehr Zeit und Zuwendung.

Vorbild , Eltern"

e Bezugspersonen wie Eltern oder GroBeltern spie-
len als Vorbild fur die Kinder eine wesentliche Rol-
le.

e Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und leben Sie
Ihrem Kind eine gesunde Ernahrungsweise vor.
Andern Sie wenn nétig auch Ihr eigenes Ernéh-
rungsverhalten.

e Erkldren Sie Ihrem Kind, warum Obst und Ge-
muse gesund sind und in groBen Mengen konsu-
miert werden kénnen und SiBigkeiten nur einge-
schrankt gegessen werden sollten.
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Frithstiicksverweigerer
e Achten Sie darauf, dass Ihr Kind am Morgen ge-

e Frihstlicken Sie gemeinsam mit Ihrem Kind bei
e Immer das gleiche Essen ist langweilig, bringen Sie

e Hat Ihr Kind keinen Hunger oder Appetit, bieten Sie zu-

nug Zeit zum Frihsticken hat, stehen Sie gege-
benenfalls etwas friher auf.

angenehmer Tischatmosphare.

deshalb Abwechslung ins Fruhsttck.

mindest ein Glas Milch, Kakao, Trinkjogurt, verdinnten
Fruchtsaft oder Tee an.

Gemiise- und Obstverweigerer

\ \ e Stellen Sie immer frisches Obst griffbereit.

AN e Wenn Sie Kuchen anbieten, bevorzugen Sie Obstkuchen.

1 e VVerwenden Sie zum SiBen von Jogurts, Mslis oder Milch-
mixgetranken frische stiBe Obstsorten.

e VVerwenden Sie statt Marmelade Obstpliree als Brotauf-
strich.

e Essen Sie gemeinsam mit Ihrem Kind taglich Obst und Ge-
muse.

e Bieten Sie Ihrem Kind mundgerecht geschnittenes Obst
und Gemise z. B. als ObstspieBchen oder Gemusesticks
an.

e Gemlise kdnnen Sie leicht in Gerichten ,verstecken", in-
dem Sie es z. B. mit SoBen oder Suppen mitplrieren.

\ e Bauen Sie Gemuse in die Lieblingsgerichte der Kinder ein z. B.

VLA Pizza oder Nudeln mit Gemduse.

Richtiger Umgang mit SiiBigkeiten

Bieten Sie Ihrem Kind statt SiBigkeiten Obst als Zwischenmahlzeit oder als Nachtisch an.
Bei selbst zubereiteten Mehlspeisen kdnnen Sie um ein Drittel weniger Zucker verwenden.
MaBiges Naschen soll erlaubt sein. Verbieten Sie Ihrem Kind SuBigkeiten, werden diese von
den Kindern meist besonders begehrt.

Lassen Sie keine SuBigkeiten herumstehen, sondern legen Sie eine Naschbox an, bei dem
sich Ihr Kind die Naschereien flir eine Woche selbst einteilen

kann.

Belohnen oder trosten Sie Ihr Kind nicht mit StBigkeiten.
Gehen Sie mit gutem Beispiel voran und essen Sie selbst
SliBes nur sparsam.

Auch Limonaden und Musliriegel werden zu den SiBig-
keiten gezahlt

14



Rezepte

Alle Rezepte sind - wenn nicht anders angegeben - fiir zwei Portionen.

Abkiirzungen
EL_ Esslotffel
TL_ Teeldffel
Stk._ Stlck
Pkg. Packung
g Gramm
ml Milliliter

[ Liter




Nuss-Schoko-Barchen

Zutaten (8 Stiick):

1 Banane

etwas Zitronensaft

100 g Magertopfen

2 EL gemahlene Walniisse

1 EL Kakaopulver

4 Scheiben Vollkorntoastbrot

Nahrwerte pro Stiick:
kcal:

Eiweil3:
Fett:

Kohlenhydrate: 11g

Ballaststoffe:

Cholesterin: <0,5mg

»Zucker®

Zubereitung:

Banane schdlen, mit einer Gabel zerdriicken und so-
fort mit dem Zitronensaft vermischen.

Magertopfen, Walnisse und Kakaopulver hinzufligen
und gut miteinander verrihren.

Auf Toastbrote aufstreichen und mit Barchenformen
ausstechen.

/ o i
Eignet sich hervorragend firs Frihstick!

Als Ausstecher kdénnen auch andere Formen wie z. B.
Sterne oder Herzen verwendet werden.

16



Power-Musli

Zutaten:

4 EL Haferflocken

4 EL Hirseflocken

125 ml frisch gepresster Orangensaft
1 Becher Magerjogurt (250 g)

1 Mandarine

2 Banane

Nadhrwerte pro Portion:

kcal: 230
EiweiB: 9g
Fett: 39
Kohlenhydrate: 39g
Ballaststoffe: 4g
Cholesterin: 4mg
LZucker® 8g

/ s ot

Anstatt der Hafer- bzw. Hirseflocken
kdénnen auch andere Getreideflocken
verwendet werden, auch das Obst

kann beliebig variiert werden.

Zubereitung:

Haferflocken und Hirseflocken in eine Schuissel ge-
ben, mit dem Orangensaft vermischen und 10 Minu-
ten ziehen lassen.

2Ansch|ieBend das Jogurt untermischen.
Die Mandarine schalen und klein schneiden, die Ba-

nane schalen und in Scheiben schneiden. Beides un-
ter das MuUsli mischen.

17



Vollkornbrot mit Karotten-Apfel-Aufstrich

Zutaten (6 Stiick): Zubereitung:

1 Karotte Karotte waschen und fein reiben. Apfel waschen,

12 Apfel schdlen ebenfalls fein reiben und mit Zitronensaft
betraufeln.

etwas Zitronensaft

125 g Magertopfen Topfen mit Mineralwasser glatt rihren und mit Apfel

1 EL Mineralwasser und Karotte zu einer streichfihigen Masse riihren.

Salz, Pfeffer Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6 Vollkornbrotscheiben Auf die Vollkornbrote streichen und Gurkenscheiben
12 Gurkenscheiben als Augen und Paprikastreifen als Nase und Mund da-
ca. 8 rote Paprika-Streifen rauf legen.

Nahrwerte pro Stiick:

kcal: 130
EiweiB: 79
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 23g
Ballaststoffe: 69
Cholesterin: <0,5mg
~Zucker" 1g

18



Knabbersticks mit Dips

Zutaten: Kresse-Dip: Néhrwerte pro Portion:
2 Karotten 250 g Magerjogurt .
1/» Gurke 12 Beet Kresse keal: 60
. EiweiB: 49
je 1 rote und gelbe Paprikaschote etwas Zitronensaft Fett: 1g
; Salz, Pfeffer :
Y2 Kohlrabi Kohlenhydrate: 69
Ballaststoffe: 0g
Nadhrwerte pro Portion: Cholesterin: 4mg
~Zucker" 0g
kcal: 90
EiweiB: 449 .
Fett: 1g Zubereitung:
Kohlenhydrate: 159 Gemiise waschen und in Stifte bzw. Streifen schnei-
Ballaststoffe: 9g den
Cholesterin: 0mg
»~Zucker® 2g Fir den Tomaten-Paprika-Dip das Jogurt mit den

Ubrigen Zutaten glatt rGhren und in einer kleinen
. . Schussel anrichten.
Tomaten-Paprika-Dip:
Fir den Kresse-Dip ebenfalls das Jogurt mit den

Ubrigen Zutaten glatt rGhren und in einer kleinen
1 TL Tomatenmark Schiissel anrichten.

250 g Magerjogurt

12 TL Paprikapulver
Salz, Pfeffer

Nadhrwerte pro Portion:

kcal: 60
Eiweil3: 5g
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 69
Ballaststoffe: O0g
Cholesterin: 4mg
~Zucker" 0g
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Schinken-Gemiuse-Brotchen

Zutaten (8 Stiick): Zubereitung:
1 Kornspitz Kornspitz aufschneiden, die Halften mit Cottage-
2 EL Cottage-Cheese Cheese bestreichen

2 Scheiben Putenschinken L . . .
Mit Schinken belegen und in jeweils 4 Stlicke schnei-

4 Gurkenscheiben
den.

4 Cocktail-Tomaten

Die Kornspitzsticke mit Gurkenscheiben und hal-

Ndhrwerte pro Stiick: bierten Tomaten belegen.
kcal: 30
EiweiB: 29
Fett: <0,5¢g
Kohlenhydrate: 4g
Ballaststoffe: 1g
Cholesterin: 3mg
»~Zucker" 0g
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Dominobrot

Zutaten (4 Stiick):

etwas Schnittlauch und Petersilie
2 kleine Karotten

100 g Magertopfen

Salz, Pfeffer

2 Scheiben Vollkornbrot

2 Scheiben Weizenmischbrot

Ndhrwerte pro Stiick:

kcal: 120
EiweiB: 69
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 21g
Ballaststoffe: 49
Cholesterin: <0,5mg
~Zucker" 1g

Zubereitung:

Schnittlauch und Petersilie waschen und fein hacken.
Karotten fein raspeln.

Magertopfen mit Schnittlauch, Petersilie und Karot-
ten vermischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Rinden vom Brot schneiden. Eine Scheibe Voll-
kornbrot mit einem Drittel der Topfenmasse bestrei-
chen, eine Scheibe Mischbrot darauf legen und eben-
falls mit einem Drittel Topfen bestreichen. Darauf
wird wieder eine Scheibe Vollkornbrot gelegt und mit
dem restlichen Aufstrich bestrichen. Als Abschluss
wird darauf die letzte Scheibe Mischbrot gelegt.

4Das Brot in mundgerechte Stiicke schneiden.
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I Zucchini-Kartoffel-Suppe

Zutaten:

1 Kartoffel (ca. 100 g)
200 g Zucchini

4 | Gemiisesuppe

50 ml fettarme Milch
Salz, Pfeffer

(‘:) Nahrwerte pro Portion:

kcal: 70
EiweilB: 49
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 11g
Ballaststoffe: 29
Cholesterin: 2mg
,Zucker® 0,5¢g

Zubereitung:

Kartoffel schalen und wirfelig schneiden. Zucchini
ebenfalls in Wirfel schneiden und alles in einen Topf
geben.

Mit GemUsesuppe aufgieBen und bei schwacher Hitze
ca. 20 Minuten weich kochen.

Milch zugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen und mit
einem Stabmixer purieren.




D Karotten-Kiirbis-Suppe

Zutaten:

12 Zwiebel

1 TL Olivendl

150 g Karotten

150 g Kiirbisfleisch
12 | Gemiisesuppe
Salz, Pfeffer

50 ml fettarme Milch

(‘—.\> Nahrwerte pro Portion:

F_I:alz 90
EiweiB: 49
Fett: 49
Kohlenhydrate: 9g
Ballaststoffe: 49
Cholesterin: 2mg
»Zucker® 29

N J

Zubereitung:

1 Zwiebel schélen, fein hacken und in Ol anrésten.

Die Karotten und den Kirbis waschen, wdirfelig
schneiden, kurz mitrésten und anschlieBend mit Ge-
muisesuppe aufgieBen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

38ei schwacher Hitze ungefahr 15 Minuten garen.

4Mi|ch zugeben und mit einem Stabmixer plrieren.



I Feen-Suppe

Zutaten (4 Portionen):

32 | Gemiisesuppe

1 Stk. Hiihnerbrustfilet

1 Karotte

125 g Erbsen (tiefgekiihlit)
100 g Sternchennudeln

/2 Bund Schnittlauch

(‘?) Nahrwerte pro Portion:

kcal:

EiweiB:

Fett:
Kohlenhydrate:
Ballaststoffe:
Cholesterin:
~Zucker"

Zubereitung:

Gemisesuppe zum Kochen bringen. Das Huhner-
fleisch in kleine Wiirfel schneiden und in die Suppe
geben.

Die Karotte waschen und in Scheiben schneiden, zur
Suppe geben und ca. 10 Minuten mitkdcheln lassen.

Die Erbsen und Sternchennudeln hinzufligen und
weitere 5 Minuten leicht kochen lassen.

In der Zwischenzeit den Schnittlauch waschen und in
feine Rollchen schneiden.

Die Suppe anrichten und mit dem Schnittlauch be-
streuen.

/4£ﬁ~'

Statt Sternchennudeln kénnen auch andere Nudelformen

verwendet werden.



Zutaten (4 Stiick):

100 g Haferflocken

2 | Gemiisesuppe

320 g Karotten

Salz, Pfeffer

gehackte Petersilie

1 Ei

1 kleine Tomate

30 g geriebener fettarmer Schnittkase

(‘:) Nahrwerte pro Stiick:

=g
P 7 208 i 1 e
_:::“::nknanf
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kcal: 155
EiweiB: 8¢
Fett: 5g
Kohlenhydrate: 19g
Ballaststoffe: 5g
Cholesterin: 62mg
,Zucker" 1g
¢ /

 Hafer-Karotten-Laibchen

Zubereitung:
Haferflocken in einer beschichteten Pfanne kurz an-
rosten. Mit der Gemisesuppe aufgieBen, einmal kurz
aufkochen und ca. 10 Minuten ausquellen lassen.

Karotten fein raspeln und mit Salz, Pfeffer, Petersilie
und Ei zu den abgeseihten Haferflocken geben.

Aus der Masse 4 Laibchen formen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

4Im Rohr bei 170 °C ca. 20 Minuten backen.
Tomate in kleine Wiirfel schneiden, auf die Laibchen

geben und mit geriebenem Kase bestreuen. An-
schlieBend fir 10 Minuten fertig backen.

[apop

Die Laibchen kénnen auch gemeinsam mit Kartoffelpu-
ree oder Gemuse serviert werden.

\ >




Hirsemuffins

Zutaten (6 Stiick):

125 g Hirse

200 ml Gemiisesuppe

100 g Magertopfen

Salz, Pfeffer

100 g Zucchini

2 Friihlingszwiebeln

2 Eier

100 g geriebener fettarmer Kase

(‘:) Nahrwerte pro Stiick: )
kcal: 165
EiweiB: 12g
Fett: 69
Kohlenhydrate: 169
Ballaststoffe: 1g
Cholesterin: 85mg
~Zucker® <0,5¢g

¢ v

Zubereitung:

Gewaschene Hirse ca. 15 Minuten in der Gemiuse-
suppe garen, anschlieBend bei Bedarf abseihen und
abklhlen lassen.

Topfen mit Hirse verriihren, mit Salz und Pfeffer wr-
zen.

Zucchini waschen und raspeln. Frihlingszwiebeln
wiurfelig schneiden.

EiweiB mit einer Prise Salz zu steifem Schnee schla-
gen.

Eigelb mit Zucchini, Kése und Friahlingszwiebeln un-
ter die Topfen-Hirse-Masse rithren und den Eischnee
unterheben.

Die Masse in Muffinformen flllen und bei 170 °C ca.
45 Minuten backen.
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~ Spaghetti mit Gemiisesugo

Zutaten: Zubereitung:
1 Karotte Karotte und Zucchini waschen und fein raspeln. Zwie-
1/, Zucchini bel schalen und fein wirfeln.

1 kleine Zwiebel ..
In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen, Zwie-

1 TL Olivendl .
bel darin kurz anbraten.
1 Dose geschdlte Tomaten (400g)
(bzw. 4 frische Tomaten geh&utet und Tomaten, geraspelte Karotte und Zucchini zugeben,
klein gewiirfelt) wilirzen und bei kleiner Flamme dlnsten lassen.

Salz, Oregano

160 g Spaghetti Inzwischen die Spaghetti nach Packungsanleitung in

Salzwasser kochen

” . M
(‘:) Nahrwerte pro Portion: Die Spaghetti abseihen und auf 2 Teller verteilen, et-
was SoBe darlber geben und servieren.
kcal: 360
EiweiB: 13g —
Fett: 6g /“tﬂz M
Kohlenhydrate: 63g Ideal sind Vollkornspaghetti!
Ballaststoffe: 8g
Cholesterin: 75mg
~Zucker® 1g




Pikante Schnecken

Zutaten (4 Palatschinken):

2 Eier

200 ml fettarme Milch

80 g Dinkelvollkornmehl

1 Prise Salz

1 EL Rapsol

etwas Petersilie

200 g Magertopfen

Salz, Pfeffer

150 g Putenschinken

Zahnstocher oder Cocktailstdbchen

‘ Nahrwerte pro
°® gefiillter Palatschinke

kcal: 235
EiweiB: 229
Fett: 9g
Kohlenhydrate: 179
Ballaststoffe: 29
Cholesterin: 142mg
,Zucker" <0,5¢
¢

-

Zubereitung:

Eier, Milch, Mehl und Salz zu einem glatten Teig ver-
rihren.

Aus dem Teig in einer beschichteten Pfanne mit et-
was Ol 4 Palatschinken zubereiten.

Petersilie waschen und klein schneiden, unter den
Topfen rithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Masse in der Mitte der ausgekihlten Palatschin-
ken verstreichen. AnschlieBend mit Putenschinken
belegen und vorsichtig einrollen.

Die Rollen in ca. 3 cm breite Sticke schneiden und
mit je 2 Zahnstochern oder Cocktailstdbchen als
Schnecken anrichten.
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Schiffchen aus Fleischballchen

Zutaten:

/2 Karotte

12 kleine Salatgurke

2 kleine Tomaten

einige Basilikumblatter

250 g mageres Faschiertes (vom Rind)
25 g gehackte Haselniisse

1 Ei

1 EL Vollkornbrdésel
Salz

1 EL Olivendl

Zahnstocher oder kleine SpieBe

(‘:) Nadhrwerte pro Portion:

kcal: 380
EiweiB: 409
Fett: 21g
Kohlenhydrate: 9¢g
Ballaststoffe: 39
Cholesterin: 200 mg
LZucker® 1g
A J

’ Zubereitung:
¢

Karotte waschen und fein raspeln, die Gurke und die
Tomaten in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden. Ba-
silikumblatter waschen und in einem Sieb abtropfen
lassen.

Faschiertes Fleisch, fein geraspelte Karotte, Hasel-
nisse, Ei, Vollkornbrésel und Salz vermischen, kleine
Béllchen formen.

In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen und die
Ballchen rundherum anbraten.

Die Ballchen nach dem Braten zusammen mit den
Gurken- und Tomatenscheiben auf Zahnstocher ste-
cken.

Die Basilikumblatter als Segel oben auf die SpieBe

stecken.
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Wraps mit Huhnchen

Zutaten:
Fiir die Wraps:

120 g Vollkornmehl

125 ml fettarme Milch
125 ml Mineralwasser

2 Eier

Salz

etwas Rapsol zum Braten

Fiir die Fiille:

2 Stk. Hiithnerbrustfilets

1 TL Olivendl

1 Prise Salz

je 2 gelbe und rote Paprikaschote
12 Zucchini

1 Karotte

etwas Limettensaft

-

Vs
(‘ | Néahrwerte pro Stiick:

\
\

/

/

kcal: 255
EiweiB: 249
Fett: 8¢
Kohlenhydrate: 229
Ballaststoffe: 5g
Cholesterin: 162mg
~Zucker" 1g

Zubereitung:

Alle Zutaten fir die Wraps zu einem glatten, flls-
sigen Teig verrihren und 40 Minuten stehen lassen.

In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen, Fla-
den von beiden Seiten braten und im Backrohr warm
halten.

Hihnerbrustfilets in kleine Streifen schneiden. Ol und
Salz in einer Schissel vermischen. Die Hihnerstrei-
fen in der SoBe wenden und darin liegen lassen.

Inzwischen Paprikaschoten, Zucchini und Karotte
waschen und in feine Streifen schneiden.

Eine beschichtete Bratpfanne erhitzen und die Hih-
nerbruststreifen darin 4 - 5 Minuten von beiden Sei-
ten goldbraun anbraten.

Paprikastreifen, Zucchini, Karotte und etwas Limet-
tensaft zum Fleisch geben und alles 4 — 5 Minuten bei
mittlerer bis hoher Hitze garen, ab und zu umrihren.

Etwas von der Fille auf den oberen Rand einer Flade
verteilen, die untere Halfte und die Rander bleiben leer.

Zuerst das untere Ende und dann die Seiten des Fla-
dens uber die Fleischfillung klappen.

Japop

Zur Abwechslung kénnen die Wraps anstatt mit Fleisch
auch mit Tofu oder mehr Gemise gefillt werden. Das
Gericht eignet sich hervorragend flir Kindergeburtstage!
Fur Eilige: Es kénnen auch fertig gekaufte Wraps ver-
wendet werden.
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Scholle mit Karottenraupe

Zutaten: Zubereitung:
2 Stk. Schollenfilets Schollenfilets mit kaltem Wasser gut abspllen, tro-
Salz, Pfeffer ckentupfen, mit Salz und Pfeffer wirzen und mit et-

etwas Zitronensaft was Zitronensaft betraufeln.

1 TL Rapsol zum Braten
250 g Karotten
60 ml Gemiisesuppe

28 Stk. Erbsen (tiefgekiihlt) zum Gar- Karotten waschen, in Wirfel schneiden und in der
nieren Gemusesuppe ca. 15 Minuten dinsten. AnschlieBend
purieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Wenig Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und
die Fischfilets auf beiden Seiten anbraten.

(‘0\> N&hrwerte pro Portion: 4Erbsen in Salzwasser weich kochen.

kcal: 240

EiweiB: 35¢ Schollenfilets auf Teller anrichten. Aus dem Karotten-
Fett: 79 puree 4 runde Portionen nebeneinander als Raupe
Kohlenhydrate: 9g auflegen und mit den gekochten Erbsen verzieren.
Ballaststoffe: 6g

Cholesterin: 75mg

,Zucker® 3g
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Huhnerschnitzel mit buntem Reis

Zutaten:

1 TL Tomatenmark

1 EL SojasoBe

1 EL Honig

1 EL frisch gepresster Orangensaft
1 TL Olivendl

1 TL Senf

2 Stk. Hiihnerbrustfilets

100 g Basmatireis
Salz
30 g Tiefkiihlerbsen

(‘:) Nadhrwerte pro Portion:

kcal: 380
Eiweil3: 35¢g
Fett: 49
Kohlenhydrate: 509
Ballaststoffe: 29
Cholesterin: 83mg
LZucker" 29

Zubereitung:

Tomatenmark, SojasoBe, Honig, Orangensaft, Olivendl
und Senf in einer Schiissel verquirlen und anschlieBend
in eine flache, groBe Schale gieBen.

Jede Huhnerbrust dreimal tief einschneiden und in die
Marinade legen. Die Schale mit einer Frischhaltefolie ab-
decken und ca. 1 Stunde im Kihlschrank ziehen lassen.

Das Huhnerfleisch aus der Marinade nehmen und in
einer beschichteten Pfanne beidseitig anbraten. Rest-
liche Marinade Uber das Fleisch geben und im Rohr bei
170° C etwa 10 - 15 Minuten fertig braten.

Den Reis in reichlich kochendes Salzwasser geben,
zugedeckt ca. 7 Minuten kochen lassen, die Erbsen da-
zugeben und weitere 5 Minuten kochen. AnschlieBend
abseihen. Die Huhnerbriiste zusammen mit dem Reis
servieren.

/4'm :

Anstatt Hihnerbrustfilets kdnnen auch Hihnerkeulen, -
schenkel oder Putenschnitzel verwendet werden. Fir den
Reis kdnnen auch andere bunte Gemiisesorten verwen-
det, wie z. B. Mais oder Babykarotten.
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Mini-Pizzen

Zutaten (6 kleine Pizzen):
Fiir den Pizzateig:

12 Wiirfel Germ (20 g)

3 EL lauwarmes Wasser

a TL Zucker

100 g Dinkelvollkornmehl
150 g Weizenmehl

1 TL Salz

etwas Thymian

2 EL 61

ca. 125 ml lauwarmes Wasser

Fiir den Belag:

1 rote Paprika

2 Tomaten

12 Zucchini

12 Dose Mais

1 kleine Dose geschdlte Tomaten (400 g)
2 EL Tomatenmark

Salz, Pfeffer, Oregano

6 Scheiben Putenschinken

150 g geriebener fettarmer Schnitt-

kdse
(‘:) Nahrwerte pro Stiick:
kcal: 310
Eiweil: 17g
Fett: 9g
Kohlenhydrate: 39¢
Ballaststoffe: 6g
Cholesterin: 17mg
~Zucker" 1g

Zubereitung:

Germ in 3 EL lauwarmem Wasser auflésen, mit Zu-
cker anriihren und an einem warmen Ort ca. 15 Mi-
nuten aufgehen lassen.

Mehl in eine Schissel geben, salzen und wirzen.
Germ, zimmerwarmes Ol mit dem ndétigen Wasser
einrihren und zu einem geschmeidigen Teig kneten.
Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort ca. 30 Mi-
nuten gehen lassen.

AnschlieBend den Teig in 6 Teile teilen, jeden Teil zu
einer Pizza ausrollen und auf ein mit Backpapier be-
legtes Blech legen.

Paprika, Tomaten und Zucchini waschen und in Wr-
fel schneiden, Mais abseihen und waschen.

Flr die TomatensoBe die Tomaten aus der Dose pas-
sieren, mit Tomatenmark verrihren und mit Salz,
Pfeffer und Oregano wirzen.

Die Pizzen nach Bedarf mit TomatensoBe bestreichen,
mit Putenschinken, Paprika, Tomaten, Zucchini, Mais
belegen und mit geriebenem Kase bestreuen. Mit
Salz, Pfeffer und Oregano wirzen.

7Die Pizzen im vorgeheizten Backrohr bei 250°C ca.
15 - 20 Minuten backen.

/4£ﬁ-'

Die Pizzen kénnen beliebig auch mit anderen
Gemisesorten belegt werden.
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Fischburger

Zutaten (4 Portionen):

1 Grahamweckerl

1 Ei

etwas Petersilie
180 g Pangasiusfilet
Salz, Pfeffer

1 EL Olivendl

2 Tomaten

8 Salatblatter

4 Vollkornweckerl

(‘?) Nahrwerte pro Portion:

kcal: 260
EiweiB: 179
Fett: 6g
Kohlenhydrate: 33g
Ballaststoffe: 5g
Cholesterin: 86mg
,Zucker® <0,5¢g

Zubereitung:

Grahamweckerl kleinwirfelig schneiden, mit ver-
quirltem Ei vermischen und kurz durchziehen lassen.

2Petersi|ie waschen und fein hacken.

Pangasiusfilet waschen, in kleine Stiicke zerteilen,
mit der Petersilie unter die Brot-Ei-Masse kneten und
mit Salz und Pfeffer wirzen.

Aus der Masse 4 Laibchen formen, etwas Ol in eine
beschichtete Pfanne geben und an beiden Seiten
knusprig braten.

Tomaten waschen und in Scheiben schneiden. Salat-
blatter waschen.

6Vo||kornwecker| aufschneiden und mit je 2 Salatblat-
tern, einem Fischlaibchen und Tomatenscheiben flillen.

/4£ﬁ ;
Die Fischlaibchen kénnen auch mit Erdapfelpliree oder
Gemise serviert werden.
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Fruchteis

Zutaten (6 Stiick):

300 g Erdbeeren

2 EL Honig

3 groBe Kiwis

6 Eisformen

6 Stiele

300 ml Orangensaft

Nahrwerte pro Stiick:

kcal: 80
EiweiB: 1g
Fett: 0,5¢
Kohlenhydrate: 16g
Ballaststoffe: 3g
Cholesterin: 0mg
~Zucker" 3g

/ Agof2 *

Fir dieses Eis kdnnen alle Obstsorten
verwendet werden. Als Variante kén-
nen auch 100 g Erdbeeren mit 300 g
Fruchtjogurt vermischt werden, dann
erhalt man 4 cremige Eis am Stiel.

Zubereitung:

Erdbeeren waschen und mit 1 EL Honig in der K-
chenmaschine plrieren.

Kiwis schalen und ebenfalls in der Kiichenmaschine
mit 1 EL Honig plrieren.

Die Eisformen mit dem Erdbeerpiiree zu einem Drit-
tel fullen und 1 Stunde einfrieren. AnschlieBend das
zweite Drittel mit dem Kiwiplree aufflllen, den Stiel
hineinstecken und wieder 1 Stunde einfrieren.

Danach das letzte Drittel mit Orangensaft flllen, aber

nicht ganz, da sich das Eis noch ausdehnt. Noch 1 - 2
Stunden gefrieren lassen.

37



Schokofondue mit Friichten

Zutaten (4 Portionen):

1 Pkg. Puddingpulver mit Schokola-

dengeschmack

12 | fettarme Milch
4 EL Zucker

250 g Magertopfen
2 EL Mineralwasser

100 g Erdbeeren
1 Apfel

1 Birne

1 Banane

Nadhrwerte pro Portion:

kcal: 295
Eiweil3: 13g
Fett: 39
Kohlenhydrate: 53¢
Ballaststoffe: 39
Cholesterin: 7mg
,Zucker" 21g

Zubereitung:

Schokoladenpudding aus Milch und Zucker laut Pa-
ckungsanleitung zubereiten und abkihlen lassen.

Magertopfen mit Mineralwasser glatt rihren, lang-
sam unter den Pudding rihren und in einer Schale
anrichten.

Erdbeeren, Apfel und Birne waschen, Banane scha-
len. Das Obst in mundgerechte Stlicke schneiden
und auf einen Teller geben.

Obststlicke mit kleinen Gabeln in die Schokoladen-
soBe tauchen.

Fir das Schokofondue kénnen verschiedene Obstsorten
verwendet werden.
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Fruchtiger Drink

Zutaten:

100 g Erdbeeren

1 reife Banane

200 ml fettarme Milch
100 g fettarmes Jogurt
1 TL Honig

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 150
EiweiB: 69
Fett: 29
Kohlenhydrate: 25¢g
Ballaststoffe: 29
Cholesterin: 7mg
~Zucker" 6g

/ i G
Dieser kostliche Drink kann auch mit
anderen Frichten zubereitet werden.

Zubereitung:

Erdbeeren waschen. Banane schalen und in Sticke
schneiden.

Erdbeeren, Bananenstlicke, Milch, Jogurt und Honig
gemeinsam im Mixer fein plrieren.

Frichtedrink in hohe Glaser flllen und eventuell mit
einem Strohhalm servieren.
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Schokokugeln

Zutaten (25 Stiick):

35 g geriebene Haselniisse
30 g geriebene Mandeln
10 g Carob

1 EL Honig

ev. etwas Wasser
Kokosraspeln

Nahrwerte pro Stiick:

kcal: 25
EiweiB: 1g
Fett: 29
Kohlenhydrate: 1g
Ballaststoffe: 1g
Cholesterin: 0mg
LZucker" <0,5¢

Zubereitung:

Geriebene Haselnlsse, geriebene Mandeln und Carob
vermischen und mit Honig zu einer Masse kneten.

Ist der Teig zu fest, kann noch etwas Wasser zuge-
geben werden.

3Kuge|n formen und in Kokosraspeln walzen.

/4££-'

Statt Carob kann auch Kakaopulver verwendet werden.
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SiufBe Beerenpizza

Zutaten:

150 g Erdbeeren

50 g Himbeeren

50 g Heidelbeeren

150 g Magertopfen

2 EL Mineralwasser

1 EL Honig

einige Pfefferminzbladtter zum
Garnieren

Nahrwerte pro Portion:

kcal: 130
EiweiB: 11g
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 18g
Ballaststoffe: 49
Cholesterin: 1mg
~Zucker" 1g

Zubereitung:

Erdbeeren, Himbeeren und Heidelbeeren waschen.
Erdbeeren im Mixer purieren.

Topfen mit Mineralwasser und Honig cremig ruhren,
auf einem groBen flachen Teller aufstreichen und da-
rauf das Erdbeerplree verteilen.

Mit Himbeeren und Heidelbeeren belegen und mit
Pfefferminzblattern garnieren.

/4££:

Statt Himbeeren und Heidelbeeren kénnen auch andere,
in Scheiben geschnittene Obstsorten verwendet werden.

41



Milchreis mit Fruchten

Zutaten: Zubereitung:

14 | fettarme Milch Milch mit Reis aufkochen und anschlieBend auf klei-

50 g Rundkornreis ner Hitze fir 20 Minuten quellen lassen.

12 Apfel

R Apfel und Birne schélen, raspeln und mit Zitronensaft
2 Birne

betraufeln.
etwas Zitronensaft

1 TL Honig Geraspeltes Obst unter den Reis mischen, mit Honig
stiBen und fir 10 Minuten ziehen lassen.

Ndhrwerte pro Portion:
4In kleinen Schalen anrichten.

kcal: 200
EiweiB: 649 —_—

Fett: 2g / "ﬁﬁ :
: 39g

Kohlenhydrate:
Statt Apfel und Birne kdnnen auch Beerenfrichte ver-

Ballaststoffe: 29

. wendet werden.
Cholesterin: 7mg
~Zucker" 29
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Kirsch-Muffins

Zutaten (20 kleine Muffins):

150 g Dinkelvollkornmehl

2 TL Backpulver

80 g Zucker

1 Pkg. Vanillezucker

1 groBes Ei

150 g Naturjogurt (1% Fett)
abgeriebene Schale einer unbehan-
delten Orange

20 Stiick entkernte Kirschen

Nahrwerte pro Stiick:

kcal: 55
EiweiB: 29
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 10g
Ballaststoffe: 1g
Cholesterin: 12mg
~Zucker® 5¢g

Lipops :

Diese Muffins sind ideal fur Kinderge-
burtstage!

Zubereitung:

1 Mehl und Backpulver mischen.
Zucker, Vanillezucker, Ei und Jogurt verrihren und
unter das Mehl ruhren.

3Teig mit Orangenschale wiirzen.
Teig in kleine Muffinformen einflllen und jeweils eine
Kirsche in den Teig drlcken.

Im vorgeheizten Backrohr bei 180°C auf mittlerer
Schiene etwa 15 Minuten backen.
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Apfel-Couscous

Zutaten: Zubereitung:
125 ml Apfelsaft Apfelsaft mit Wasser aufkochen und iber den Cous-
125 ml Wasser cous gieBen und ca. 5 Minuten ziehen lassen.

100 g Couscous . . . . .
Apfel schélen, in Wirfel schneiden, in etwas Wasser

mit Zitronensaft kurz diinsten und unter den Cous-
cous heben.

1 groBer Apfel
etwas Zitronensaft

Nadhrwerte pro Portion: —

lapop

keal: 240 Es kdnnen auch Rosinen beigemengt werden.

EiweiB: 59 Statt dem Apfel kénnen auch alle anderen Lieblingsobst-
Fett: 1g sorten Ihres Kindes verwendet werden.

Kohlenhydrate: 51g

Ballaststoffe: 79

Cholesterin: 0mg

,Zucker" 4g
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Topfenauflauf mit Apfel

Zutaten: Zubereitung:
250 g Apfel Apfel schélen, grob raspeln, mit Zitronensaft betrdu-
etwas Zitronensaft feln.
1 Ei

. Das Ei trennen. Eidotter mit Honig schaumig schla-
2 EL Honig

gen, Topfen unterrihren und Mehl beimengen. Ge-

125 g Magertopfen raspelte Apfel unterheben.

10 g Vollkornmehl
EiweiB zu steifem Schnee schlagen und unter die Ap-

N&hrwerte pro Portion: fel-Topfen-Masse heben.
In eine beschichtete Auflaufform flllen und bei 170° C
keal: 235 ca. 20 - 25 Minuten Uberbacken.
EiweiB: 13g
Fett: 49
Kohlenhydrate: 35¢g
Ballaststoffe: 39
Cholesterin: 119mg
,Zucker® 4g
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Rote Powercreme

Zutaten: Zubereitung:

100 g Erdbeeren 1 Erdbeeren im Mixer plrieren.

250 g Magertopfen

50 ml Mineralwasser L -

abgeriebene Schale 1 Bio-Zitrone 2Topfen mit Mineralwasser schaumig rihren.

Mark einer Vanilleschote

1 TL Honig Erdbeeren, Topfenmasse und restliche Zutaten ver-
rihren.

Nahrwerte pro Portion:
4In kleinen Schalen anrichten.

kcal: 120
EiweiB: 169
Fett: 1g
Kohlenhydrate: 12g
Ballaststoffe: 1g
Cholesterin: 1mg
LZucker" 1g
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Fruchtballchen

Zutaten (35 Stiick):

14 Stk. getrocknete Marillen
1 EL Honig
160 g gemahlene Mandeln

Ndhrwerte pro Stiick:

kcal: 40
Eiweil: 1g
Fett: 3g
Kohlenhydrate: 3g
Ballaststoffe: 1g
Cholesterin: 0mg
,Zucker" 1g

/ 4'm ;
Statt Marillen kénnen auch andere
Trockenfriichte verwendet werden.

Die Fruchtballchen eignen sich ideal
als kleiner Snack zwischendurch.

> )

Zubereitung:

Trockenmarillen ungefdhr eine Stunde in einem Liter
Wasser einweichen.

Wasser wegschiitten, Marillen abtropfen lassen und
zusammen mit dem Honig mit einem Mixstab pulrie-
ren.

140 g gemahlene Mandeln in die Marillenmasse
einkneten.

Kleine Kugeln formen und in den restlichen Mandeln
walzen.
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In der vorliegenden Broschiure finden Sie
schmackhafte Rezepte, die sowohl den
Anforderungen der modernen Ernahrungs-
wissenschaft als auch den Bedlirfnissen
und Vorlieben von Kindern gerecht werden.

Neben allgemeinen Informationen zur Kinder-
ernahrung finden Sie Tipps und Tricks, wie Sie
die Speisen kindgerecht zubereiten und anbieten
konnen. Die Broschure soll Ihnen helfen, das
Ernahrungsverhalten lhres Kindes besser
verstehen und positiv beeinflussen zu kdonnen.






