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Das schmeckt Kindern! Tolle
Rezepte und alles Wichtige
iiber die richtige Ernahrung
der Kleinen - vom Krabbel-
bis zum Vorschulalter

Dagmar v. Cramm
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Jedes Rezept mit
der praktischen
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Gesund essen - kinderleicht!
Hier ist das Basiswissen fuir
die Erndhrung von Klein-
kindern (1-6 Jahre) mit
den passenden leckeren
Rezepten - alles in einem
Buch, leicht verstandlich
und fundiert, fiir alle Miitter
und Vater.

Mit Rezepten fur Kinderfeste
und auch fiirs kranke Kind.
Dazu der Sonderteil: Was
tun bei Allergien und
EBproblemen des Kindes?
AuBerdem: der uibersicht-
liche Rezept-Wegweiser fiir
den schnellen Uberblick!




lhr »Baby« wird selbstandig,
auch bei Tisch. Es vertragt
jetzt fast alles, entwickelt
Vorlieben und Abneigungen.
Erfahrungen am Familientisch
sind wichtig - denn
gemeinsam schmeckt's am
besten, und das Drumherum
wird fast spielerisch gelernt.
Das Alltagsessen im
gewohnten Umfeld ist
entscheidend fiir die gesunde
Entwicklung des Kindes - vor
allem auch, wenn Probleme
wie Allergien auftreten. Essen
soll nicht nur schmecken und
beim Wachsen helfen - es
soll lhrem Kind und lhnen
auch Spal3 machen!
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4  Gesund erndhrt vom 1. bis zum 7. Jahr

Kaum zu fassen: Mit
dem 1. Geburtstaq ist
aus lhrem Baby ein Klein-
kind geworden. Das ist
natiirlich kein Blitzpro-
zel3, sondern eine Ent-
wicklung, die bis zum 6.,
spatestens 7. Lebensjahr
dauert - bis aus lhrem
Klein- ein Schulkind ge-
worden ist. In dieser Pha-
se andert sich viel.

® Die inneren Organe sind
ausgereift; das Kind ver-
kraftet das gemeinsame
Essen - wenn auch nicht
jede Erwachsenenkost.

® Das Kind wird mit den
Keimen zu Hause fertig.
Sterilisieren ist unndotig,
Haushaltshygiene, sprich
Handewaschen, reicht.

¢ Die Zahnchen kommen!
Nach den Schneide- sind
jetzt die Backenzahne
dran: lhr Kind kann ab-
beillen und kauen! Der
Verlust der Milchzahne
beendet die Kleinkindzeit.
* Das Saugen zur Nah-
rungsaufnahme wird er-
setzt durch selbstandiges
Irinken aus der
Tasse

und Essen mit dem Loffel.
Die Einschlafflasche sollte
den Zihnen zuliebe bis
gegen Ende des 2. Jahres
verschwinden.

* Mit mehr Selbstandig-
keit wachst auch der ei-
gene Geschmack samt
Abneigungen und Vorlie-
ben. Der Speiseplan wird
abwechslungsreicher -
das ist gut so.

Spatestens mit 6 Jahren
wird lhr Kind vdllig selb-
standig essen, Winsche
auBern, eigene Gewohn-
heiten haben - kurz, ein
volles Mitghied am Famili-
entisch sein.

All das zeigt: Nicht mehr
die organische, sondern
die soziale Entwicklung
steht im Mittelpunkt.
Jetzt prigen sich die Er-
nahrungsgewohnheiten.

Gesund
ernahrt
vom 1. bis
zum 7. Jahr



Essen unsere Kinder
gesund?

Bei den ganz Kleinen ist
die Welt noch in Ordnung
- solange Mutter be-
stimmt, was auf den Tel-
ler kommt. Allerdings: Et-
wa 20 % unserer Klein-
kinder sind Gbergewich-
tig, etwa 10 % haben Un-
tergewicht, Je dlter die
Kinder, desto ungesiinder
leben sie. So zeichnet sich
schon bei den 4-6jahri-
gen der ungesunde Trend
der Schulkinder ab.

* Die Halfte der Kohlen-
hydrate, also ein Viertel
der taglichen Kalorien,
wird in Form von wertar-
men Lebensmitteln wie
Zucker und WeiBBmehl ge-
gessen.

* Fertigprodukte ersetzen
in zunehmendem MaBe
Selbstgekochtes, es wird
viel zwischendurch ge-
gessen. Folge: Weniger
Ballaststoffe und Vitami-
ne, mehr wertarmes Fett,
Eiweil, Zusatzstoffe,
Phosphate und 5alz wer-
den aufgenommen.

® Die Kinder ab 4 trinken
zu wenig Milch, statt des-
sen Safte und Limo. Fol-
ge: zu wenig Calcium flr
Knochen und Zihne.

* Ballaststoffe essen die
Kleinen zu wenig, denn:
Kauen macht Arbeit.

* Die empfindlichen Vit-
amine der B-Gruppe

kommen haufig zu kurz,
wenn zu wenig Vollkorn,
Gemiise und Milchpro-
dukte gegessen werden.

® Bei Jod, Fluor, Zink ist
die Versorgung ebenfalls
schlecht. Andererseits ist
das Essen zu salzig und zu
fett (Seite 6).

Fazit: Schwere Fehler sind
selten. Aber jetzt werden
die Grundlagen zu spate-
ren Ernahrungsgewohn-
heiten gelegt. AuBlerdem
mochten wir unsere Kin-
der nicht nur vor Mangel
schiitzen, sondern sie
ganz optimal versorgen.

Gesund ernahrt vom 1. bis zum 7. Jahr
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Hat lhr Kind das rich-
tige Gewicht?

Mal flir die richtige Ver-
sorgung lhres Kindes ist
sein Gewicht. Doch der
jungste Erndahrungsbe-
richt 1989 ergab: Mutter-
liecbe macht oft blind.
Ubergewicht wurde vom
GroBteil der Miitter nicht
erkannt - vielleicht als
Babyspeck (ibersehen. Bei
Untergewicht wuBten die
Miitter dagegen Bescheid.
Die Grafik oben gibt ei-
nen groben Anhaltspunkt
fiir das richtige Gewicht:

5

Es sollte innerhalb der
Kurve liegen.

Doch so schnurgerade
verlauft die Kurve natiir-
lich nicht, denn ein Kind
wachst nicht gleichmaBig
- es schieBt zwischen-
durch immer wieder in
die Hohe und wird dabei
diinner. Dann runden sich
wieder die Formen bis
zum nachsten Schub. Und
gerade das Kleinkind an-
dert stark seine Gestalt:
Der noch babyhafte
Jjahrige hat villig an-
dere Proportionen als ein
5-7jahriger, der in der er-
sten Streckung ist.
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Die Nahrungsbausteine

Die Energie, die die Nah-
rung unserem Korper lie-
fert, wird in Kilojoule
bzw. Kilokalorie gemessen
(1 keal = 4,184 kJ). Je
nach Alter und korperli-
cher Aktivitit ist der Be-
darf sehr unterschiedlich.
Kleinkinder liegen in
ihrem relativen Bedarf,
also den Kalorien pro Kilo
Kérpergewicht, an der
Spitze. Sie brauchen die
Energie nicht nur, um den
Kérper zu erhalten, sie
mussen ja noch kréftig
wachsen. Aullerdem ver-
braucht thr Warme-
haushalt besonders viel
Kalorien, denn ihre
Korperoberfliche ist rela-
tiv groBer als beim Er-
wachsenen. Zudem sind
kleine Kinder standig in
Bewegung - das kostet
zusatzlich Energie (aller-
dings auch die der Mut-
ter...). Natlirlich gibt es
groBe Schwankungen - je
nach Temperament des
Kindes. Deshalb bitte kei-
ne Panik, wenn Ihr Kind
tagelang hungert oder
futtert wie ein Scheunen-
drescher - Kinder lieben
die Extreme, und in der
Regel gleicht sich das
wieder aus.

Die Kalorien, die wir mit
dem Essen zu uns neh-
men, verteilen sich auf

Fett, Eiweill und Kohlen-
hydrate. Wieviel und in
welchen Lebensmitteln
Ilhr Kind davon bekommt,
ist fiir seine Erndhrung
entscheidend.

Eiweil3

Es liefert etwa 4 Kalorien
pro Gramm und besteht
aus Aminosauren, von de-
nen acht sessentiells sind,
also regelmiBig zuge-
fihrt werden miissen. Die
Aminosauren sind Bau-
steine der Zellen, Trager
der Erbinformation und
Bestandteil des Ab-
wehrsystems. Kinder ha-
ben durch thr Wachstum
und ihre schnelle Zeller-
neuerung einen beson-
ders hohen_EiweiBbedarf.
12-15 9% der tdglichen
Kalorien sollten Kleinkin-
der als Eiweill erhalten. In
der Regel ist es mehr, und
s0 ein EiweilBiberschul
wird zur Energiegewin-

nung genutzt - der ist fiir

den Korper unrentabel.
Die Halfte sollte aus tieri-
schen Produkten wie
Milch und Milchproduk-
ten, Fisch, Ei und Fleisch
stammen, die andere
Halfte aus pflanzlichen
Quellen wie Vollkornge-
treide, Kartoffeln, Niissen
und Hilsenfriichten. Erst
durch diese Kombination
Ist die biologische Wer-

tigkeit (die Verwertbar-
keit des Eiwei3 durch den
Kdrper) besonders hoch.

Fett

Fett macht satt, denn 1 g
liefert doppelt soviel Ka-
lorien wie Eiweill und
Kohlenhydrate, nimlich 9!
Gleichzeitig ist es Trager
der fettldslichen Vitamine
A, D, K und E, Bestandteil
der Zellwande und
Grundsubstanz fiir Hor-
mone. Weil Kleinkinder
einen hohen Energiebe-
darf, aber einen kleinen
Magen haben, darf die

Milch,
Milchprodukte

Getranke

Nahrung kalorien-, also
fettreicher sein als beim
Erwachsenen: 35 % der
taglichen Energie darf
aus Fett bestehen. Aber
Vorsicht: Bei entspre-
chender Veranlagung
kénnen schon Kleinkinder
einen erhdhten Chole-
sterinspiegel bekommen.
Bei familidrer Veranla-
gung kann zuviel Fett
(v.a. tierisches) zu Arte-
riosklerose fuhren.
Unentbehrlich sind die
mehrfach ungesattigten
Fettsduren in pflanzlichen
Fetten wie nicht raffi-
nierte Ole, ungehiirtete
Margarine, Nisse und

So sollte die Verteilung der Lebensmittel auf dem Speise-
zettel aussehen: viel Gemiise, Getreide und Obst, wenig
Fleisch, Ei, noch weniger Fett, ausreichend Milchprodukte.
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Samen. Das Fett in Mee-
resfischen schiitzt eben-
falls vor einem erhéhten
Cholesterinspiegel. Hier
also nicht sparen. Auch
Butter hat durch ihren
Anteil an Vitamin A und
D und ihre leichte Ver-
daulichkeit einen hohen
Gesundheitswert. Ein-
schrianken sollten Sie ver-
steckte, eher minderwer-
tige Fette in Wurst,
Fleisch, Fertiggerichten,
Backwaren und SuBigkei-
ten. Wenn das schwer-
fallt, konnen Sie lhrem
Kind Milch und Milch-
produkte mit einem Fett-
gehalt von 1,5 % geben -
allerdings sollten Sie auf
typische kalorienreduzier-
te Kost verzichten. Denn
die ist stark bearbeitet
und enthdlt meist Zusatz-
stoffe.

Kohlenhydrate

Sie sollten mit 50-53 %
der Gesamtkalorien Ener-
gielieferant Nr. 1 sein. 1 g
Kohlenhydrate hat wohl
nur 4 Kalorien, die aber
flir den Korper besonders
schnell verfligbar sind -
flir unsere Kleinen wich-
tig. AuBBerdem sind koh-
lenhydratreiche Lebens-
mittel Trager der meisten
Vitamine (C, B-Gruppe),
Mineral- und Ballaststof-
fe: Vollkorn, Obst, Gemii-

se und Kartoffeln. Das
sind die wertvollen Koh-
lenhydrate. Die »leerens
sind in Zucker, StBigkei-
ten, reinen Stirke- und
Weillmehlbackwaren,
Fruchtsaftgetrinken und
Limos enthalten. Leer,
weil sie aul3er Kalorien
nichts zu bieten haben.
Unsere Kinder decken ein
Viertel ihres Energiebe-
darfs mit diesen schlap-
pen Sachen! Zu kurz
kommen wertvolle Nahr-
stoffe, die gerade im
Wachstum eine groBe
Rolle spielen.

Fliissigkeit ist lebens-
notwendig

Je jiinger ein Kind, desto
relativ mehr Fllssigkeit
braucht es, denn sein
Kdrper ist einerseits was-
serrcicher als der eines
Erwachsenen, anderer-
seits verliert er uber seine
relativ groBere Ober-
flache mehr Flussigkeit.
AuBerdem kiinnen seine
Mieren noch nicht soviel
Wasser zuriickfiltern. Ist
es gar krank, wird die Ge-
fahr des Austrocknens
besonders groB3. Wahrend
die Kost des Babys vor-
wiegend flussig ist, wird
die Ernahrung des Klein-
kindes zunehmend fester
- und trockener. Anderer-
seits gibt es auch in die-

lhr Kind sollte viel trinken, am besten ungesuBten Tee oder
Wasser. Spornen Sie es moglichst friih an, aus dem Glas
und nicht mehr aus der Flasche zu trinken,

sem Alter noch Kinder,
die standig aus der Ba-
byflasche trinken und
durch die hohe Flussig-
keitszufuhr wiederum ih-
re Nieren reizen, weil die-
se ihre Filterleistung un-
geheuer erhohen missen.
Auch siille Getriinke kon-
nen tber die MaBen dur-
stig machen. Doch wenn
Ihr Kind aus dem Becher
ungesuliten Tee oder
Wasser trinkt, wird es sei
nem Bedarf entsprechend

den Durst léschen. Nur
beim Spielen gerat Trin-
ken manchmal in Verges-
senheit — dann durfen Sie
es zwischendurch gerne
anbieten. Und Trinken
beim Essen verdinnt
zwar etwas die Verdau-
ungssafte, dafiir 1aBt es
trockenes Essen besser
rutschen. Verbieten Sie
also nicht das Glas Was-
ser bei Tisch (siehe auch
Seite 51).
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Ballaststoffe besorgen
den »Hausputz«

Obst, Gemiise und Getrei-
de enthalten Substanzen,
die von unserem Verdau-
ungssystem nicht verwer-
tet werden kdnnen. Diese
quellen im Darm, binden
Giftstoffe und regen die
Darmtatigkeit an. Obst,
speziell Beeren, Getreide-
flocken, Vollkorngebéck,

Niisse, Trockenobst und
rohes Knabbergemiise
mogen schon die Kleinen,
eingeweichtes Frischkorn
und Hiilsenfriichte sollten
erst gegen Ende des 2. Le-
bensjahres eingefihrt
werden. Fein vermahlenes
Vollkornbrot, tiglich Obst
und Gemiise sind fiir sei-
ne gesunde Verdauung
und Darmflora wichtig.
Und: genug Fliissigkeit
zum Quellen!

Viel frisches Obst und Gemiise gehiren auf den Speiseplan
(von GroB und Klein).

Ziindende Wirkung:
Vitamine

Sie greifen in alle Stoff-
wechselvorginge ein,
aber unser Korper kann
sie nicht selber bilden.
Wir sind auf eine ausrei-
chende Versorgung durch
die Nahrung angewiesen.
Und da beim Kleinkind
der Stoffwechsel auf
Hochtouren lauft, fallt
ein Mangel schwer ins
Gewicht. Die fettloslichen
Vitamine A, D, K und E
kann der Kérper spei-
chern. Die wasserldsli-
chen B-Vitamine und Vit-
amin C mussen standig
getankt werden.

Bei einer gesunden
Mischkost bekommt lhr
Kind sicher genug Vit-
amine. Allerdings nur bei
schonender Zubereitung
der Gerichte (Seite 21),
denn Vitamine sind emp-
findlich. Ob hohe Dosie-
rungen in Priparaten ei-
nen positiven Effekt ha-
ben, ist noch nicht be-
kannt. Sicher aber ver-
flihren sie zu gedanken-
losem Essen und gewdh-
nen an standigen »Medi-
zinkkonsum. AulBBerdem
stehen alle Stoffe in un-
serem Verdauungssystem
in Wechselwirkung zuein-
ander. Wie sich die iso-
lierte Gabe einzelner
Substanzen auswirkt, ist

noch zu wenig bekannt,
Hier die Vitamine, deren
Zufuhr eventuell knapp
ist:

e /itamin A (Beta-Karo-
tin) ist fiir gesunde Au-
gen und Zellwinde wich-
tig. Wenn viel Mohren,
Broccoli und Spinat, mit
etwas Fett zubereitet, auf
den Tisch kommen und
reichlich Kase gegessen
wird, kommt lhr Kind
nicht zu kurz.

 Vitamin D ist fiir die
Knochenbildung unent-
behrlich, wird in unserer
Haut unter Lichteinwir-
kung gebildet und kommt
deshalb im Winter etwas
zu kurz. Wer im Siiden
Winterferien macht, hat
keine Probleme. Sonst
viel Seefisch essen - und
mit dem Kinderarzt iber
ein Vitamin D-Praparat
sprechen.

* B-Vitamine spielen im
Eiweil3-, Fett- und Koh-
lenhydratstoffwechsel ei-
ne Schliisselrolle. Ein
Mangel fihrt zu Wachs-
tumsverzogerungen, Mii-
digkeit oder auch Reiz-
barkeit. Wenn lhr Kind
viel Vollkorn, Milchpro-
dukte und Gemiise il3t,
bekommt es sicher genug
B-Vitamine. Doch je mehr
die Erndhrung Richtung
WeiBmehl/Zucker geht
und je weniger Rohes ge-
gessen wird, desto kriti-
scher wird die Versor-



gung mit dieser Vitamin-
Gruppe. J

e Vitamin C ist so reich-
lich in Gemiise, Kartof-
feln, Obst und Fruchtsaf-
ten enthalten, dal3 kaum
ein Kind zu kurz kommt,
Auch hier gilt: Moglichst
viel Rohkost - bei Obst
kein Problem.

Mineralstoffe requlie-
ren und bauen auf

..und zwar Knochen,
Zihne, Haare, Haut, Blut
und Gewebsflissigkeit.
Und da der kindliche Kor-
per standig wichst, ist
der Bedarf relativ hoch.
Die Mineralbestidnde im
Korper sind auch der
Pool, aus dem stiandig ein
bestimmter Mineralpegel
im Blut gehalten wird -
flir Stoffwechselfunk-
tionen.

Auch flir Mineralstoffe
gilt: bitte keine Pillen -
viel Milch, Vollkorn und
Gemuse tun's auch.
Wichtig: Mineralstoffe
sind hitzestabil, kdnnen
aber mit viel Kochwasser
ausgeschwemmt werden.
Auch bei Mineralstoffen
gibt's einige Engpésse:

e Calcium flir gesunde
Knochen und Zihne,
Herz- und Muskeltatig-
keit und Blutgerinnung
ist in der heutigen Kin-
derkost oft knapp. Zu we-

nig Calcium kann im Al-
ter zu Osteoporose fiih-
ren. Also: 300 ml Milch
pro Tag und haufig eine
Scheibe Schnittkase.

® Fisen ist im Blut fur den
Sauerstofftransport
zustindig. Zu wenig
macht Kinder matt. Ab
und zu 80 g mageres
Muskelfleisch reichen zur
Versorgung aus. Vegetari-
er sollten Vollkorn (vor
allem Quinoa, Hirse und
Weizenkeime) mit Vit-
amin C-reichem Gemiise
oder Obstsiften kombi-
nieren: So wird das Eisen
besser ausgenltzt. Auch
tierisches EiweiB3, z.B. in
Milchprodukten, verbes-
sert die Ausniitzung.

* /ink spielt bei zentralen
Stoffwechselprozessen ei-
ne groBe Rolle: viel Voll-
korn, mageres Rind-
fleisch, Hartkase und gru-
ne Erbsen essen!

* Fluor ist in unserem
Trinkwasser nicht ausrei-
chend vorhanden. Hier
sollte in Absprache mit
dem Kinderarzt ein Pri-
parat verabreicht werden.
Die Dosierung erfolgt
entsprechend dem
Fluorgehalt des
Trinkwassers.

* Jod ist Bestand-
teil des Schilddrii-
senhormons. Zu
wenig fiihrt zum
Kropf. Nur mit Jodsalz
zu wiirzen reicht oft

Gesund ernahrt vom 1. bis zum 7. Jahr
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nicht aus. Versuchen Sie
mit Jodsalz zubereitetes
Brot zu bekommen und
essen Sie mindestens ein-
mal pro Woche Seefisch.
Doch es gibt auch ein Zu-
viel:

e Natrium-Chlorid, zu
deutsch Speisesalz, be-
kommen unsere Kinder
zuviel! Salzen Sie spar-
sam, schliefen Sie den
Salzstreuer weg, versu-
chen Sie salzarme Kise-
und Wurstsorten auf den
Tisch zu bringen und trin-
ken Sie natriumarmes Mi-
neralwasser. Meiden Sie
Tiitensaucen und -suppen
und Fertiggerichte aus
der Dose.

® Phosphor ist am Stoff-
wechsel beteiligt und am
Knochenaufbau. Da Phos-
phat in Fertiggerichten,
Waurst und Kasezuberei-
tungen eingesetzt wird,
bekommen unsere Kinder
zuviel. Das aber bremst

|

die Calciumaufnahme.
Phosphorreiche Lebens-
mittel also einschranken!

Bioaktive Substanzen

Sie werden auch als ge-
sundmachende Stoffe be-
zeichnet. Es sind Substan-
zen, die nicht lebensnot-
wendig sind, aber die Wi-
derstandskrafte stiarken,
vor Entziindungen schiit-
zen und eine vorbeugen-
de Wirkung gegen Arte-
riosklerose und Krebs ha-
ben. Sie sind vor allem in
der Schale von Obst und
Gemdse enthalten, denn
auch dort erfillen sie
Schutzfunktionen. Wenn
Sie |hr Kind an reichlich
Obst und Gemuise gewoh-
nen, ist das sicher die be-
ste Vorbeugung gegen
Belastungen aus der Um-
welt,

Obst, Gemiise und Getreideprodukte (moglichst aus dem
vollen Korn) liefern dem Korper nahezu alles, was er

braucht.
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M orgens ist die Welt
nicht immer in

Ordnung: Was kommt
nach der Morgenflasche
im Bett? Wenn Sie nicht
frith aus dem Haus mus-
sen, kein Problem. Dann
kdnnen Sie sich Zeit neh-
men und mit lhrem Kind
gemeinsam frihstiicken.
Aber wenn Sie in Eile
sind, vielleicht Schulkin-
der wegbringen missen,
einen Job haben oder der
Kindergarten feste An-
kunftszeiten vorgibt,
kann das Ilhrem Kind den
Appetit verderben.

e Decken Sie schon am
Vorabend den Tisch und
bereiten Sie maglichst
viel vor - von der Klei-
dung bis zu lhrer Tasche.
* Mit einer unserer Miis-
limischungen geht's mor-
gens

besonders schnell - und
Ihr Kind hat die beste
Grundlage fiir den Tag.
 Hat |hr Kind gar keinen
Appetit, sollte es wenig-
stens ein Glas Milch oder
Milchmix trinken - das
zweite Frithstiick darf
dann Uppiger sein.

Feste Mahlzeiten sind
wichtig

Gerade fiir ein kleines
Kind sind mehrere Mahl-
zeiten wichtig, denn sein
Energiebedarf ist hoch,
doch sein Magen kann
noch nicht soviel auf ein-
mal verkraften. Wie sich
die Kalorien auf die ein-
zelnen Mahlzeiten vertei-
len, kénnen Sie im Kreis
sehen. Dabei ist auch Re-
gelmiBigkeit wichtig:
Zwischendurch zu
essen geht oft
auf Kosten
der wert-
vollen
Nah-
rungs-
mittel,
und das
dann
satte
Kind stort
die gemein-
same Tisch-
runde.

Die tiglich aufgenommene Kalorienmenge sollte wie
dargestellt auf die Mahlzeiten verteilt sein.
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Der Kindergarten
erzieht mit

Wie stolz ist lhr Kind auf
seine Kindergartentasche,
die Trinkflasche, das
Turnzeug und die Mal-
sachen! Dies alles signali-
siert: Ich gehore jetzt da-
zu! Machen Sie das Ritual
mit, kaufen Sie am besten
alles gemeinsam mit dem
Novizen. Ein kleiner
Rucksack aus waschba-
rem Material ist ideal. Die
Flasche sollte vor allem
dicht sein: Eine Baby-Pla-
stik-Thermosflasche halt
die Milch im Sommer
kithl und im Winter
warm. Am besten ist es
natlirlich, wenn im Kin-
dergarten Friichtetee
oder Saftschorle angebo-
ten wird. Wenn die Eltern
dafiir sammeln, sind die
Erzieherinnen meist ger-
ne dazu bereit.

Ein kleines Vollkornbrot,
etwas rohes Obst oder
Gemiise und Milch bilden
die ideale Tagesration.
Trinkt Ihr Kind tagsiiber
genug Milch, darf es auch
Tee oder Saftschorle sein.
Vor allem: Nicht zu viel
mitgeben und so in kleine
Plastikboxen verpacken,
daB alles frisch bleibt. In
der Gruppe sollte Uber-
einstimmung im Hinblick
aufs Essen herrschen.

Wenn lhr Kind taglich mit
Mohrenkdpfen und
Milchschnitten konfron-
tiert wird, fallt gesunde
Ernahrung schwer. In je-
dem Kindergarten gibt es
auBerdem Falle von Neu-
rodermitis, Allergie und
Hyperaktivitat - auch
darauf sollten alle Riick-
sicht nehmen. Eltern und
Erzieher sollten sich auf
verbindliche Richtlinien
einigen: keine SiiBigkei-
ten, keine stiBen Getran-
ke, keine Fertigprodukte.
Besteht ein starkes Inter-
esse an gesunder Kinder-
erndhrung, kénnen Sie
auch eine vertiefende Be-
ratung organisieren. In
einigen Bundeslandern
wird das vom Landwirt-
schaftsministerium orga-
nisiert und finanziert (Ba-
den-Wiirttemberg: Fach-
frau fur Kinderernah-
rung), in anderen von den
Krankenkassen. Sprechen
Sie mit der Erzieherin
dariiber. Material fiir Kin-
der und Erzieher gibt es
auch beim AID (Seite 62).
Nicht nur das »Was«, auch
das »Wieu ist im Kinder-
garten von Bedeutung. Es
gibt das »freie Friihstiicka:
Der Tisch ist jederzeit ge-
deckt und jedes Kind ent-
scheidet selbst, wann es
essen will. Eine gute Mog-
lichkeit, wenn Kinder zu
sehr unterschiedlichen

Die Brotzeit, das zweite Friihstiick, ist im Kindergarten in
den Tagesablauf integriert, wenn auch in unterschiedlichen
Formen. Auch hier sollten Sie auf ausgewogenen Erniih-
rung achten.

Zeiten gebracht werden.
Gut, wenn die Erzieherin
die Gruppe kennt und
darauf achtet, dal} wirk-
lich jedes Kind einmal
zum Zuge kommt und

keiner alleine essen mub.

Sicher fordert das freie

Frihstuck die Selbstan-
digkeit.

Das feste, gemeinsame

Friihstiick gibt dagegen

mehr Geborgenheit in der
Gruppe. Das ist aber nur
dann sinnvoll, wenn alle
Kinder gleichzeitig Appe-
tit haben: Ein gutes Friih-
stiick zu Hause und dhn-
liche Bringzeiten sind
dafiir Voraussetzung. Die
Eltern sollten mit der Er-
zieherin die beste Losung
finden.
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Knusper-
musli

@ Fir den Vorrat
“ Fir Mollige

Fur 10 Portionen:

100 g getrocknete
Bananen

100 g Puff-Amaranth
2 EL Carobpulver
100 g kernige Hafer-
flocken

2 EL gelbe Leinsamen
2 EL Weizenkeime

40 g Kokosflocken
1 EL Hefeflocken

Zubereitungszeit: 15 Min.

Pro Portion ca.: 710 kJ /170 keal
SqEW/7TqgF/24qgKH

1 Die Bananen so klein
wie moglich zerdriicken.

2 Alle Zutaten gut mi-
schen. Die Mischung in
einem dicht schlieBenden
Gefall aufbewahren.

3 Fiir eine Portion 3 EL
Muslimischung mit etwa
100 g zerkleinertem oder
ausgestochenem Obst
(zum Beispiel 1 kleiner
Apfel, Birne oder Orange)
und 150 g Joghurt oder
mit Milch mischen. Mit

1 EL Honig stiBen.

S— T

Amaranth enthilt be-
sonders viel wertvolles
EiweiB. Spitzenreiter ist
es auch bei Calcium, Ma-
gnesium, Eisen, den Vit-
aminen B,, C und E so-
wie Carotin.

Fertig gepufft bekom-
men Sie ihn im Reform-
haus oder Naturkostla-
den.

Flocken-
musli

@ Preiswert
®Schnell

Lassen Sie lhr Kind selber
flocken. Das macht Spal!

Fiir 4 Portionen:

3 EL 6-Korn-Getreide
Mischung (Bioladen oder
Reformhaus)

100 g gemischte Beeren

1 kleiner siiBer Apfel
1 EL Honig N
150 g Joghurt (1.5 %)

Zubereitungszeit: 15 Min.

Pro Portion ca: 1320 kJ/315 keal
13gEW/2 g F/69 g KH

1 Die Kérner durch die
Flockenmuhle drehen
und knapp mit Wasser
bedeckt 10 Min. stehen-
lassen. Die Beeren wa-
schen, abtropfen lassen.
Den Apfel vierteln, scha-

len, entkernen und mit
dem Purierstab purieren.
Das Mus mit Honig
suBlen, dann den Joghurt
untermischen.

2 Apfeljoghurt mit den
Getreideflocken in eine
Schale geben, Beeren
obenauf streuen.

VARTANTEN

Das Grundrezept liBt sich
abwandeln:

* Bei Verdauungsproblemen
geben Sie kleingehackte
Kurpflaumen dazu.

® |5t |hr Kind nervos, rei-
chern Sie das Musli mit 1 EL
Hefeflocken und Weizenkei-
men an.

* |3t es zu wenig, geben Sie
gehackte Nusse und Trocken-
obst dazu.

* Bei Ubergewichtigen Kin-
dern den Obstanteil erho-
hen!

* Bei leichtem Durchfall kein
Miusli geben, lieber Porridge
(Seite 59).
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Fruhstucks-
grutze

® Preiswert
® Braucht etwas Zeit

Fiir 1 Portion:
25 g Dinkel
1/2 reife Banane

1 Spritzer Zitronensaft
50 g Joghurt

1/2 EL Hefeflocken

Zubereitungszeit: 10 Min.
Einweichzeit: iiber Nacht

Ca.: 645 kJ/155 kcal
BgEW/3gF/31 qgKH

1 Das Getreide in der
Getreidemuhle (oder Kaf-
feemiihle) fein mahlen.

2 Das Mehl mit 50 ml
Wasser in einem Topf-
chen kurz aufkochen,
dann abkiihlen lassen.
Den Brei Giber Nacht
abgedeckt in den Kiihl-
schrank stellen.

3 Die Banane schilen
und mit dem Zitronen-
saft, dem Joghurt und
den Hefeflocken piirie-
ren. Unter den Getreide-
brei ziehen.

Getreide, das Kinder ma-
gen und vertragen:
Weizen: mild-siBlich;
reich an Eiweil3, B-Vit-
aminen, Vitamin E und
Calcium.

Dinkel: nussig; viel Ei-
weil}, Eisen, Kalium.
Hirse: mild; viel Eiweil,
mineralstoffreich, viel
Fluor und Kieselsaure fiir
Haare, Haut und Zihne.
Gerste: nussig-siiBlich;
Nahrwerte wie Weizen.
Hafer: voll und mild;
fett- und eiweiBreich,
viel Vitamin A und E,
Fluor, Zink und Jod.

Happchen
mit Obst

@ Schnell
® Dekorativ

Fiir 1 Portion:

1 dicke Scheibe Graham-
brot

1 TL Kieehonig
100 g frisches Obst der
Saison

Spielichen

Zubereitungszeit: 10 Min.

Ca.: 740 kKJ/175 keal
49gEW/[2 gF/39gKH

1 Die Brotscheibe mit
Honig bestreichen und in
etwa 2 cm grofBBe Wiirfel
schneiden.

2 Das Obst waschen,
Beeren putzen, Stein-
und Kernobst in mundge-
rechte Stiicke schneiden,
dabei eventuell schilen
oder entkernen.,

3 Mit SpieBchen immer
1 Fruchtstiick auf 1 Brot-
wiirfel spieBen. Dazu
gibt's ein Glas Milch.,

VARIANTL

Wer's lieber pikant mag,
streicht dunn Krauterfrisch-
kise aufs Brot und spiefit
Tomate, Gurke, Paprika oder
Radieschen auf,



Zebrabrot

@ Schnell
@ Gut vorzubereiten

Fiir 1 Portion:

1 EL Schnittlauchrdlichen
1 TL Zitronensaft

1 Prise Salz

Pfeffer

1 EL Créme fraiche

1 quadratische Scheibe
Vollkornbrot

Zubereitungszeit: 5 Min.

Ca.: 670 kJ/160 kcal
4 g EW/8 g F/20 g KH

1 Die Schnittlauchrdll-
chen mit dem Zitronen-
saft, dem Salz, Pfeffer
und der Créme fraiche
verrihren,

2 Das Brot vierteln.
Dann 3 Quadrate mit der
Creme bestreichen und
zu einem Turm zusam-
mensetzen.

3 Das unbestrichene
Quadrat obenauf legen,
den Turm gut zusam-
mendriicken und wie ein
Knallbonbon in Frisch-
haltefolie wickeln.

Das Zebrabrot kidnnen
Sie sehr gut am Vor-
abend zubereiten. Dann
wird der Turm fester.

Kasemohre

© Preiswert
® Dekorativ

Fluir 1 Portion:

1 Mohre (ctwa30g)

1 lingliches Stiickchen
Edamer Kise (etwa 10 g)

Zubereitungszeit: 5 Min.

Ca.: 200 kJ/45 keal
3gEW/39F/3gKH

1 Die Mdhre waschen,
schélen und lings ein-
schneiden, so daB sie nur
noch an einem Ende zu-
sammenhingt.

2 Den Kiise in der GréBe
der Mohre zurecht-
schneiden und in die
Maohre klemmen. Die
Kiasemohre in Frischhal-
tefolie wickeln.

- QL

Als Ergédnzung zu Brot
sollten Sie lhrem Kind
immer Frischkost zum
Knabbern mitgeben. Das
konnen auch eine Schei-
be Gurke, Radieschen,
Apfelschnitze oder Man-
darinensegmente sein.

Brot am
Spiel3

@® Zum Mitnehmen
@ Fiir Diinne

Fiir 1 Portion:

1 groBe Scheibe Vollkorn-
brot

20 g Butter
1 EL Krauterfrischkise
3-4 Radieschen -
1 Scheibe Gurke (etwa

2 cm dick)
1 Scheibe Putenschinken
2 Wiirfel Gouda
1 Schaschlikspiel3

Zubereitungszeit: 15 Min.

Ca.: 1375 kJ/330 kcal
10 g EW/[24 g Ff21 g KH

1 Die Brotscheibe mit
Butter und Frischkise be-
streichen, halbieren und
zusammenklappen, in
vier Stiicke teilen.

2 Radieschen putzen
und waschen. Gurke und
Schinken halbieren. Gur-
ke jeweils mit Schinken
umwickeln.

3 Die Brotwiirfel, die Ra-
dieschen, die Kiasewiirfel
und die Gurkenscheiben
auf den SpieB stecken.,

4 |n eine Friihstiickstiite
stecken und am besten in
einer Versandrolle aus
Plastik transportieren.

16 Der ﬂesunde Start

Minzlimo

Gelingt leicht
@ Fiir Mollige

Zutaten fir 1 1/4 1:

1 Bund frische Minze

1 TL Anissamen

4 TL Traubenzucker

4 TL Zucker

1 gute Prise Salz

3/4 | magnesiumreiches
Mineralwasser

Zubereitungszeit: 15 Min.

Pro Portion ca.: 650 kJ/155 kcal
Og Ew/o q Ff:'lﬂg KH

1 1/2 | Wasser aufko-
chen lassen. Minze ab-
spilen und mit dem
Wasser ilibergieBen.

10 Min. ziehen lassen
und durch ein Sieb in ei-
nen Krug fullen.

2 Anis, Zucker und Salz
unterrrithren und ab-
kithlen lassen. Mit kaltem
Mineralwasser aufgieBen.

Flir Friichtetee 2 TL
Friichtetee und 2 TL
SiiBholz mit 1 1/4 | hei-
Bem Wasser iibergieBen,
nach 5 Min. abgieBen.

Das gibt’s zur Brotzeit: Ki-
semdohre (vorne), Zebrabrot
(Mitte), Brot am Spiel
(hinten links) und Minz-
limo (hinten rechts)






Kerniger
Obstsalat

@ Gut vorzubereiten
® 7um Mitnehmen

Fur 1 Portion:

1 kleine Orange

3 Kurpflaumen

1/2 Apfel (Delicious)

2 EL kernige Haferflocken
1 TL Leinsamen

150 g Naturjoghurt

1 EL Hagebutten-Frucht-
aufstrich

4 EL Milch

Lubereitungszeit: 15 Min.

Ca.: 1655 k1395 kecal
12 g EW/10q F/70 g KH

1 Die Orange schilen, in
Spalten teilen, diese in
Sticke schneiden. Die

Pflaumen kleinschneiden.

Den Apfel waschen, vier-
teln, schilen, entkernen
und in diinne Scheiben
teilen.

2 Das Obst mit Hafer-
flocken und Leinsamen
mischen.

3 Joghurt mit Frucht-
aufstrich und Milch cre-
mig rihren, unter die
Fruchtmischung ziehen.

Im Bild vorne: Kraftschnit-
ten

Im Bild hinten: Kerniger
Obstsalat
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Kraft-
schnitten

@ Braucht etwas Zeit
@ Fiir Diinne

Fiir 48 Stiick:

2 getrocknete ungeschwe-
felte Aprikosen

100 g Weizen-Vollkorn-
schrot _ i
100 ml Orangensaft
100 g Mandeln

100 g Datteln -
16 Oblaten (12 x 20 cm)

Zubereitungszeit: 30 Min.
Ruhezeit: 1 Tag

Pro Stiick ca.: 85 kJ[20 kcal
1gEW/0gF/4agKH

1 Die Aprikosen waschen
und fein wirfeln. Mit
Schrot und Orangensaft
5 Min. kochen lassen,

2 Die Mandeln in wenig
Wasser aufkochen lassen,
abschrecken und die
Schale abziehen. Die
Datteln entsteinen, die
Schale entfernen.

3 Mandeln und Datteln
zum Schrot geben und
cremiq plirieren.,

4 Die Masse auf 8 Obla-
ten streichen. Mit jeweils
1 Oblate abdecken und

etwas zusammendricken.

9 1 Tag trocknen lassen,
dann in etwa 4x10 cm
groBBe Riegel schneiden.
Im Kiihlschrank bis zu

2 Wochen lagern.
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Rubli-Apfel-
Kuchen

@® Braucht etwas Zeit
@ Fiir Diinne

Fiir 1 Kastenform von
30 cm Lange:
6 Eier

200 g Zuckerrohrgranulat
1 Prise Salz
3 EL Apfelsaft

150 g sduerlicher Apfel

150 g Mihren
200 g gemahlene Hasel-
nusse

50 g Semmelbrisel

100 g Weizenvollkornmehl

fT_L Backpulver

Fett und gemahlene Niisse
fur die Form

Zubereitungszeit: 1 1/2 Std.

Bei 20 Stiick pro Stiick ca.:
480 kJ/115 keal
3gEW/4qF[/17 q KH

1 Die Form fetten und
mit Nussen ausstreuen.
Den Backofen auf 190°
vorheizen.

2 Eier trennen. Die Eigel-
be mit 150 g Granulat,
Salz und Apfelsaft schau-
mig riihren. Apfel und
Mdohren waschen, schi-
len, Apfel entkernen. Al-
les fein raspeln und mit
Nissen und Semmelbri-
seln zum Teig geben.

3 Mehl mit dem Back-
pulver unterriihren. Die
Eiweille mit dem restli-
chen Zucker sehr steif

schlagen und vorsichtig

unter den Teig heben.
Den Teig in die Form ful-
len, glattstreichen. Im
Backofen (Mitte, Umluft
180°) 45 Min. backen.

SuB3er Dipp-
quark

Gelingt leicht
® /um Mitnehmen

Fiir 1 Portion:

100 g Magerquark

2 EL Sahne

1 Msp. gemahlene Vanille
1 EL Zucker (oder Honig)
150 g Friichte

Zubereitungszeit: 10 Min.

Ca.: 1305 kJ/310 kcal
14 g EW/16 g Ff33 g KH

1 Den Quark mit Sahne,
Vanillepulver und Zucker
cremig rihren. In eine
dichte Box fiillen.

2 Das Obst waschen,
wenn notig, in mundge-
rechte Sticke teilen.

Lieber kein Obst nehmen,
das an Schnittstellen
braunt wie Apfel, Birnen,
Pfirsich oder Banane.

Im Bild vorne: Siier Dipp-
quark

Im Bild hinten: Riibli-
Apfel-Kuchen
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Essen heil3t flirs Baby,
aber auch noch fiirs
Kleinkind nicht nur Satt-
werden, sondern auch
Nahe und Zuwendung
der Mutter. Erst eine
auch auf diesem Gebiet
intakte Beziehung er-
maglicht eine gesunde
Entwicklung auf anderen
Gebieten. Essen hat nicht
nur mit Vitaminen und
Mineralstoffen zu tun -
es ist auch ein Spiegel
der Eltern-Kind-Bezie-
hung. Machtkampfe, die
beim Essen ausgetragen
werden, und Leistungen,
die mit Essen belohnt
werden, sind hdufige Bei-
spiele einer gestorten Be-
ziehung. Wenn lhr Kind
Ihnen in puncto Essen
Sorgen macht, beschran-
ken Sie sich nicht auf die
vordergrindige Proble-
matik, sondern versuchen
Sie den Ursachen tiefer
auf den Grund zu gehen.
Auch fir die
Integration
in giner
Gruppe
spielt

das Essen eine entschei-
dende Rolle: das Essen
am Familientisch, die
frohliche Frihstlicks-
runde im Kindergarten,
die Geburtstagstafel, das
Grillfest oder Picknick
sind positive EBerlebnis-
se, bei denen das Kind
viel uber sich und die an-
deren lernt. Der erste
Kaufladen, Backutensilien
und ein Puppenherd las-
sen Einkauf und Kochen
zum Lernspiel werden.
Das sind prima Gelegen-
heiten fur Sie, lhrem Kind
gesunde Erndhrung und
gleichzeitig Spall am Es-
sen zu vermitteln.

Wenn der Eierloffel
durch die Luft segelt

...qeht's in der Regel
nicht mehr ums Kénnen,
sondern um knallharte
Provokation. Und wenn
lhr Kind mit den Handen
in die Spaghettischussel
greift, im Salat wahlt
und Riesenportionen auf
seinem Teller zermanscht,
dann kommen Sie mit
einfithlendem Verstind-
nis allein nicht weiter.
Notwendig ist es trotz-
dem: Gehen Sie den Ur-
sachen der Aggressivitat
auf den Grund. Verstehen
hilft Thnen und dem Kind
und schutzt Sie vor Wut
und Zorn.

Essen mit
der
Familie




Verstehen heiBt nicht
immer akzeptieren!

Machen Sie lhrem Kind
klar, dal3 sein Verhalten
den anderen bei Tisch
den Appetit verdirbt. Und
daB es die »Kdchine, die
sich Miihe gegeben hat,
krankt.

Erkldaren Sie thm, dal3 es
alleine essen mufB, wenn
es noch nicht »gesell-
schaftsfahig« ist. Und
ziehen Sie das auch ein-
mal durch: Das wirkt
Wunder!

Will das Kind schon ger-
ne grol3 sein, verhalt sich
aber nicht so, hilft die
Baby-Masche: Kochen
Sie seinen fast vergesse-
nen Babybrei und setzen
Sie ithm sein Babygeschirr
vor. Denn wer nicht mit-
machen will bei der Run-
de der GroBen - ist eben
noch ein Baby.

Sind Tischmanieren
out?

Bei einem Kleinkind
driicken wir noch die Au-
gen zu, wenn die kleinen
Finger in die Nudelschiis-
sel greifen, es ihm horbar
qut schmeckt und der
Tisch nach dem Essen
aussieht wie eine Speise-
karte. Doch ganz plotz-
lich wird aus dem Klein-
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Die Mahlzeiten am Familientisch sind auch fiir die soziale Entwicklung des Kindes wichtig.
Versuchen Sie fiir entspannte Atmosphire zu den Essenszeiten zu sorgen.

kind ein Schulkind - und
Schllirfen, Schmatzen,
nFerkeln« und die Ellbo-
gen vor dem Teller storen
die Stimmung der ganzen
Tischrunde. Ob im Re-
staurant oder bei Freun-
den: Ein Kind, das flegel-
hafte Tischsitten hat,
eckt an. Denn gemeinsa-
mes Essen ist auch ein
Akt der Kommunikation.
Am Familientisch wurde
schon immer erzahlt, ge-
lernt, erzogen. Damit sich
jeder in der Runde wohl
flihlen kann, gehdren da-
zu Spielregeln. Und das
elterliche Vorbild!

Kochen fiur die Familie

Frisch vom Feld landen
die Lebensmittel bei uns

selten auf dem Tisch.
Schon nach drei Tagen
Lagerzeit haben Blatt-
gemuse und Salat nur
noch die Halfte Vitamin
C, Blumenkohl und Erb-
sen ein gutes Drittel we-
niger. Im Kiihlschrank
wird der Abbau ge-
bremst. Fazit: Kaufen Sie
in Geschidften, wo tiglich
frisch geliefert und
Frischwaren kiihl gela-
gert werden. Bewahren
Sie lhre Einkaufe im
Gemusefach des Kiihl-
schranks auf - und téti-
gen Sie keine grofien
Vorratskaufe. Tiefgefrore-
nes Gemiise enthilt im
Zweifel mehr wertvolle
Inhaltsstoffe als schlaffe
Vorratsware. Vitamine
und bioaktive Substan-
zen reagieren empfind-

lich auf Licht, Luft und
Wirme. Mineralstoffe
sind stabiler als Vitamine
- sie kdnnen nur mit viel
Flissigkeit wegge-
schwemmt werden. Hohe
Gartemperaturen
schlieBlich lassen ge-
sundheitlich gefahrliche
Substanzen entstehen.

* Gemiise und Obst vor
dem Putzen waschen.

¢ Niemals wassern und
nie geschilt und zerklei-
nert stehen lassen.

® So kurz wie maglich in
so wenig Flussigkeit wie
notig garen, dabei den
Topf geschlossen halten.
* Bei mdglichst niedrigen
Temperaturen garen,
dunkle Krusten meiden.
* Fertiges Essen nicht
warm halten.
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Tomaten-
suppe

@ Preiswert
@ Schnell

Fiir 4 Portionen:

50 g Hirse - 1 Ei

2-3 EL Milch

1 Bund Suppengemiise

2 TL Butter

1/4 | Gemiisebriihe

2 EL zarte Haferflocken

1/2 | Tomatenpiiree (Fer-
tigprodukt)

2-3 TL Créme fraiche

20 g gehackte Kresse

Zubereitungszeit: 20 Min.

Pro Portion ca.: 525 kJ/115 kcal
59gEW/7gF/16 g KH

1 Die Hirse fein mahlen.
Mit Ei und Milch zu ei-
nem dicken Teig verriih-
ren und quellen lassen.

2 Inzwischen Gemiise
waschen, putzen, fein
schneiden. Butter zerlas-
sen und Gemidse darin
andunsten. Mit Brihe
abldschen und 5 Min.
kocheln lassen. Mit Ha-
ferflocken plirieren, To-
matenpuree unterrihren.

3 Den Teig loffelweise in
die kochelnde Suppe
tropfen lassen. Mit Cre-
me fraiche und Kresse
servieren.

Im Bild vorne: Kartoffel-
suppe
Im Bild hinten: Tomaten-

suppe

Kartoffel-
suppe

@ Fur Diinne
@ Vegetarisch

Fur 4 Portionen:

750 g mehligkochende
Kartoffeln

250 q junge Mohren

1/4 | Gemiisebriihe

1/2 | Milch

100 g Weichkise

1 EL gehackte Petersilie
3 EL Hefeflocken

30 g gemahlene Mandeln
125 g Sahne

Zubereitungszeit: 40-50 Min,

Pro Portion ca.: 1935 kJ/465 keal
19 g EW/22 q F/50 q KH

1 Die Kartoffeln wa-
schen, ungeschalt in we-
nig Wasser 20-30 Min.
garen.

2 Die Mohren schiilen
und fein reiben, Die
Gemiusebrihe mit der
Milch erwarmen.

3 Kise von der weillen
Rinde befreien, wiirfeln,
in der Briithe schmelzen
lassen. Mohren, Petersilie,
die Hefeflocken und die
Mandeln darunterriihren
und einmal aufkochen
lassen.

4 Die Kartoffeln pellen,
durch die Presse driicken
und in‘die Suppe geben.
Die Suppe wieder erhit-
zen. Die Sahne steif schla-
gen und unterziehen.



Gemuse-
bouillon

@ Fir Mollige
@ Gut vorzubereiten

Fiir 4 Portionen:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 Stange Lauch

2 Miihren

1 Stange Staudensellerie

1 Bund Petersilie

2 EL kaltgepreBtes Ol

1 Thymianzweig

Salz

1 TL Tomatenmark

Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Portion ca.: 455 kJf110 keal
49EWf5gFf16 g KH

1 Zwiebel und Knob-
lauch schilen und wiir-
feln. Gemuse waschen,
putzen und grob teilen.
Die Petersilie waschen,
die Blattchen fein
hacken, beiseite legen.

2 Alles Gemiise im
Schnellkochtopf in 1 EL
Ol anbraten, Thymian
und Petersilienstiele da-
zugeben. 1 1/4 | Wasser
angieBen, Salz und To-
matenmark einrahren.
Den Topf schlieBen. Auf
Stufe 1 20 Min. kochen,
im Topf abkiihlen lassen.

3 Briihe durch ein Sieb
gieBen, die Petersilie und

das iibrige Ol dazugeben.

Fladle-
Rublisuppe

@ Schnell
@ Preiswert

Fur 4 Portionen:

1 1 Gemiisebouillon

250 g Mahren

2 Eier

100 g Weizenvollkornmehl
1/4 1 Vollmilch

50 g Reibekise

40 g Sonnenblumenkerne

1 EL Maiskeimol

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 1480 kJ /355 keal
16 g EW/16 g F/38 g KH

1 Die Briihe erhitzen.
Die Mdhren waschen,
schilen, fein reiben und
in der Brihe bei mittlerer
Hitze 8 Min. garen.

2 Eier, Mehl und Milch
verrihren. Kase und Son-
nenblumenkerne unter-
ziehen.

3 Das Ol in einer Pfanne
heill werden lassen und
von dem Teig 2-3 Pfann-
kuchen backen. Diese in
etwas 1/2 cm dicke Strei-
fen schneiden, in Sup-
penteller fullen, die
Mohrenbriuhe dariber
schopfen.

Im Bild vorne: Flidle-
Riiblisuppe

Im Bild hinten: Gemiise-
bouillon
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Zwergenschnitzel

Gelingt leicht
@ Schnell

Fiir 4 Portionen:

300 g Hiihnerbrustfilet
salz
Pietier .
4 EL Weizenvollkornmehl

2 EL Butter -
1/8 | Gemiisebrithe
2 EL Créme fraiche

4 TL Tomatenmark

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 870 kJ/210 kcal
16 g EW/10gF/13 g KH

1 Die Hithnerbrustfilets
heil abwaschen, mit
Kiichenpapier trocken-
tupfen. Dann die Filets in
kleine Schnitzelchen
schneiden und diese
flach klopfen.

2 Die Schnitzel leicht
salzen und pfeffern und
in dem Mehl wenden.

3 In einem Topf die But-
ter zerlassen, das Fleisch
darin von beiden Seiten
anbraten. Mit der Gemiu-
sebriihe angieBen.

4 Die Créme fraiche un-
terrihren und das Fleisch
10 Min. bei schwacher
Hitze diinsten. Die Sauce
mit dem Tomatenmark
abschmecken und mit
den Schnitzeln servieren.

[ | D | e—

Zu den Schnitzeln pas-
sen das Kartoffelplrre
oder die Spatzle von Sei-
te 28. Auch Pellkartof-
feln schmecken gut da-
zZu. :

Wenn es schnell gehen
mub, Nudeln dazu rei-
chen - am besten Voll-
korn.

Statt Hahnchen konnen
Sie auch Pute oder
Schweineschnitzel neh-
men. Schnitzel immer so
lange garen, bis sie gera-
de »durche sind, um
eventuelle Salmonellen
abzutdten. Zu langes
Braten macht das Fleisch
dagegen zah.



SpieBe Kunterbunt

® Fir Mollige
@ Fingerfood

Fur 4 Portionen:

300 g Putenbrust
3 EL Olivendl

3 EL Sojasauce
250 g kleine Zucchini

200 g kleine Champignons
j?1 rote und gelbe Papri-
kaschote

Sesamsamen

12 SchaschlikspieBe

Zubercitungszeit: 40 Min.

Pro Portion ca.: 800 kJ/190 keal
19gEW/9qgF/13 g KH

1 Putenbrust in etwa

3 cm groBe Wiirfel
schneiden. In emer Mi-
schung aus Olivendl und
Sojasauce schwenken
und ziehen lassen.

2 Die Zucchini waschen
und in etwa 3 cm dicke
Scheiben schneiden, die-
se halbieren. Die Cham-
pignons waschen. Die Pa-
prika halbieren, putzen,
waschen und ebenfalls in
etwa 3 cm groBe Wiirfel
schneiden.

3 Den Backofengrill vor-
heizen. Das Fleisch und
das Gemiuse abwechselnd
auf SpieB3e stecken. Da-
bei sollten keine Zutaten
berstehen.

4 Die {ibrige Marinade
mit einem Pinsel auf das
Gemiise streichen, rund-

herum mit Sesamsamen
bestreuen. Die SpieBBe auf
einem Blech unter dem
Grill 15 Min. grillen, da-
ber einmal wenden,

VARIANTL

Dieser Spiel 136t sich vari-
ieren. Vorgediinstete Kartof-
fel- und Mohrenscheiben,
Broceoh, Kohlrabi und Blu-
menkaohl - auch vorgegart -
schmecken den meisten Kin-
dern gult.

Auch in kleine Stiicke ge-
schnittene, nicht gepokelte
Grillwirste sind geeignet,
Si¢ erkennen sie an der
weilllichen Farbe. Gepdkelte
Wurste wie Wiener sind rot-
lich = sie sind zum Grillen
ungeeignet, weil sich unter
der Hitze aus dem Nitrit-
Pikelsalz krebserregende
Nitrosamine bilden.
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Zucchini-Kartoffelpuffer

@ Preiswert
@ Fir Diinne

Fiir 4 Portionen:

500 g kleine Zucchini

500 g Kartoffeln

1 Zwiebel
2 Eier
200 g Magerquark

100 g kernige Hafer-
flocken

Salz

Pfeffer

2 Bund Radieschen
3-4 EL (saure Sahne 20 %)

etwa 100 g Butterschmalz
zum Braten

Zubereitungszeit: 50 Min,

Pro Stiick ca.: 1615 kJ/385 keal
18 q EWf17 g F/44 q KH

1 Die Zucchini waschen
und trockenreiben. Die
Enden abschneiden. Die
Kartoffeln waschen und
schilen. Die Zwiebel
schilen. Das Gemise mit
der Kiichenmaschine
oder der Reibe fein ras-
peln.

2 Die Eier mit dem Ma-
gerquark und den Hafer-
flocken unter das Raspel-
gemduse ziehen, mit 1/2 TL
Salz und Pfeffer wiirzen,
quellen lassen.

3 Die Radieschen put-
zen, waschen und fein
purieren. Das Radies-
chenpiiree in einem Sieb
abtropfen lassen, dann
mit der sauren Sahne,
Salz und Pfeffer ver-

rithren. Soviel Radies-
chensaft dazugeben, bis
der Dip samig ist.

4 Die Hilfte von dem
Butterschmalz in einer
beschichteten Pfanne er-
hitzen. Mit einer Kelle
den Pufferteig portions-
weise in das heiBe Fett
geben, flachdriicken und
bei mittlerer Hitze bra-
ten. Die Puffer nach 3-4
Min. wenden, eventuell
Butterschmalz dazuge-
ben und die andere Seite
fertigbraten. Die Puffer
zum Entfetten auf
Klichenpapier legen.

5 Den Radieschen-
schaum mit den Puffern
servieren.

VARIANTL

Statt Zucchini kinnen Sie
auch Mahren, Knollensellerie
oder rote Bete verwenden.
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Tigerkartofteln

@ Vegetarisch
® Dekorativ

Fiir 4 Portionen:

4 sehr dicke Kartoffeln
(je etwa 250 g)
Kriutersalz

250 q Tomaten B
200 g junger Gouda in
Scheiben
frisch geriebene Muskat-
nuf
Fett fiir die Form

Zubergitungszeit: 50-60 Min,,

Pro Stiick ca.: 630 kJ/150 kcal
49 EW/1qFf34 gKH

1 Kartoffeln waschen.
Von jeder Kartoffel ein
kleines Stiickchen Schale
abschneiden (so garen sie
schneller und platzen
nicht), dann die Kartof-
feln in gesalzenem Was-
ser in 20-30 Min. gar ko-
chen. Die Kartoffeln pel-
len und ausdampfen las-
sen.

2 Inzwischen die Toma-
ten waschen, von Stiel-
ansitzen befreien und in
etwa 1/2 cm breite
Scheiben schneiden, Den
Kise so schneiden, daB
die Stiicke etwa so grol
sind wie der Querschnitt
der Kartoffeln.

3 Die Kartoffeln quer in
etwa 1 ¢m dicke Schei-
ben schneiden. Dabei
aber nicht ganz durch-

schneiden, die Kartoffeln
sollten an der Unterseite
noch zusammenhalten.

4 Den Backofengrill vor-
heizen. Eine Auflaufform
leicht fetten. Die Kartof-
feln hineinsetzen und
zwischen die einzelnen
Segmente jeweils 1 To-
matenscheibe und etwas
Kise schieben. Mit Salz
und Muskat leicht be-
streuen.

5 Die Kartoffeln unter
dem Grill [mittlere Schie-
ne) 3-5 Min. libergrillen,
bis der Kése ganz ge-
schmolzen ist.

VARIANTL

Saftiger wird die Kartoffel
mit einem Klecks saure Sah-
ne (10 %),

Sie kdnnen auch zusatzlich
feine Schinkenscheiben oder
Brat in die Streifen fiillen.

Im Bild vorne: Tigerkartof-
feln

Im Bild hinten: Zucchini-
Kartoffelpuffer
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Sahniges
Kartoffel-
puree

@ Braucht etwas Zeit
Gelingt leicht

Fiir 4 Portionen:

1 kg mehligkochende Kar-
toffeln

400 ml Milch (1,5 %)
1 7L Salz_

1 Prise frisch geriebene
Muskatnull

2 EL Sahne

2 EL Butter

Lubereitungszeit: 1 Std.

Pro Portion ca.: 1040 kJ /250 keal
8qgEW/8q/38 g KH

1 Die Kartoffeln wa-
schen und ungeschalt in
wenig Wasser in etwa
40 Min. garen.

2 Die Kartoffeln pellen
und durch die Kartoffel-
presse dricken.

3 Die Milch in einem
Topf zum Kochen brin-
gen.

4 Die Kartoffeln in der
Milch gut verriihren, bis
ein cremiger Brei ent-
standen ist. Das Puree
mit Salz und Muskat ab-
schmecken, die Sahne und
die Butter unterziehen.

VARIANTEN

Wenn lhr Kind es gerne sii3
mag, garen Sie 2 Mihren mit
den Kartoffeln. Dann erhal-
ten Sie einen leicht siien,
orangefarbenen Brei.

Griin wird das Pliree, wenn
Sie zum Schlubd frische, ge-
hackte Krauter unterziehen.
Ein besonderes Aroma be-
kommt das Pliree, wenn Sie
ein Stiickchen Knollensellerie
mit den Kartoffeln garen.

Hirsespatzle

@ Preiswert
@ Fur Dunne

Fur 4 Portionen:

100 g Hirsemehl

150 g Weizenmehl

3 Eier

Salz

80 ml Milch -

2 EL Ol (oder 40 g Butter)

Zubereitungszeit: 35 Min,

Pro Portion ca.; 1535 k) /365 keal
12gEW/15gF/45 g KH

1 Mehl, Eier, 1 Prise Salz
und Milch zu einem dick-
flussigen Teig verrihren,
15 Min. quellen lassen.

2 Reichlich Salzwasser
zum Kochen bringen, den
Teig portionsweise in ei-
nen Spitzlehobel fillen
und in das kochelnde
Wasser schaben. Den
Topf zwischendurch
schitteln, damit sich

nichts festsetzt. Schwim-

men alle Spitzle oben,
mit einem Schaumloffel
herausheben und in ei-
nem Sieb abtropfen las-
sen. Die nichste Partie in
den Topf hobeln. Gut ab-
getropfte Spatzle im
heiBen Fett schwenken.

VARTANTL

Flir Spinatspatzle etwa

500 g Spinal putzen, wa-
schen, blanchieren und aus-
driicken, in der Kiichenma-
schine zerklemnern und das
Mus und zusatzlich 40 ml
Milch unter den Spitzleteig
mischen, Ersatzweise die-
selbe Menge gut ausge-
driickten tiefgekiihlten Spi-
nal nehmen,



Frische
Tomaten-

saucc

@ Fiir Diinne
Ohne Milch und Ei

Fur 4 Portionen:
500 g Tomaten
1 Zwicbel

1 Knoblauchzehe

1 kleine Stange Stauden-

1 groBe Mohre
1 EL Butter (oder Margari-
ne)

200 ml Gemiisebriihe
2 EL Tomatenmark
Oregano

Salz - Pfeffer - Zucker

Zubereitungszeit: 30 Min.

Pro Portion ca.: 450 kJ/ 110 kecal
JgEW/4aqF/16 g KH

1 Tomaten mit kochen-
dem Wasser Giberbriihen
und hiuten, ohne die
Stielansétze in schmale
Spalten schneiden. Zwie-

bel und Knoblauch
schilen und in kleine
Wiirfel schneiden. Selle-
rie putzen, in diinne
Scheiben schneiden,
Mohre waschen, schalen
und fein wirfeln.

2 Fett in einer Kasserolle
erhitzen, Zwiebeln, Knob-
lauch, Sellerie und
Méahren andlinsten. Mit
der Gemusebriihe ablj-
schen, Tomatenmark und
Gewiirze unterrtihren.

3 Die Sauce 15 Min.
kiicheln lassen, bis das
Gemuse gar ist. Dann
purieren und abschmek-
ken. Die Tomatenspalten
in der Sauce nur noch
heild werden lassen.
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Cremige
Erbsensauce

® Schnell
Gelingt leicht

Fur 4 Portionen:

1 kleine Stange Lauch
150 g tiefgekiihlte Erbsen
150 ml Gemiisebriithe
100 g Créme fraiche
Salz - Pfeffer
getrockneter Thymian

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: 665 kl/160 kcal
4gEW/11 gF/12 g KH

T Den Lauch putzen,
waschen und in feine
Ringe schneiden. Mit den
Erbsen in der Gemiuse-
brihe 15 Min. diinsten.

2 Das Gemiise mit dem
Sud piirieren. Die Créme
fraiche unterriithren und
die Sauce mit Salz, Pfef-
fer und Thymian ab-
schmecken.

VARIANTL

Nach diesem Grundrezept
lassen sich viele Gemiise-
cremesaucen zubereiten:
Mahren, Broceoli, Blumen-
kohl, Zucchini und Kohlrabi
sind besonders gut geeignet.
Hat lhr Kind eine Unvertrig-
lichkeit gegen tierisches Ei-
weill, nehmen Sie 50 g mehr
Gemise und schmecken die
Sauce statt mit Créme
fraiche mit 1-2 EL Ol ab.
Zum zusitzlichen Binden
eignen sich Semmelbrosel
oder geriebene Nisse.




30 Essen mit der Familie
o B T T B e B e e S L S S o (e D T P 00 B AT o P oD bl A Ol o E S S AR e S S L |

Zucchinilasagne Polentagratin
@ Fiir Diinne eingeschichtet sind. Mit ® Vegetarisch 4 Eine Auflaufform fet-
Gelingt leicht Zucchini enden. Den rest- @ Mild ten. Den Backofen auf

Fiir 4 Portionen:

600 g Zucchini

2 EL gehackte Krauter

120 g Krauter-Doppel-
rahmfrischkase

100 g Sahne

200 ml Milch )
100 g geriebener Emmen-

taler

Krautersalz AR
150 g Lasagneblitter (oh-

ne Vorkochen)

Fett fir die Form

Zubereitungszeit: 50 Min.

Pro Partion ca.: 1910 kJf 455 keal
18 g EW/27 q F/37 g KH

1 Die Zucchini waschen,
die Enden abschneiden
und die Zucchini in
Scheiben hobeln. Die
Krauter mit dem Frisch-
kise, der Sahne und der
Milch zu einer cremigen
Sauce verriihren. Den
Emmentaler bis auf 2 EL
und 5alz unterziehen,
unter die Zucchini mi-
schen.

2 Eine flache Auf-
laufform einfetten.

Den Backofen auf

200" vorheizen. Ei-

ne Schicht Zucchi-
ni-Saucen-Mischung
einlegen, dann die erste
Lage Lasagnenudeln,
Zucchini, wieder Nudeln,
Zucchini, Lasagne und so
weiter, bis alle Zutaten

lichen Emmentaler dar-
lber verteilen.

3 Im Backofen (Mitte,
Umluft 180°) 35 Min.
backen.

VARIANTL

Statt Zucchini kdnnen Sie
auch blanchierten Blattspi-
nat oder fein geraspelte,
leicht vorgediinstete Mih-
ren, Broccoli oder Kohlrabi
einschichten. Sie kiinnen
auch hauchdiinn geschnitte-
nen, gekochten Schinken da-
zutun.

Fiir 4 Portionen:

3/4 | Gemiisebriihe

200 g MaisgrieB (Polenta)
400 g Schichtkase

150 g saure Sahne (10 %)
Salz - Pfeffer

80 g frisch geriebener Par-
mesan

600 g Eiertomaten
30 g Butter (oder Marga-
el o

Fett fiir die Form

Zubereitungszeit: 1 1/4 Std.
Pro Portion ca.: 2825 kJ/ 675 keal
31 gEW/309gF/71 g KH

1 Die Gemiisebriihe zum
Kochen bringen, unter
standigem Riihren den
Grield einrieseln lassen
und bei schwacher Hitze
in 15 Min. dick kochen.
Eine Kastenform fetten
und den Maisgriel} hin-
eingeben, glattstreichen.
Kalt werden lassen.

2 Den Schichtkase mit
der sauren Sahne, Salz,
Pfeffer und 50 g Parme-
san mischen. Die Polenta
aus der Form stlirzen und
in Scheiben schneiden.

3 Die Tomaten mit ko-
chendem Wasser {iber-
brithen, nach 1 Min. kalt
abschrecken, hiuten und
in Scheiben schneiden,
dabei Stielansitze ent-
fernen.

2007 vorheizen. Die To-
maten im Wechsel mit
der Kidsemasse und den
Polentascheiben dachzie-
gelartig in die Form
schichten.

5 Mit dem ibrigen Par-
mesan und Fettflockchen
garnieren. Im Backofen
(Mitte, Umluft 180°) in
30 Min. goldgelb tber-
backen. Dazu passen fri-
sche Gurkenscheiben
oder Tomaten.

VARIANTL

Statt Tomaten eignen sich
auch Zucchinischeiben, vor-
gedlinstete Mdhren und
blanchierter Blattspinat fiir
das Gratin,

Im Bild vorne: Zucchini-
lasagne

Im Bild hinten: Polenta-
gratin
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Gebratener Reis

@ Fir Mollige
Ohne Milch und Ei

Fiir 4 Portionen:

250 g Reis (parboiled)
1/2 | Gemiisebriihe
150 g Hithnerbrust
1 EL Sojasauce

2 Friihlingszwiebeln
200 g Sojasprossen (frisch
oder aus dem Glas)

300 g Mihren

1 gelbe Paprikaschote
1ELOI

Salz - Pfeffer

6-8 kleine Tomaten

Ju I_'n:rl:i'll.lngui:it: 45 Min.

Pro Portion ca.: 1555 kJ/370 kcal
22 g EW/9 g F/58 g KH

1 Den Reis in einem Topf
anwarmen. Die Briihe an-
gieBen und zum Kochen
bringen, den Reis bei
schwacher Hitze ausquel-
len lassen.

2 Inzwischen die Hih-
nerbrust in feine Streifen
schneiden, mit der Soja-
sauce betrdufeln und zie-
hen lassen. Friithlings-
zwiebeln waschen, put-
zen und in Ringe schnei-
den. Sprossen abbrausen
und abtropfen lassen.
Mdahren waschen, schilen
und auf einer Reibe in
feine Streifen reiben. Pa-
prika waschen, putzen
und in Wiirfel schneiden.

3 Das Ol im Wok oder
einer groBBen Pfanne er-

hitzen. Das Fleisch darin
bei mittlerer Hitze unter
Riihren anbraten, dann
Paprika und Mdhren un-
ter standigem Riihren
mitbraten. Nach 3 Min.
die Frihlingszwiebeln
und die Sprossen mitbra-
ten, zum SchluB den Reis
dazugeben und stindig
braten. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

4 Die Tomaten waschen,
mit kochendem Wasser
uberbrihen, nach 1 Min.
abschrecken und abzie-
hen. In den Reis setzen
und kurz weiterbraten,
bis sie heil3 sind.

e | D] —

Die asiatische Kiiche
kommt fast ohne Milch-
produkte aus. Fiir Aller-
giker ideal! Durch das
Rithren im Wok oder der
Pfanne bleibt alles
knackig und saftig. Die-
ses Rezept [aBt sich mit
den meisten Gemiisesor-
ten und Fisch oder Krab-
ben oder Niissen statt
Fleisch variieren - je
nach Vertriglichkeit.



Putengeschnetzeltes mit

Mohren

® Schnell
@ Preiswert

Fiir 4 Portionen:

300 g Putenbrust

1 Zwiebel

20 g Butter (oder un-
gehirtete Margarine)
Salz - Pfeffer

600 g Mohren

1 Dose Maiskorner
(425 g Inhalt)

2 EL Sahne

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: 1085 kJ/ 260 keal
209 EW/8 g F/29 g KH

1 Das Putenfleisch wa-
schen, trockentupfen und
kleinschneiden. Die Zwie-
bel schalen und in kleine
Wiirfel schneiden.

2 Die Butter in einer be-
schichteten Pfanne erhit-
zen. Die Zwiebel und das
Fleisch darin anbraten,
mit Salz und Pfeffer wiir-
zZen.

3 Gleichzeitig die Moh-
ren waschen, schilen und
grob raspeln. Die Moh-
renraspel zum Fleisch ge-
ben und unter Rithren
weitergaren. Den Sud aus
der Maisdose in die Pfan-
ne gieBen und bei mittle-
rer Hitze 5 Min. weiter-
dilinsten, bis die Méhren
weich sind.

4 Die Maiskorner und
die Sahne unterriihren,
umrihren, alles heil
werden lassen und mit
dem Orangensaft ab-
schmecken.

VARTANTLN

Geschnetzeltes ist ideal flr
Kinder: Alles ist schon klein-
geschnitten, saftig, und es
ldBt sich jede Menge Gemiise
in der Sauce verstecken.
Spargel, Zuckerschoten,
Kohlrabi, Erbsen, Tomaten-
stiickchen, Broccoli und rote
oder gelbe Paprika, Kiirbis
und Zucchini lassen sich so
ans Kind bringen.

Den Orangensaft kénnen Sie
durch Apfelsaft oder einfach
Wasser ersetzen, die Sahne
durch saure Sahne oder
Creme fraiche - je nach Vor-
lieben,

Wer mag, kann die Sauce et-
was binden: Das Fleisch vor
dem Anbraten in einer Pla-
stiktlite mit 1-2 EL Mehl
schwenken.
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Obstauflauf

® Schnell
@ Firs Kinderfest

Fiir 4 Portionen:

100 g Brombeeren
2 Eier

40 g Zucker

759 Mehl
75 g Hirsemehl
400 ml Milch
1PriseSalz
1 EL Puderzucker
1 TL Zimt :
1 EL Butter (oder Margari-
ne) fiir die Form

Zubereitungszeit: 1 5td.

Pro Portion ca.: 1500 kJ/ 360 keal
11 g EW/11 g F/55 g KH

1 Die Aprikosen wa-
schen, vierteln und ent-
steinen. Die Brombeeren
waschen. Den Backofen
auf 180° vorheizen.

2 Die Eier trennen. Ei-
gelbe mit dem Zucker
verriihren, im Wechsel
Meh! und Milch un-
terriihren, bis ein glatter
leig ent-
standen ist.

'

3 Die EiweiBe mit dem
Salz zu einem festen
Schnee schlagen, unter
den Teig zichen.

4 Eine flache, feuerfeste
Form (28 cm o) fetten.
Den Teig in die Form fiil-
len und die Friichte dar-
auf verteilen. Im Back-
ofen (Mitte, Umluft
160°) 35 Min. backen.
Den Ofen ausschalten
und den Auflauf noch
10-15 Min. zichen lassen.

5 Dann den Auflauf her-
ausnehmen und mit dem
Zimt und dem Puder-
zucker tberstauben.

VARIANTL

Dieser einfache Auflauf kann
mit jedem zarten Obst wie Ki-
wis, Kirschen, Erdbeeren, Pfir-
sichen und Trauben gebacken
werden. Sie kinnen ihn auch
kalt als Kuchen servieren.

Apfelpfannkuchen

@ Preiswert
@ Schnell

Fiir 4 Portionen:

100 g Mehl
4 Eier
400 ml Milch

100 g zarte Haferflocken
1/2 TL Salz _
600 g siuerliche Apfel

2 EL Zitronensaft
Butterschmalz zum Backen

30 g Puderzucker

Zubereitungszeit: 30 Min,

Pro Portion ca.: 1920 kJ /460 kcal
15 g EW/15 g F/64 g KH

1 Das Mehl mit den Ei-
ern glatt verriihren. Im
Wechsel die Milch und
die Haferflocken un-
terriihren, salzen und
kurz quellen lassen.

2 Inzwischen die Apfel
waschen, schilen, vier-
teln und die Kerngehause
ausschneiden. Die Viertel
in 2-3 Spalten schneiden,
zwischendurch mit Zitro-
nensaft betraufeln, damit
sie nicht braun werden.

3 In einer Pfanne mit
26 cm ¢ 1 TL Fett zerlas-
sen, spiralformig mit Ap-
felspalten auslegen und
ein Viertel Teig dariiber
schipfen. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze 5 Min.
backen, bis der Teig oben-
auf stockt. Dann mit Hil-
fe eines flachen Deckels
wenden, auf der anderen

Seite 3 Min. backen. Die
restlichen Pfannkuchen
genauso backen. Mit Pu-
derzucker bestreut zu
Tisch geben.

VARIANTL

Wer mag, kann aus diesem
Teig auch pikante Pfannku-
chen backen: Statt Apfeln ge-
raspelte Zucchini, Méhren
oder Erbsen verwenden. Nach
dem Wenden etwas Reibekise
aufstreuen und fertigbacken.

Im Bild vorne: Obstauflauf
Im Bild hinten: Apfel-
pfannkuchen
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Quarkplatzchen mit

Pflaumenmus

Gelingt leicht
® Braucht etwas Zeit

Fiir 4 Portionen:

500 g Magerquark
4 Eier

100 g zarte Haferflocken
6 EL Vollkorngrieli

1 Prise Salz

400 g reife Pflaumen
ctwas Zimt

Butterschmalz zum Braten
4 TL Puderzucker

Zubereitungszeit: 50 Min.

Pro Portion ca.: 1865 kJ/445keal
29 q EW/21 g F/35 g KH

1 Den Quark mit den Ei-
ern, den Haferflocken,
dem Griel und dem Salz
verruhren und 30 Min.
quellen lassen.

2 Inzwischen fir das
Pflaumenmus die Pflau-
men waschen, trocken-
reiben und entsteinen.
Das Obst sehr fein zer-
kleinern und mit Zimt
abschmecken.

3 Das Butterschmalz in
einer kleinen Pfanne
zerlassen, den Teig por-
tionsweise in das Fett
geben, mit einem Loffel
glattstreichen und von
beiden Seiten bei mittle-
rer Hitze in 8 Min. gold-
gelb ausbacken.

4 Die Quarkplitzchen
nach dem Backen sofort

auf Kiichenpapier legen,
dann mit Puderzucker
liberstduben.

5 Auf Teller verteilen
und das Pflaumenmus
aullen herum gieBen.

VARIANTL

Je nach Saison und Zeit kin-
nen Sie zu den Quarkplatz-
chen oder den Quark-
nockerln von Seite 37 auch
andere Fruchtsaucen oder
-plirees, Kompott oder fri-
schen Obstsalat reichen.



Quarknockerin mit

Kirschsauce

® Fiir Mollhige
@ Mild

Fiir 4 Portionen:

500 g Quark (20 %)

3 Eier

100 g Mehl

120 g Griel}

Salz

1 Glas Schattenmorellen

(680 g Inhalt)

25 q Speisestirke

1 EL Zucker

30 g Butter (oder Marga-
rine)

50 g Semmelbrisel
Zubereitungszeit: 40 Min.

Pro Portion ca.: 2530 k1605 keal
28 q EW/21 g F/80 g KH

1 Den Quark mit den Ei-
ern cremig rihren, nach
und nach das Mehl und
den Griel3 unterrthren,
salzen und 30 Min. quel-
len lassen.

2 Reichlich Salzwasser
zum Kochen bringen. Mit
einem Teeloffel von dem
Teig ein Probenockerl ab-
stechen und kochen.
(Wenn der Teig zu weich
ist und das Nockerl nicht
hilt, noch etwas Griel3
einstreuen.) Wenn der
Teig die richtige Konsi-
stenz hat, mit einem
nassen EBIGffel Nockerln
abstechen, in das ko-
chende Wasser gleiten
lassen und beir schwacher

Hitze 12 Min. ziehen las-
sen, bis sie an der Ober-
flache schwimmen.

3 Inzwischen von den
Kirschen einige schine
beiseite legen. Die restli-
chen Kirschen mit dem
Saft in einen Topf geben.
Die Starke mit 3 EL Saft
anrihren. Kirschen mit
einem Purierstab zerklei-
nern.

4 Die Kirschen zum Ko-
chen bringen, die an-
gerthite Starke unter
standigem Ruhren dazu-
geben und 2 Min. kochen
lassen. Mit Zucker ab-
schmecken. Die ubrigge-
lassenen Kirschen dazu-
geben.

5 Die Nockerln mit ei-
nem Schaumloffel aus
dem Wasser heben. Die
Butter erhitzen, die Sem-
melbrosel darin gold-
braun braten und die
Nockerln darin schwen-
ken. Die Sauce heil3 zu
den Nockerln servieren.

Essen mit der Familie
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in Kind ist kein kleiner

Erwachsener — wir
miissen €s in seinen spe-
ziellen Bediirfnissen ernst
nehmen. Uber den Ver-
lust der Flasche tristen
am besten ein eigener
Becher, Serviettenring,
Teller und Set - Symbole
des neuerworbenen Sta-
tus bei Tisch. Besteck und
Geschirr sollte dem kind-
lichen Kdrper und seinen
Bewegungsabldufen an-
gepalt sein. Es soll das
Lernen erleichtern. Be-
cher haben kleine Tullen,
runde Henkel, sind un-
zerbrechlich und leicht.
Teller sollten ausreichend
Platz zum Loffeln bieten
und einen schiitzenden
Rand haben. Fur kleine
Suppenkasper knnen Sie
noch den Warmhaltetel-
ler nehmen.

Kinder brauchen Riten

Nie mul3 lThr Kind in so

kurzer Zeit so viel lernen
wie im Kleinkind-

alter:

Sprechen, Verstehen,
Reagieren, aufs lopfchen
gehen, Anziehen, Auszie-
hen - jede Fertigkeit
guckt es seiner Umge-
bung ab, auch das Essen.
lhr Beispiel pragt die Hal-
tung lhres Kindes zum
Essen. Durch Aufmerk-
samkeit und behutsames
Eingreifen konnen Sie
jetzt die Weichen fur ein
gesundes Elfverhalten
stellen. Das kostet Zeit
und Nerven, erspart |h-
nen spater aber manche
Probleme.

® Die Mahlzeiten mit
lhrem Kind sind wichtig:
Flittern Sie es nicht ne-
benher ab!

¢ tine frohliche Atmos-
phare beim Essen macht
es flir das Kind zum an-
genechmen Ereignis.

* Der EBplatz sollte es
dem Kind leicht machen,
appetitlich zu essen:
Hochstuhl, Sets und Be-
wegungsfreiheit sind
wichtig. Und ein richtiger
Stammplatz!

spielend
essen
lernen

Kinderfeste:



Richtig essen lernen

e Zum Genieflen gehdren
nicht nur Schmecken und
Riechen, auch das spiele-
rische Begreifen der Zu-
bereitung st wichtig: Be-
ziehen Sie Thr Kind in
Einkauf und Kochen ein.
* Nie den Teller uberla-
den - das »erschligte.

e /wingen Sie lhr Kind
nicht zum Aufessen — das
verleidet die Mahlzeit.

® Alles muB3 probiert
werden - aber ein Kind
darf dann auch entschei-
den, etwas nicht zu mo-
gen. Lassen Sie sich
durch Ablehnung nicht
entmutigen und probie-
ren Sie immer wieder: Ein
monotoner Speisezettel
kann geradezu gesund-
heitsschadlich sein und
der Geschmack andert
sich jetzt noch schnell.
*Braten Sie Threm Klein-
sten keine Extrawurst:
Wer nicht mit den ande-
ren iBt, muB mit einem
Brot vorlicbnehmen -
sonst wird der Alleingang
zur Gewohnheit.

e [assen Sie lhr Kind
selbstindig werden -
auch wenn das mit
Kleckerei verbunden ist.
Denn Essen hat immer
auch »Spielqualitats -
das sollten wir Grolien
(»mit dem Essen spielt
man nicht...«] begreifen.

Wer kann wann was?

Selber essen konnen st
eine Kunst, die nicht nur
vom Willen, sondern
auch von der motori-
schen Entwicklung des
Kindes abhingt. Die Un-
terschiede sind grol3, hier
ganz grobe Richtwerte:

* Mit 12 Monaten trinkt
lhr Kind mit Hilfe anderer
aus der Tasse, hilt den
Liffel, ohne ihn zu be-
nutzen.

e Mit 18 Monaten trinkt
lhr Kind allein, aber noch
kleckerige aus der Tasse
und iBt mit dem Loffel.

e Mit 2 Jahren kann es
aus der Tasse trinken und
mit dem Loffel essen,
verlangt mit Worten
nach Essen und Trinken
und ahmt Sie beim Ko-
chen nach.

* \Mit 3 Jahren benutzt
lhr Kind Loffel, Gabel
und Schieber, wascht und
trocknet die Hinde mit
Hilfe ab, »hilfte mit.

e Mit 4 Jahren hantiert
es mit Loffel und Gabel,
putzt sich die Zihne,
wascht sich die Hinde
und trocknet sie gut ab.,
¢ Mit &5 lahren kann lhr
Kind gut mit Loffel und
Gabel umgehen, schmiert
sich sein Brot selbst, kann
sich selber nehmen und
ist reif fir die Serviette.
ehMit 6 Jahren kann es
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Wer oft scinen Eltern beim Kochen zuschaut und hilft, ver-

") -.;-.'_1.-'." =

sucht’s auch gerne am cigenen Herd.

mit Messer und Gabel
Fleisch schneiden, sich
wirklich gut benehmen
(wenn es will...), deckt
den Tisch selber und
kann einfache Rezepte
selber vkochens.

Aber nur keine Panik,
wenn lhr Kind spater
dran ist. Solange Sie es
ausreichend tben lassen,
bestimmt es selber das
Lerntempo. Fiir seine
weitere Entwicklung ist
die Entwohnung von der
Flasche ein wichtiger
Schritt. Erst, wenn aus

dem Saugling ein Lolfe-
ling geworden ist, geht
die Sprachentwicklung
gut voran. Im Laufe des
2. Lebensjahres sollten
Sie die Flasche verschwin-
den lassen, im 3. Jahr ist
der Schnuller dran!

Aber Oberfordern Sie sich
und lhr Kind nicht -
wihlen Sie ruhige Phasen
fur die Losung. Bei uns
war das immer ¢in Ur-
lauby, in dem Flasche oder
Schnuller svergessena
und dann auch nicht
mehr vermilit wurden.




Ubung macht den
Meister

Kleinkinder missen und
wollen lernen. Und zwar
mit zunehmender Ener-
gie. Erschopfung kennen
sie nicht - und das ist gut
so, denn sonst wurden sie
aufgeben. Fiir die Eltern
bedeutet das Mehrarbeit,
Zeit und Geduld. Wieweit
sollte die Selbstandigkeit
gehen, um Gefahren zu
begrenzen?

® \Messer, Gabel und
Schere diirfen schon al-
lein benutzt werden -
aber unter Aufsicht und
mdglichst in kindgerech-
ter Form. So lernt das
Kind frih den Umgang
mit scharfen Dingen.

® Feuer, Herd, Grill, Back-
ofen und kochendes Es-
sen sind tabu. Gegen En-
de der Kindergartenzeit
kdnnen Sie aber einen
Puppenkochherd an-
schaffen, um zusammen
mit lhrem Kind zu ko-
chen: Er wird nicht so
heill wie die groBen.

e Mithelfenlassen ist
uberhaupt das Zauber-
mittel bei groBem Taten-
drang. Wenn lhr Kind
weill, daB es auch einmal
zum Zuge kommt, wartet
es einen Moment ab und
hort auf Erklarungen.

.® Geben Sie lhrem Kind
iImmer wieder eine

Chance. Entmutigen Sie
es nicht bei jedem Klecks
auf dem Tischtuch, bei
jedem umgeworfenen
Glas - das gehdrt nun
einmal dazu.

¢ Kochstunden mussen
nicht auf die Weih-
nachtsbickerei be-
schrinkt werden: Msli,
Salat und Quarkspeise
kann man im Sommer
toll drauBen zubereiten.
e /um Essen und Kochen
gehort auch das Kennen-
lernen unserer Nahrungs-
mittel: Ihr Kind kann
jetzt schon »Kompetenz«
beim Einkauf erwerben!

Kinder essen — auch
mit den Augen

Meiner Meinung nach ist
Ketchup so ein Erfolg bei
Kindern, weil es knallrot
ist! Noch vor Nase und
Zunge spricht das Auge
ein Wartchen mit. Aller-
dings hat keine Mutter
Zeit, stundenlang den
Teller zu »stylens — aber
ein paar Grundregeln
sollten Sie beachten, es
spart Nerven bei Tisch.

¢ Kinder lieben kein
Durcheinander! Halten
Sie Beilagen, Fleisch und
Sauce getrennt. Wenn
schon Eintopf, dann ein
nExtrae dazu: ein Klecks
saure Sahne, Schnitt-

Essen mul} nicht gestylt werden, aber die eine oder andere
Dekoration auf dem Teller reqt den Appetit an.
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lauchrdlichen, ein Stich
Butter.

® Achten Sie auf die
farbliche Zusammenstel-
lung: Bunte Saucen, far-
biges Gemiuse, dekorative
Friichte, gehacktes Ei und
helle Vollkornnudeln ma-
chen mehr Appetit als
braunes Einerlei.

¢ Kinder lieben alles, was
klein ist. Das beginnt bei
Mini-Kartoffeln, winzi-
gen Mdhren, Kirschtoma-
ten und endet bei Stern-
chennudeln.

* Obst und Gemiise ha-
ben eine natirliche
Schonheit: Roh oder im
Ganzen gedunstet mit
Sauce und Dip machen
sie Appetit.

Spaghetti, Pommes
und sonst nichts?

Viele Kinder entwickeln
frah einseitige Vorlieben
und lehnen andere Nah-
rung strikt ab. Zu Recht
machen sich die Mitter

8. - Sorgen. Denn eine einsei-

tige Erndahrung versorgt
Kinder sicher nicht opti-
mal, auBerdem tut es der
Tischgemeinschaft nicht
gut, wenn einer standig
seine Extrawurst kriegt.
Was tun? Hat sich ein
Kind mit 4 Jahren schon
auf seine »Diat« einge-
schworen, ist es schwer,
¢s davon abzubringen.
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Fiihren Sie vom 1. Le-
bensjahr an immer mal
wieder neue Gerichte ein
und geben Sie nicht auf,
wenn lhr Kind eine
Schnute zieht - es mul3
sich »einessen« in einen
neuen Geschmack.

e Lassen Sie Ihr Kind drei
Gerichte, die es absolut
nicht mag, abwahlen.

e Statt Gemiise sorgen
Obst und frische Kartof-
feln flr ausreichend
Nahrstoffe. Aber versu-
chen Sie es immer mal
wieder mit Gemuse.

® Liebt Ihr Kind Nudeln,
servieren Sie ihm Voll-
korn = am besten die
hellen Hirsenudeln.,

® Versuchen Sie Fertig-

produkte durch gesunde
Alternativen zu ersetzen:
Ketchup, Konfitiire, Pud-
dings und Fruchtjoghurts
lassen sich frisch und ge-
sund selber zubereiten,

e Statt Milch kinnen Sie
Joghurt, Milchmix oder
Kakao anbieten - mig-
lichst zuckerarm,

e Auf einer eisernen Re-
gel sollten Sie bestehen:
Ein Happchen mull min-
destens probiert werden.
® Das erleichtert Thnen
auch das Leben, wenn Sie
mit Threm Kind zum Es-
sen gehen. Nehmen Sie
Litzchen, Becher und
Loffel mit, Die meisten
Restaurants haben Hoch-
stiihle und Kinderkarten.

Die sich allerdings meist
in Spaghetti, Pommes
etc. erschépfen. Scheuen
Sie sich nicht, nach Din-
gen zu fragen, die nicht
auf der Karte stehen: Nu-
deln mit Sauce oder Pell-
kartoffeln mit Butter hat
jeder Koch da.

Die ersten Feste

Irgendwann zwischen
dem 3. und 5. Geburtstag
wird die Familienfeier
zum Kinderfest. Fiir lhr
Kind ist es ganz wichtig,
Mittelpunkt im Kreis von
Gleichaltrigen zu sein. Es
entfaltet sozusagen erste
gesellschaftliche Akti-

Die Kurve zeigt, welche Motive in welchem Alter unser Handeln beherrschen: Ihr Kleinkind
hisrt noch auf seine »inneren Signale«. Diese innere Stimme wird immer leiser: Die anderen
beeinflussen unser Tun. Im Alter sieqt dann - hoffentlich - die Stimme der Vernunft.

vitaten, es lernt eigene
Freundschaften aufzu-
bauen. Bald wird es sel-
ber Verabredungen tref-
fen - Sie sorgen dabei
flr die Rahmenbedin-
gungen. Und dazu gehort
auch die Verpflegung.

® Es mub nicht immer
stif} sein. Pikante Sachen
wie Laugenbritcehen und
Pizza sind heiB3 begehrt.
® Richten Sie die Sachen
auf einem Biiffet an. Sie
sollten mit Hand oder
Lffel zu essen sein.

® Toll, wenn das Essen
zum SpaB wird: Beim
Dippen, Grillen, Angeln
schmeckt's am besten.

e Streichen Sie Cola und
Limo: Mineralwasser,
Friichtetees oder Frucht-
saftschorle ersparen Ma-
gengrimmen, Durchfall
und zusdtzliche Hektik.
® Lassen Sie die Kinder
erst spielen, dann essen
und zum Abschlul} wie-
der spielen.

 Beteiligen Sie lhr Kind
an der Planung: Es weibB,
was gerade Mode ist und
machte natlrlich seine
Freunde beeindrucken.
Allerdings: Kinder-Amii-
sement von der Stange
wie in Fast-Food-Restau-
rants muB nicht sein.

¢ Nostalgische Klischees
sind unndtig: Kinder
kiinnen auch ohne Moh-
renkopfe, Lollies und
Brause gliicklich sein!
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i | Fruchtefondue

@ Gut vorzubereiten
@ Dekorativ

Fiir 6 Portionen:

Fiir den Schokoladendip:
150 ml Vollmilch

1 TL Speisestirke

2 EL Carobpulver

1/2 TL Kakaopulver

2 EL Raspelschokolade
Fiir den Erdbeerdip:
100 g reife Erdbeeren

2 EL Apfeldicksaft

100 g Magerquark

Fiir den NuBidip:

1 Stiick Wiirfelzucker
1 unbehandelte Zitrone
150 g Joghurt

30 g Pinienkerne
AuBerdem:

1,2 kg verschiedenes Obst
(Beeren, Stein- und Kern-
obst, Zitrusfriuchte, Kiwi,
Banane, Trauben)

4 EL Zucker
200 g Sahne
Vorbereitungszeit: 40 Min.

ProPortion ca.: 1900 kJ /455 keal
8 g EW/24 g F/63 g KH

1 Fiir die Schokoladen-
sauce 2 EL Milch mit der
Starke vermischen. Die
tibrige Milch mit Carob,
Kakao und 1 EL Zucker
verrithren und zum Ko-
chen bringen. Die Starke
dazuriihren, 1-2 Min. ko-
chen und abkiihlen las-
sen. Die Schokolade un-

Die Saucen zum Fondue:
NuBdip (vorne), Schokola-
dendip (hinten links) und
Erdbeerdip (hinten rechts)

terziehen, die Sauce kalt
stellen.

2 Fir die Erdbeersauce
die Erdbeeren waschen,
putzen und mit dem Ap-
feldicksaft, dem Quark
und 1 EL Zucker piirieren.
Den Quark kalt stellen.

3 Fir den NuBdip mit
dem Wiirfelzucker tiber
die Zitrone reiben. Dann
die Zitrone auspressen.
Das Zuckerstliick mit dem
Joghurt, 1 EL Zucker und
3 EL Zitronensaft ver-
rihren. Die Pinienkerne
fein mahlen und unter-
ziehen, kalt stellen.

4 Vor dem Essen das
Obst waschen, in mund-
gerechte Stiickchen tei-
len. Den restlichen Zitro-
nensaft auf die Obst-
schnittstellen traufeln.
Die Sahne mit einem 1 EL
Zucker sehr steif schla-
gen, zu je einem Drittel
unter jeden Dip heben.
Abschmecken und mit
den Frichten servieren.

Sie kiinnen natiirlich
auch nur einen Dip ma-
chen - dann aber die
Menge entsprechend er-
hihen.



Apfel mit Haubchen

Gelingt leicht
@® Dekorativ

Fiir 12 Stuck:

12 groBe, rechteckige
Platten tiefgekiihlter Blat-
terteig (900 g) s
12 kleine, rote Boskop-
Apfel (je etwa 100 g)
Zitronensaft - 5-6 Datteln
50 g Pecanniisse - 1 Eigelb
150 g Apfel- oder Quit-
tengelee By
Puderzucker nach Belieben

Backpapier fur das Blech

Zubereitungszeit: 1 Std.

Pro Stiick ca.: 1514 kl/365 keal
4 g EW/20 q F/44 g KH

1 Die Blatterteigplatten
nebeneinander auftauen
lassen, dann in der Mitte
teilen. Den Backofen auf
220° vorheizen. Ein Back-
blech mit Backpapier
auslegen.

2 Die Apfel waschen, die
Kerngehause ausstechen,
Um eine Verfirbung zu
verhindern, die Schnitt-
flaiche mit Zitronensaft
betriufeln. Die Datteln
entsteinen, wurfeln, mit
Zitronensaft betrdufeln.
Die Niisse in einer be-
schichteten Pfanne ro-
sten, bis sie duften,
hacken, mit den Datteln
mischen und in die Apfel
fullen.

3 Das Eigelb verquirlen.
Aus jeder Teigplatte 1

Kreis ausstechen (mit
Glas oder Tasse), der ei-
nen etwas groBeren
Durchmesser als der Ap-
fel hat. 12 Kreise aufs
Backblech setzen. Aus
den Teigresten einen
schmalen Rand schnei-
den, auf die Kreise set-
zen, mit Ei bestreichen,
Apfel darauf setzen.

4 Die restlichen Kreise
ebenfalls mit Ei einpin-
seln, auf die Apfel setzen.
Aus Teigresten Sternchen
ausstechen und auf die
Decke! setzen. Mit Ei be-
streichen.

5 Im Backofen (Mitte,
Umluft 200°) 15 Min.
backen. Nach Wunsch
das Apfel- oder Quitten-
gelee erwarmen, wenn
notig mit 1 TL heillem
Wasser verdunnen und
das Gebick damit diinn
einpinseln, mit Puder-
zucker bestauben.

ma— ]| D] ——
Wenn Sie die Apfelchen

als Geburtstagsgabe In

den Kindergarten mit-
bringen, lassen Sie die
Glasur weg und fiillen

die Apfel nicht - dann
kinnen die Kinder sie

aus der Hand essen.

Kinderfeste spielend essen lernen
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SulB3e Minipizzen

@ Dekorativ
Gelingt leicht

Fur 8 Stuck:

2 EL Butter
1 Ei

200 g Mehl :
1/2 Packung Trockenhefe
1 EL Zucker

1 Prise Salz

1-2 EL Milch

175 g Kirschkonfitiire
1-2 TL Zitronensaft
350 g Kirschen (oder
Brombeeren)

4 Aprikosen == i
Backpapier fiir das Blech

Zubereitungszeit: 50 Min.

Pro Stiick ca.: 1185 kJ/285 kcal
6qEW/5qF/56 q KH

1 Die Butter zerlassen,
leicht abkiihlen lassen
und das Ei unterriihren.
Mehl mit Hefe, Zucker,
Salz und dem Butterei zu
einem glatten Teig ver-
kneten. Nach Bedarf
noch Milch dazugeben.

2 Den Teig abdecken, an
einer warmen Stelle ge-
hen lassen, bis er sein Vo-
lumen verdoppelt hat.

3 Inzwischen Konfitiire
und Zitronensaft ver-
rihren. Die Kirschen wa-
schen und entsteinen.
Die Aprikosen waschen,
halbieren und dabei den
Stein entfernen. Die
Halften in etwa 1/2 cm
dicke Spalten schneiden.
Den Backofen auf 200°

vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen.

4 Den Teig in 8 Portio-
nen teilen und zu Kugeln
formen, auf dem Blech
verteilen. Jede Kugel von
innen nach auBen zum
Kreis driucken, den Rand
etwas dicker lassen. Die
Konfitlire auf den Pizzen
verstreichen und das
Obst darauf legen.

5 Die Obstpizzen im
Backofen direkt auf dem
Ofenboden (Umluft 180°)
20 Min. backen.

VARIANTL

Aus demselben Teig - aber
ohne Zucker - kinnen Sie
auch pikante Pizzen backen:
Mit Tomatenptree bestrei-
chen, mit Zucchinischeiben
und Mais belegen, mit Mozza-
rellawdirfeln bestreuen. Salami
oder Schinken kommen nach
dem Backen auf die heille
Pizza. Beim Kinderfest konnen
die Kinder ihre Pizza mit vor-
bereiteten Zutaten selber be-
legen.
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Spaghettitortchen

@ Fiir Mollige
Ohne Milch und Ei

Fiir 8 Tortchen:

500 g rote Johannisbeeren
(oder Rhabarber, Kirschen,
Zwetschgen)

125 g Butter (oder Marga-
rine)

150 ml Apfelsaft

2 EL Honig

350 g Weizenmehl
Fett fir die Form

1-2 EL Puderzucker
1-2 Pickchen Vanille-
zucker

Backpapier fiir das Blech
Zubereitungszeit: 50 Min.

Pro Stiick ca.: 1415 kJ/340 keal
79EW/14 g F[51 g KH

1 Die Beeren waschen
und von den Stielen
streifen. (Anderes Obst
waschen und putzen).
Den Backofen auf 200°
vorheizen. Ein Backblech
mit Backpapier auslegen.

2 Das Fett mit dem Ap-
felsaft und dem Honig in
einem Topf zugedeckt
zum Kochen bringen. Das
Mehl in eine Schiissel ge-
ben, die kochende Flis-
sigkeit dazugieBen und
mit einem Loffel rasch zu
einem festen Teig riihren,
den Teig sofort verwen-
den.

3 Eine Teigportion in ei-
ne Spéatzle- oder Kartof-
felpresse geben. Eine Por-

tion »Spaghetti« heraus-
driicken, gleich auf dem
Blech zu einem Nest le-
gen. Auch in der Nest-
mitte sollten einige »Spa-
ghetti« einen Boden bil-
den. Auf diese Weise

8 Tortchen formen. Den
Teig zwischendurch im-
mer gut abdecken, damit
er nicht auskuhlt und
trocken wird.

4 Auf den Spaghettibi-
den die Beeren verteilen.

5 Die Nester im Back-
ofen (Mitte, Umluft
180°) 20 Min. backen.
Abkiihlen lassen, mit ei-
ner Mischung aus Puder-
zucker und Vanille be-
streuen,

VARTANTL

Sie kéinnen auch eine Spa-
ghettitorte in der Pieform ma-
chen (bei 200° 30 Min. bak-
ken). Der Teig eignet sich
auBerdem fiir Obstkuchen. Sie
konnen damit auch Apfel im
Schiafrock backen.,




Geburtstagstorte

® 7um Mitnehmen
@ Fiir Dinne

Fiir 1 Springform von
24 cm O:

200 g Butter (oder Marga-
rine)
200 g Zucker
2 unbehandelte Zitronen
3 Eier -
200 g Mehl
2 TL Backpulver _
1 EL Vanillepuddingpulver
1 Orange

100 g Honig

150 g Mascarpone

2-3 EL Puderzucker

Fett und Zucker fiir die
Form

Lubereitungseeit: 50 Min.
Backzeit: 40 Min.

Bei 16 Stiick pro Stuck ca.:
1235 kJ/295 keal
3qgEW/18 gF/32 q KH

1 Fett und Zucker
schaumig schlagen. Zi-
tronen hei waschen,
Schalen abreiben, zur
Halfte unterziehen. Eier
trennen, die Eigelbe un-
ter die Zuckercreme
schlagen. Zitronen aus-
pressen, 3 EL Saft unter-
mischen.

2 Den Backofen auf

180° vorheizen. Form
fetten und zuckern.

Mehl, Backpulver, Vanil-
lepuddingpulver mischen,
unter den Teig riihren. Ei-
weile steif schlagen, un-
terziehen, den Teig in der
Form verteilen.

3 Den Kuchen im Back-
ofen (Mitte, Umluft
1607) 40 Min. backen.
Kurz ruhen lassen, aus
der Form nehmen und
abkiihlen lassen. Inzwi-
schen die Orange aus-
pressen, mit dem tbrigen
Zitronensaft durch ein
Sieb gieBen, mit der
Halfte des Honig ver-
rithren.

4 Den Kuchen quer hal-
bieren. Die Unterhilfte
mit der Hilfte Saft be-
traufeln. Mascarpone mit
dem restlichen Honig
und der Gbrigen Zitro-
nenschale verruhren, zu
drei Vierteln auf den Bo-
den streichen. Die obere
Kuchenhilfte auflegen,
mit dem restlichen Saft
tranken. Die Torte hauch-
diinn mit dem Ubrigen
Mascarpone einstreichen.

5 Mit dem Puderzucker
die Torte rundherum
uberpudern. Nach
Wunsch garnieren.

Haltbarer ist die Torte,
wenn Sie statt der Mas-
carponecreme Apriko-
senkonfitiire fiir Fillung
und Glasur verwenden
und die Torte mit
ZuckerguB} iberziehen.
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Kuchen zum Sattessen

Gelingt leicht
@® /um Mitnehmen

Der Kasekuchen schmeckt
warm und kalt. Er palt
auch in eine Springform
von 24 cm @.

Fiir eine eckige Auf-
laufform (20 x 28 cm):
125 g Dinkelmehl

60 g Butter (oder un-
gehirtete Margarine)

1 Prise Salz

1 EL saure Sahne (20 %)

150 g Quark (20 %)

150 g saure Sahne (10 %)
1/2 TL abgericbene unbe-
handelte Zitronenschale
150 g Erdbeeren

1 Nektarine - Zitronensaft
Fett und Mehl fiir die
Form

Ruhezeit: 1 Std.
Zubercitungszeit: 35 Min.
Backreit: 50 Min.

Bei 4 Portionen pro Portion ca.:
1970 k1/470 keal
159 EW/[27 g F/48 g KH

1 Aus Mehl, Fett, Salz,

1 EL saure Sahne und

1 EL Honig einen Mirbe-
teig kneten und in Folie

gewickelt mindestens
1 5td. ruhen lassen.

2 Den Backofen auf
1807 vorheizen. Die Form
einfetten und mit Meh|
bestauben. Eier trennen.
Die Eigelbe mit Quark,
saurer Sahne, Zitronen-
schale und 60 g Honig
glattrahren.

3 Die Erdbeeren wa-
schen, putzen, groBere
Friichte halbieren. Die
Mektarine waschen, vier-
teln, Stein entfernen und
das Fruchtfleisch in Seg-
mente schneiden.

4 Den Teig in der Form
ausdriicken, den Boden
mit einer Gabel einste-
chen. Die EiweiB3e steif
schlagen, unter die
Quarkmasse ziehen, Die
Masse mit Zitronensaft
abschmecken, auf dem
Boden glattstreichen.

5 Das Obst in die Quark-
masse setzen und den
Kuchen im Backofen
(Mitte, Umluft 1607)

50 Min. backen. Vor dem
Anschneiden mindestens
10 Min. ruhen lassen.

VARTANTL

Im Winter kinnen Sie den Ku-
chen mit Mandarinen- und
Orangenspalten, Apfel- oder
Birnenschnitzen belegen oder
eingeweichte Rosinen in die
Quarkmasse geben.

Im Bild vorne: Kuchen zum
Sattessen

Im Bild hinten: Geburts-
tagstorte
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Fruchtiger Apfelkuchen

Ohne Milch und Ei
Gelingt leicht

Beide Kuchen werden
auch ohne Zucker zube-
reitet und sind gut geeig-
net bei Neurodermitis.

Zutaten fiir 1 Spring-
form von 26 ¢cm @:

120 g getrocknete Apriko-
Sen _

175 ml Apfelsaft

125 g Margarine o
75 g heller, cremiger Ho-
nig (z. B. Kleehonig)

1 Prise Salz

1/2 TL Vanille-Backaroma
250 g Mehl

1/2 Pickchen Backpulver
750 g sduerliche Apfel
50 g Mandelstifte
Fett und gemahlene Man-
deln fiir die Form —
50 g Aprikosenkonfitiire
zum Bestreichen

Zubereitungszeit: 1 Std.
Backzeit: 45 Min.

Bei 16 Stiick pro Stiick:
70 kJ /20 kcal
19 EW/f0gFf3 gKH

1 Die Aprikosen grob
zerkleinern, im Apfelsaft
30 Min. einweichen.
Dann den groBten Teil
Saft abgieBen, die Apri-
kosen mit dem restlichen
Saft zusammen piirieren.
Den Backofen auf 200°
vorheizen. Die Form fet-
ten und mit Mandeln
ausstreuen.

2 Die Margarine mit dem
Honig cremig riihren. Die

plirierten Aprikosen, das
Salz und das Vanillearo-
ma dazugeben. Mehl und
Backpulver vermischen
und nach und nach unter
die Fettmasse ruhren.
Den Teig in die vorberei-
tete Form fillen.

3 Die Apfel waschen,
schilen, vierteln, die
Kerngehduse entfernen.
An der runden Seite
mehrfach mit einem
Messer langs einritzen.
Die Viertel mit der Wal-
bung nach oben in den
Teig driicken. Die Man-
delstifte Gber den Ku-
chen streuen.

4 Den Kuchen im Back-
ofen (Mitte, Umluft 180°)
45 Min. goldbraun
backen. Den Rand losen
und den Kuchen auf ei-
nem Gitter vollstindig
auskiihlen lassen.

Sie konnen den Teig
auch ohne Apfel in der
grofien Kasten- oder Ro-
donform als trockenen
Kuchen backen (1 Std.
bei 200°). Dabei kénnen
noch ca. 150 g Trocken-
friichte untergearbeitet
werden. Wenn lhr Kind
keine Mandeln vertrigt:
einfach weglassen.

Himbeertorteletts

Ohne Milch und Ei
@ Gut vorzubereiten

Zutaten fiir 8-10 Tor-
teletts (10 cm 0):

Fiir den Teig:

150 g Datteln
275 q Mehl

1 Prise Salz

1 Msp. Backpulver _
125 g kalte Margarine

Fett und Mehl fur die Tor-
telettformchen

Fiir den Belag:

350-400 g Himbeeren
150 g rote Johannisbeeren
2 EL weiller Honig

Ruhezeit: 45 Min.
Zubercitungszeit: 1 1/2 Std,

Bei 10 Torteletts pro Stiick ca.:
1100 kJ /265 keal
4 g EW/11 g F/39 g KH

1 Die Datteln entkernen
und piirieren. Aus Dattel-
mus, Mehl, Salz, Backpul-
ver und Margarine einen
glatten Teig kneten. Falls
notig, einige Tropfen kal-
tes Wasser hinzufiigen,
bis der Teig zusammen-
hilt. Den Teiqg in Folie
wickeln, 45 Min. in den
Kuhlschrank stellen

2 Den Backofen auf
175° vorheizen. Die Tor-
telettformehen fetten,
mit Mehl! bestduben. Den
Teig etwa 1/2 em dick
ausrollen. Aus dem Teig
Kreise von etwa 11 cm 0
ausstechen, die Formchen
mit dem Teig auslegen.

3 Die Torteletts im Back-
fen (Mitte, Umluft 160°)
20 Min. backen. Aus dem
Ofen nehmen, einige Mi-
nuten ruhen lassen, dann
auf ein Kuchengitter
stirzen und vollstandig
auskiihlen lassen.

4 Fir den Belag die Bee-
ren waschen, putzen und
abzupfen. 75 g Himbee-
ren mit den Johannisbee-
ren purieren, 2-3 Min. im
Blitzmixer schlagen, mit
Honig recht subB ab-
schmecken und 30 Min.
kalt stellen. Die Masse in
die Torteletts verteilen
und die restlichen Him-
beeren in das Mus setzen.

Fiur den Belag eignen
sich alle weichen Obst-
sorten wie Pfirsich, Bee-
ren, Birnen, Melonen.
Sie kiinnen statt Frucht-
mus auch fertigen
Fruchtaufstrich auf die
Boden streichen und
dann belegen.

Die Torteletts konnen Sie
ohne Flillung im Kiihl-
schrank aufbewahren.

Im Bild vorne: Himbeertor-
teletts

Im Bild hinten: Fruchtiger
Apfelkuchen






JE‘ dlter Ihr Kind ist, de-
sto selbstandiger wird
es. Meist geniel3en wir
das - doch der starkere
Wille macht uns manch-
mal zu schaffen. Denn
auch die aulleren Einflis-
se werden starker. Das
sollten wir einkalkulieren
und positiv einbeziehen -
nicht etwa bekidmpfen.
Hier ein paar Tips fur ty-
pische Problemfille.

Abschied vom Nuckeln

Nach dem 2. Geburtstag
wird die Flasche einge-
mottet! Sie dient jetzt
nur noch lhrer Bequem-
lichkeit, lhr Kind braucht
sie nicht mehr, sie schafft
nur Probleme:

e Karies durch Dauer-
nuckeln, selbst wenn nur
Wasser drin ist.

o Juviel Flussigkeit und
zu wenig feste, abwechs-
lungsreiche Kost.

* |hr Kind gewthnt sich
daran, immer, wenn es
Trost braucht, etwas zu
sich zu nehmen - das
kann spater Probleme
geben.

® Verzogerung der weite-
ren Entwicklung: Flasche
bedeutet Babystatus -
und den dokumentiert
Ihr Kind seiner Umwelt
gegeniiber,

* Wer nuckelt, kann
nicht sprechen...
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e Jum lrost: Den Schnul-
ler kdnnen Sie Threm
Kind etwas ldnger lassen
- aber nur im Bett!

Das Drama vor der
Kasse

Jede Mutter weil3, wovon
ich rede: Schokolade,
Kaugummi und dahnliche
Kostlichkeiten sind just
da aufgebaut, wo sich
Kinderaugen und -hinde
befinden und wo wir
nicht weglaufen kdnnen
- im Laden an der Kasse.
e Wer einmal nachgibt,
hat verloren - sagen Sie
konsequent nein.

¢ Besprechen Sie die Sa-
che vorher — das nimmt
dem Kampf die Spitze.

¢ Gehen Sie nie mit ei-
nem hungrigen Kind ein-
kaufen. Apfel, Banane
aoder Brotscheibe in der
Hand macht zufriedener.
e Selbst Kinder konse-
gquenter Mitter sind
hartnickig. Erwarten Sie
also keine Erziehungs-
wunder. Ablenken und
Ruhe helfen die »Kriseu
zu (iberstehen.

* Der eigentliche Ubelti-
ter 1st nattirlich der
Kaufmann und nicht Ihr
Kind. Vielleicht kénnen
Sie mit einer Initiative al-
ler Eltern der Umgebung
ein Umdenken im Super-
markt erreichen,

Kleine und
grolle
Probleme
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Das siiBe Besucher-
Problem

Wiirden meine Kinder al-
le Schokoladentafeln,
Gummibidrchen und Lollis
vertilgen, die sie zuge-
steckt bekommen, dann
ware sicher eine Haupt-
mahlzeit Uberflussig.

e Jedem Kind seine
Schatztruhe - auBer
Reichweite. Ab und zu
darf genascht werden.
Leer ist die Truhe nie -
das zu wissen reicht
meist schon aus.

* Alternatividsung: Jeden
Sonntag die Schatztruhe
nach dem Frihstiick un-
begrenzt pliindern.

e Halten Sie lhre An-
standsbegeisterung und
die lhrer Kinder in Gren-
zen: Wer StiBes nicht
magq, darf das sagen!

® Bei hdufigen Besuchern
kommen Sie um ein
Grundsatzgesprach nicht
herum. Mogliche Alter-
nativen zu StBem: Sei-
fenblasen, Luftballons,
Obst, Bretzelchen, Niisse
- oder eine Portion Ex-
tra-Zeit fiir die Kinder.

Kind, trink nicht soviel

... das haben wir friher
zur Gentige gehért. Dabei
trinken die meisten Kin-
der zu wenig. Ausnahme:

Kleinkinder, die die Fla-
sche als Schnullerersatz
im UbermaB konsumie-
ren. Richtig ist: Wenn
sich Kinder von siillen
Séften erndhren, geht
das auf Kosten gesiinde
rer Lebensmittel. Doch
Wasser und ungesiiBte
Tees darf ein Kind aus
dem Becher trinken, so-
viel es will. Milch ist
wichtig, aber ein Nah-
rungsmittel. Mehr als

1/2 Liter tiglich ist zu-
viel!

e Beeren, Trauben und
Steinobst sollten nicht
heruntergesplilt werden -
das verdinnt die Ma-
gensdure, die mit den
vielen Keimen auf der
groBen Fruchtoberfliche
nicht mehr fertig wird: Es
kommt zu Blidhungen.

* \Manchmal vergessen
Kinder beim Spielen das
Trinken - bieten Sie zwi-
schendurch etwas an.

Wenn das Bett
schwimmt

.. muB die Ursache nicht
das Trinken sein. Im Kin-
dergartenalter ist Ein-
nassen ab und zu villig
normal. Trotzdem konnen
Sie IThrem Kind das Trok-
kenbleiben erleichtern:

* Nachmittags mehr trin-
ken, dann ist der Durst
abends nicht so grol3.

Ab und zu sind SiiBigkeiten erlaubt, denn Ihr Kind soll
auch bewulit genieBen kinnen - am besten nach dem
Essen und vor dem Zihneputzen.

StiBigkeiten und salziges
Knabberzeug nachmit-
tags lassen ebenfalls den
Getrankekonsum anstei-
gen.

® Geben Sie abends keine
Milch, die leicht harn-
treibend wirkt, sondern
Wasser.

e Kommt Ihr Kind immer
lbermudet in die Federn,
wacht es vor lauter Er-
schopfung nicht auf,
wenn es smubBua, Lieber
rechtzeitig und ohne

Hektik den Tag aus-
klingen lassen.

® Trinken ist nie der
Grund firs Einnéssen -
schrinken Sie es also
nicht allgemein ein, son-
dern versuchen Sie den
wirklichen Griinden auf
die Spur zu kommen.
Viele Krankenhiuser bie-
ten Kindersprechstunden
in der Urologie an. lhr
Kinderarzt weil darliber
sicher Bescheid.
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wFressera werden
nicht geboren

.. sondern gemacht!
Denn ein Kind hat von
Natur aus ein Gefuhl fur
Hunger und Sattigung.
Ruhige Kinder bendtigen
weniger als kleine Quirle.
Es gibt gute und schlech-
te Futterverwerter. Ver-
gleichen Sie das Gewicht
lhres Kindes mit unserer
Grafik (Seite 5). Bespre-
chen Sie eine eventuelle
Gewichtskontrolle vorher
mit dem Arzt — damit
auch nichts tbertrieben
wird.

® Lieber kleine Portionen
auf den Teller geben.

® /eit zum Essen ist
wichtig. Beim hastigen
Schlingen bemerkt lhr
Kind oft zu spat, dal3 es
eigentlich schon satt war.
¢ Essen sollte an Mahl-
zeiten gebunden sein.

® Gegen Durst gibt's Was-
ser oder ungesiiBten Tee.
® Auf wenig Kalorien, viel
wertvolle Nahrstoffe
achten. Das bedeutet:
Leere Kohlenhydrate wie
Limo, Sifte, StiBigkeiten
streichen, Fett in jeder
Form sparen und reich-
lich Gemiise, Obst, Kar-
toffeln, Teigwaren und
Brot auftischen. Fettarme
(1,5 %) Milch und Milch-
produkte, fettarme Hart-
kése, Fisch und Gefliigel

in den Speiseplan ein-
bauen.

* Wichtig: Ihr Kind darf
nicht hungern. Ein Rie-
sensalatteller mit leich-
tem Dressing als Vorspei-
se oder Obstsalat (und al-
les hiibsch dekoriert) a8t
keine traurigen Gedan-
ken aufkommen. Nicht
extra kochen, sondern
flirs Kind abwandeln oder
smitdidten« — das tut al-
len gut.

e Motivieren Sie |hr Kind
zum Mitmachen - nur so
haben Sie Erfolg. Eine
Gewichtskurve, wo die
Erfolge eingetragen wer-
den, macht SpaB.

® Sport und korperliche
Aktivititen unterstiitzen
das Abnehmen. Wenn

Ihr Kind beweglicher
wird, bekommt es auch
Spal an korperlicher Be-
wegunag.

Meine Suppe eB' ich
nicht!

Ihr Kind i3t nicht? Ge-
deiht es dabei, besteht
kein Grund zur Sorge.
Doch Untergewicht bei
Kindern kann negative
Folgen haben. Was tun
mit »Kiimmerlingen«?

® Beobachten Sie, was
schuld sein kann: Miidig-
keit, Nervositit, Schluck-
beschwerden, verstopfte
Nase. Wer die Ursachen

kennt, kann helfen.

¢ Saucen und Sahne-
kleckse erleichtern
Schlucken und Kauen.

® Snacks aufs zweite
Frihstick und den Nach-
mittag beschranken.

® Nur kleine Portionen
auf den Teller geben - so
hat das Kind Erfolgser-
lebnisse. Mit der Zeit darf
es sich selber nehmen.

® Das Essen fur magere
Kinder mul} reich an
Vitaminen, Mineralen
und Kalorien sein. Milch-
produkte mit naturli-
chem Fettgehalt, gute
Ole, Niisse und Hartkise
liefern viel Energie und
brauchen wenig Platz im

Magen. Joghurt und Sau-
cen konnen Sie mit Ho-
nig und Fruchtmark oder
Ol und gemahlenen Niis-
sen aufmabeln,

* Kinder, die wenig essen,
mussen mehr trinken: Es
entgeht ithnen die Flus-
sigkeit, die auch in fester
Nahrung enthalten ist.
Aullerdem rutscht das
Essen mit Flussigkeit
besser.

e Beteiligen Sie lhr Kind
am Speisezettel und Ein-
kauf. Kochenhelfen
macht Appetit.

® (Gesellschaft beim Essen
wirkt Wunder: Laden Sie
Freunde ein. (Und sorgen
Sie fiir Geschwister...)

Heikle Kinder konnen den Familienfrieden massiv storen.
Auf keinen Fall darf Essen Hauptthema werden; vielleicht
helfen aber ein paar Tricks!
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e Essen ist nicht Thema
Mr. 1 zwischen Mutter
und Kind! Und bitte kei-
ne Machtkampfe - da
ziehen wir GriBeren so-
wieso den Kiirzeren.

Allergien und Unver-
traglichkeiten

Noch nie gab es so eine
Nahrungsvielfalt wie
heute. Dazu kommen Zu-
satzstoffe aller Art. Und
die Luft, die Textilien, die
Reinigungsmittel, das
Wasser. Alles in allem ei-
ne Reizflut, auf die viele
Kinder irgendwann rea-
gieren. Ubrigens: Die
hiaufigsten Allergene sind
ganz normale Stoffe wie
Hiihner- und Milcheiweil}
und Apfel! Sie finden
deshalb viele Rezepte oh-
ne Milch und Ei in diesem
Buch.

e Wenn Sie das Allergen
finden und meiden, ist
das Problem gelost - alle
Symptome verschwinden.
Im Reformhaus gibt es ei-
ne Suchkost mit Rezep-
ten, die allergenarm be-
ginnen und mit Zutaten
langsam aufbauen. Das
war moglich, weil alle
Hersteller ihre Rezepturen
offenlegten! (Listen mit
allen ei- und milchei-
weilBfreien Produkten lie-
gen aus.)

¢ |m Extremfall missen
Sie mit Threm Kind eine
Klinik aufsuchen. Adres-
sen erhalten Sie beim
Allergiker- und Asthma-
tikerbund (Seite 62).

® L ebensmittelallergien
und -unvertraghchkeiten
verschwinden oft nach
einigen Jahren, wenn das
Allergen gemieden wird.
Also: Nach 1-2 Jahren
einen Versuch starten.

* Die Heftigkeit allergi-
scher Erscheinungen ist
vom Allgemeinzustand
abhangig - ein ausgeruh-
tes, gesundes Kind ist we-
niger anfallig.

e Wer Allergien vorbeu-
gen will: Halten Sie lhr
Leben moglichst frei von
unndétigen Zusatzstoffen,
erndhren Sie die Kinder in
den ersten Jahren simpel:
einfache, einheimische
Zutaten der Saison.

Neurodermitis

Dieses juckende Ekzem ist
eine erbliche Erkrankunag,
die auch von Psyche und
Umwelt beeinfluBbt wer-
den kann. Urlaub an der
See und in den Bergen
bringt oft Besserung.

e Auch eine »Didta flihrt
in vielen Fillen zum
Riickgang der Ausschlige
(Gelsenkirchener Behand-
lungsverfahren, Prof.
Stemman, Seite 62). Es

handelt sich im Prinzip
um eine Vollwertkost:
Raffinierte Lebensmittel
mit Zucker und Weillmehl
und Fertigprodukte sind
gestrichen.

* Omega-3-Fettsiuren
haben eine positive Wir-
kung. Sie sind in Meeres-
fischen enthalten oder als
Praparat in der Apotheke
erhalthich.

* Sind die Symptome
leicht, sollten Sie die Er-
krankung nicht ins Be-
wuBtsein des Kindes
ricken. Die Diat wire
dann eine stirkere Bela-
stung als die Juckstellen.
Mehr Informationen (ber
diese Krankheit, tiber Did-
ten und Behandlungsme-
thoden erhalten Sie beim
Bundesverband Neuro-
dermitiskranker (Seite 62).

Zappelphilipp-Diat?

Hyperaktivitdt bei Kin-
dern ist eine Krankheit.
Uber Ursachen wird noch
geratselt. Eine Hypothese
macht den zunehmenden
Gehalt an Phosphaten
und fusatzstoffen in der
Mahrung dafur verant-
wortlich. Diese Theorie hat
sich noch nicht bestitigt.
¢ Phosphat im Ubermaf
verschlechtert die Calci-
umaufnahme und damit
den Knochenaufbau.
AuBerdem ist Junk Food

(von Hamburger Gber
Currywurst bis Chips und
Riegel) ndhrstoffarm und
reich an Salz, Zucker, Fett
und Zusatzstoffen. Eine
gesunde vielseitige Erndh-
rung, wie ich sie vertrete,
hilft Ihrem Kind sicher,

Hypercholesterinamie

Dieser komplizierte Aus-
druck bezeichnet eine
erbliche Fettstoffwech-
selstérung. Dabei kommt
es bereits im Klein-
kindalter zu Arterioskle-
rose, und das Risiko einer
Herz-Kreislauferkrankung
steigt. Kommen in der
Familie ofter Herz-Kreis-
lauferkrankungen und er-
hihter Cholesterinspiegel
vor, sollten Sie lhr Kind
untersuchen lassen.

® Eine Reduktion des
Fettanteils in der Nah-
rung ist wichtig. Also:
Weniger fette Milchpro-
dukte, Ei, Fleisch- und
Wurstwaren sowie Butter
essen, statt dessen Pflan-
zenfett wie Margarine,
Ole, Niisse und Fisch.

e Ballaststoffe senken
den Cholesterinspiegel.
Haferkleie ist besonders
wirkungsvoll und wird zu
Cerealien verarbeitet, die
Kindern schmecken.
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Hohes Fieber — dicker
Hals: nichts schmeckt

Klar: Wenn der Korper
mit den sKrankheitstier-
chena kimpft, hat er kei-
ne Zeit, sich um Hunger
und Sattigung zu kiim-
mern. In der heiBen Phase
des ersten Fiebers ist das
Trinken sehr wichtig.

e Ein fieberndes Kind hat
einen erhohten Hussig-
keitsbedarf, ist aber oft
zu schwach zum Trinken.
Sorgen Sie daftir, daB
stindig ein frisches Ge-
trank bereitsteht und
flaBen Sie ihm viertel- bis
halbstundlich etwas ein.
MNeben Tee (Seite 58) ist
Zitronenwasser oder

Wer krank ist, hat meist
auch keinen Appetit. Zwin-
gen Sie lhr Kind nicht zum
Essen, aber bieten Sie ihm
immer wieder appetitlich
angerichtete, der Krank-
heit entsprechende, Ge-
richte an.

frisch geprel3ter, 1:1 mit
Wasser verdiinnter Oran-
gensaft glinstig.

* Sind die Atemgange
verschleimt, keine Milch
geben: Sie erhoht die
Schleimbildung.

® 1-2 Tage sollte der Kor-
per nicht mit zuviel Nah-
rung - vor allem nicht
mit Eiweill und Fett - be-
lastet werden. Zwingen
Sie lhr Kind nicht zum Es-
sen. Nur, wenn die Krank-
heit langer dauert, sollten
Sie es behutsam flittern -
sonst baut es ab. In der
Rekonvaleszenz ist Auf-
baukost sehr wichtig:

* Kochen Sie konzentrier-
te Kost als Stippchen und
Brei: Das versorgt mit
Flissigkeit und strengt
das Kind nicht an.

*® Ergiinzen Sie dieses
Kraftfutter mit frischem
Obst, schonend

Zubereitetem Kompott,
Joghurt mit Obstmus und
Sahne - und Eiscreme.

® Versuchen Sie, die
kleinsten Wiinsche auf-
zuspuren, richten Sie die
Speisenappetitlich an,
futtern Sie auch grobBere
Kinder, nehmen Sie sich
so richtig Zeit. Vor allem:
kleine Portionen immer
frisch zubereiten = nicht
stehenlassen.

* VVermeiden Sie SiiBig-
keiten, die nur fiillen, oh-
ne dem Korper die jetzt
so notigen Nahrstoffe zu
geben, scharfe, gewurzte
und trockene Gerichte.
Kurz: alles, was EBmiihe
macht oder dem Kind
nicht schmeckt!

Wenn das Kind nichts
bei sich behalt

Durchfall und Erbre-
chen kom-
men bei
kleinen

Kindern
haufiger
vor, Oft

handelt
es sich

um eine

spontane

Reaktion

des Korpers
auf zuviel oder
unvertragliches Essen,
Aufrequng, Uberan-
strengung oder auf ein

Allergen. Versuchen Sie,
den Ursachen auf die
Spur zu kommen. Sind sie
harmlos, geben Sie 1-2
Stunden nichts zu essen,
nur bei Durst schwarzen,
verdlinnten Tee, Fenchel-
tee oder verdiinnte
Fruchtsafte geben. Sie
merken schnell, ob das
Kind mehr vertrigt. Ge-
ben Sie thm als erste
Mahlzeit einen Zwieback
zu knabbern oder Salz-
stangen. Achten Sie am
folgenden Tag auf leicht
verdauliche fettarme Kost
- dann gibt's keinen
Ruckfall. Anders, wenn
Erbrechen und Durchfall
anhalten: lhr Kind verliert
dann zuviel Wasser und
Salze - es ist schnell vom
rAustrocknens bedroht.
Was tun?

e /unichst darf lhr Kind
nichts mehr essen, denn
sein Verdauungssystem
mul3 zur Ruhe kommen.
® Der Verlust an Fliissig-
keit und Salzen mubB er-
setzt werden durch Ma-
gen-Darm-Tee (Rezept
Seite 58) oder Oral-Pidon
aus der Apotheke. Stellen
Sie den Tee in Reichweite
und sorgen Sie dafiir, dal3
das Kind trinkt - auch
nachts. Behilt es auch
den Tee nicht bei sich, so-
fort den Arzt rufen.

e Stabilisiert sich der Zu-
stand, am zweiten Tag
mit geriebenem Apfel be-



Kleine und ﬁmBe Probleme 55

ginnen, der das Wasser im
Darm bindet.

e Im Laufe des zweiten
oder dritten Tages auf
Reis- oder Haferschleim
umstellen.

e Danach Schonkost ge-
ben: Plirierte Kartoffeln
oder Mohren, Bananen-
mus, altbackenes Weil3-
brot und Magerquark
sind gut vertraglich.

e Danach Schonkost ge-
ben: Plirierte Kartoffeln
oder Mohren, Bananen-
mus, altbackenes Weif3-
brot und Magerquark
sind gut vertréglich.

® |n leichten Fillen wirkt
eine Kombination von
Salzstangen und Coca-
Cola stopfend. Das Coffe-
in in der Cola regt den
Kreislauf an - nur die
Kohlensdure sollten Sie
heraussprudeln.

Was tun bei Verstop-
fung?

Manches Kind neigt von
klein auf dazu, bei einem
anderen wird es zur Ge-
wohnheit: Es unterdrickt
den Stuhl, weil es weiter-
spielen will, ein »Pfropfu
entsteht, tut dann
schlieBlich auf dem Klo
weh, das Kind halt zurtick
- und so weiter. Aber
auch lange Bettlagrigkeit,
eine Nahrungsumstellung
oder schokoladenreiche
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Ganz wichtig ist es, dal3 ein Kranker genug trinkt. Bei Fieber und Durchfall verliert der
Karper viel Flissigkeit. Deshalb immer ein Getrank ans Bett stelllen und darauf achten,

daB lhr Kind auch trinkt.

Zeiten wie Weihnachten
und Ostern konnen ldn-
gere Darmtragheit auslo-
sen. In allen Fallen mul
der Stuhl weich werden,
damit das Kind wieder
normal aufs Klo gehen
kann und sich keine Fol-
gekrankheiten ergeben.

¢ N{ichtern 1 Glas Wasser
mit 1 EL Milchzucker
trinken.

¢ /wischendurch Darr-
pflaumen oder Apfelringe
knabbern, viel trinken.

e Konzentrierte Nahrung
wie Schokolade, Zucker,
Fett, Weibmehlprodukte
weglassen. Statt dessen

ballaststoffreiches Voll-
kornbrot, Sauermilchpro-
dukte mit etwas gelbem
Leinsamen, Musli und ro-
hes Obst und Gemiise an-
bieten.

* Bewegung bringt die
Verdauung in Schwung.
Also: hopsen, turnen, lau-
fen = nur nicht hocken!

* In regelmiBigen Ab-
stinden auf die Toilette
gehen - auch wenn das
Kind gerade nicht smuBe.
e Abfiihrmittel sind tabu:
Sie schadigen die Darm-
flora, wertvolle Nihrstof-
fe gehen verloren - das
Problem wird chronisch.

EBstorungen

EBstorungen kénnen in
seltenen Fillen schon im
Kleinkindalter beginnen:
Verweigern von Nahrung,
willentliches Erbrechen,
Essen von nicht EBbarem
oder unmiBiges Essen
sind Zeichen psychischer
Erkrankungen. Der Kin-
derarzt ist in diesem Fall
der erste Gespréachspart-
ner und sollte iber eine
weitere Therapie ent-
scheiden.



Tomatenreis

Ohne Milch und Ei
Gelingt leicht

Fiir 4 Portionen:
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

500 g Tomaten
300 g Lammfleisch

2 EL Olivenol

oAl Peter: . .
1 TL Paprikapulver, edelsiiB
275 g Rundkornreis

1 | Tomatensaft -
2 EL gehackte Petersilie

P

Zubereitungszeit: 1 Std.

Pro Portion ca.: 1975 kJ /475 kcal
17 g EW/[17 g F/63 g KH

1 Zwiebel und Knob-
lauch schalen, fein wiir-
feln. Tomaten tberbriih-
en, schilen und grob
hacken. Das Fleisch sehr
klein schneiden.

2 Das Ol in einer breiten
Pfanne erhitzen. Zwie-
beln andiinsten. Fleisch
dazugeben, salzen und
pfeffern, braun braten,
dann Paprika hinzufugen.

3 Den Reis einige Minu-
ten mitbraten. Nach und
nach den Tomatensaft
angieBen und 20 Min. bei
mittlerer Hitze garen,
Tomatenstlicke und Pe-
tersilie darin heil3 werden
lassen.

Im Bild vorne: Polenta
Im Bild hinten: Tomaten-
reis
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Polenta

Ohne Milch und Ei
@® Braucht etwas Zeit

Beide Rezepte sind qut
bei Neurodermitis.

Fur 4 Portionen:

40 g Sonnenblumenkerne
250 g Kohlrabi

125 g Mohren

3-4 EL Olivenal

300 g MaisgrieB (Polenta)
3/8 | Gemiisebriihe

Salz - Pfeffer

Zubereitungszeit: 1 1/4 Std.

Pro Portion ca.: 1950 kJ /465 kcal
11 g EW/13 g F/78 g KH

1 Sonnenblumenkerne
In einer trockenen Pfan-
ne rosten. Gemiise wa-
schen und putzen, Kohl-
rabi und Mohren grob
raspeln. Friihlingszwie-
beln in Ringe schneiden.

2 1 EL Olivendl in einer
Pfanne erhitzen, Gemiise
andiinsten, MaisgrieB da-
zugeben, mit Gemiise-
brithe abloschen, 5 Min.
kocheln lassen. Sonnen-
blumenkerne unterzie-
hen, salzen und pfeffern.

3 MaisgrieB etwa 2 cm
hoch auf ein Brett strei-
chen, fest werden lassen.
Den Griel stlirzen, in
Scheiben schneiden, in
einer beschichteten
Pfanne im restlichen Oli-
venol goldbraun braten.
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M-M-Sauce

Ohne Milch und Bi
@ Schnell

Wer an Neurodermitis
leidet, sollte diese beiden
Rezepte ausprobieren.

Fiir 4 Portionen:

70 ¢ Mandeln
600 g junge Mohren
1 Zwiebel _

2 EL ungehartete Margari-
ne (oder OI)

1/8 | Gemiisebriihe
Salz - Pfeffer

1 Apfel

Zubereitungszeit: 25 Min.

Pro Partion ca.: B00O kJ/ 190 kcal
4q9EW/10g9F/23 gKH

1T Mandeln in wenig
Wasser zum Kochen brin-
gen, ziehen lassen, ab-
schrecken und aus der
Schale driicken. Die
Mohren waschen, putzen,
in Scheiben hobeln. Die
Zwiebel schilen und in
Wiirfel schneiden.

2 Die Margarine in ei-
nem Topf erhitzen. Zwie-
beln, Mandeln und Méh-
ren andiinsten, Briihe an-
gieBen wiirzen und

10 Min. bei mittlerer Hit-
ze garen.,

3 Den Apfel waschen,
schalen, ohne das Kern-
gehause kleinschneiden,
kurz mitgaren. Alles sehr
fein purieren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Wokgemuse

Ohne Milch und Ei
®Vegetarisch

Fur 4 Portionen:

200 g Hirse o

400 ml Gemiisebriihe "
250 g Mohren - 1 Kohlrabi
250 q Broccoli _
250 g Zuckererbsen (oder
tiefgekiihlte Erbsen)

1 Bund Schnittlauch

3-4 EL ncutrales Ol
Sojasauce - Pleffer

2-3 EL Zitronensaft

Zubercitungszeit: 35 Min.

Pro Portion ca.: 1680 kJ /400 kcal
159 EW/13 g F/60 g KH

1 Hirse mit der Briihe
aufkochen, 20 Min. bei
schwacher Hitze quellen
lassen.

2 Inzwischen Gemiise
waschen und putzen.
Broccoliroschen abtren-
nen. Stiele, Mohren und
Kohlrabi schilen, in
Streifen, Schnittlauch in
Ringe schneiden.

3 Ol im Wok erhitzen,
Mohren und Kohlrabi

4 Min. anbraten. Broccoli
und Zuckererbsen 3 Min.
mitgaren. Die Hirse noch
3 Min. darin garen, mit
Sojasauce, Pfeffer,
Schnittlauch und Zitro-
nensaft abschmecken.

Im Bild vorne: M-M-Sauce
Im Bild hinten: Wok-
gemiise
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Tee

® Gut vorzubereiten
@ Schnell

Zuerst Tee und dann eine
leichte Didtkost (rechts
und auf Seite 58) sind das
Richtige bei Magen-Darm-
Infekten.,

Fur 1 | Flussigkeit:
1 TL schwarzer Tee
1 TL getrocknete Brom-
beerblitter - 1 Prise Salz
1 Prise Kaliumchlorid
(Apotheke)

2-3 EL Traubenzucker

2 Orangen

Zubereitungszeit: 12 Min.

Ca.: 960 kJ/230 kcal
2gEW/1gF/54 gKH

1 3/4 1 Wasser zum Ko-
chen bringen. Die Tee-
und Brombeerblatter in
einer groBen Kanne

uberbrithen und 8 Min.
ziehen lassen.

2 Durch ein Haarsieb
gieBen. Salz, Kaliumchlo-
rid und Traubenzucker im
Tee auflosen.

3 Orangen auspressen,
Saft durch ein Sieb in
den Tee giefen und kalt
stellen.

Bei Erbrechen, Durchfall
oder auch Fieber ist eine
standige Fliissigkeitszu-
fuhr wichtig. Dabei miis-
sen Salze ersetzt und
Energie in Form von
Traubenzucker zugefiihrt
werden. Gleichzeitig soll-
te das Getrank beruhi-
gend auf die Verdau-
ungsorgane wirken.
Brombeerblétter wirken
stopfend. Bei verdorbe-
nem Magen ersetzen Sie
diese durch Pfefferminze
oder Fenchelsamen. Der
Tee sollte kalt getrunken
werden,
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Apfel mit
Kartoffel-

schnee

@ Vegetarisch
Gelingt leicht

Fur 1 Portion:

1 Apfel (Delicious)
200 g mehligkochende
Kartoffeln

100 g Buttermilch

1 qute Msp. Salz

Zubereitungszeit: 30-40 Min.

Pro Portion ca.: 890 kJf215 kcal
7q9EW/1 gFfa5 g KH

1 Den Apfel waschen,
schalen, auf einer Hand-
reibe fein raspeln und so-
fort zu essen geben,
wahrend Sie den Kartof-
felschnee zubereiten.,

2 Die Kartoffeln wa-
schen, mit der Schale in
20-30 Min. gar kochen.

Die Kartoffeln pellen und
durch die Kartoffelpresse
dricken. Das Kartoffel-
mus mit der Buttermilch
und dem Salz cremig
rithren. Wenn nitig,
nochmals kurz erhitzen.

Geriebener Apfel ist die
erste feste Kost, die nach
einer Teepause gegeben
werden kann. Sein Pektin
bindet die Flussigkeit im
Darm. Delicious wird
nicht so schnell braun -
dann sieht es appetitli-
cher aus und schmeckt
dem kranken Kind besser.
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Porridge

® Schnell
Gelingt leicht

Fiir 1 Portion:

1 Msp. Fleischextrakt
(ersatzweise 1/2 TL Soja-
sauce)

2 EL zarte Haferflocken

Zubereitungszeit: 5 Min,

Ca.: 100 kJ/25 kcal
1gEW/0 g F/5qgKH

T 1/4 1 Wasser mit dem
Fleischextrakt zum Ko-
chen bringen.

2 Die Haferflocken ein-
streuen, unterrithren
und bei schwacher Hitze
3 Min. kochen lassen, bis
sie weich sind.

Sem— [ | ] |

Haferflocken wirken
stopfend. Bei Durchfall
und Erbrechen mul} der
Brei ohne Fett zubereitet
werden.

Sie konnen die Hafer-
flocken auch durch Reis-
flocken ersetzen und
statt der Wiirze einfach
1 Prise Salz mitkochen.

Kartoffel-
Mohren-
Suppe

@ Preiswert
@® Gut vorzubereiten

Fur 2 Portionen:

200 g mehligkochende
Kartoffeln
Salz

200 g Mohren
1-2 TL Zitronensaft
Sojasauce

Zubercitungszeil: 30 Min.

Pro Portion ca.: 405 kJ/95 kcal
2gEW/0gF/23 g KH

1 Die Kartoffeln wa-
schen, in der Schale in
wenig Salzwasser gar ko-
chen.

2 Inzwischen die Mih-
ren waschen, schilen und
kleinschneiden. 1/4 |
Wasser mit 1/2 TL Salz
zum Kochen bringen, die

Mohren darin zugedeckt
bel mittlerer Hitze in
20 Min. gar kochen.

3 Die Suppe mit einem
Piirierstab fein piirieren.
Die Kartoffeln pellen und
durch die Kartoffelpresse
in die Suppe driicken. Mit
dem Zitronensaft und der
Sojasauce abschmecken.

Kartoffeln und Mdhren
enthalten Faserstoffe,
die wie beim Apfel die
Flissigkeit im Darm bin-
den und so den Durchfall
zum Stillstand bringen.
Gleichzeitig versorgen sie
den Kdrper mit wichti-
gen Mineralstoffen, Vit-
aminen und leicht ver-
daulichen Kohlenhydra-
ten - das baut auf.
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Frucht-
eiscreme

® Gut vorzubereiten
@ Braucht etwas Zeit

Wer Halsweh hat, ver-
trigt sicher trotzdem das
folgende Gericht.

Fiir 4 Portionen:

100 g frische Beeren (Erd-,
Johannis-, Him- oder
Blaubeeren, ersatzweise
tiefgefrorener Beeren-
cocktail)

10range

3 EL Apfeldicksaft

1 ganz frisches Eigelb

125 g Creéme double

Zubercitungszeit: 15 Min,
Gefricrzeit: 6 5td.

Pro Portion ca.: 555 kJ/130 keal
2gEW/9qF/11 gKH

1 Die Beeren waschen,
verlesen oder auftauen
lassen und durch ein gro-
bes Sieb streichen.

2 Die Orange halbieren
und auspressen.

3 Den Dicksaft mit dem
Eigelb cremig schlagen,
den Orangensaft, das
Beerenmark und die
Créme double unter die
Masse ziehen.

4 Die Masse entweder in
eine Gefrierbox oder in
Stieleisformchen fillen,
ins Gefrierfach stellen
und liber Nacht gefrieren
lassen.

Joghurt-
Obstspeise

@ Fir Diinne
® Schnell

Auch dieses Gericht
rutscht bestimmt trotz
Halsschmerzen.

Fiir 1 Portion:

100 g Joghurt

2 EL Creme double
1 TL Hefeflocken

3 Datteln

2 Mandarinen

1 Banane

2 EL Zitronensaft

Zubercitungszeit: 10 Min.

Ca.: 1195 kJ /285 keal
6 EW[T gF[56 g KH

1 Den Joghurt mit der
Créme double und den
Hefeflocken cremig ruh-
ren.

2 Die Datteln von der
Haut befreien, entsteinen
und fein hacken. Die
Mandarinen schalen und
die Segmente hauten
oder zumindest von den

weillen Fadchen befreien.

Beides unter den Joghurt
mischen.

3 Die Banane schilen,
mit dem Zitronensaft
purieren und unter den
Joghurt ziehen.

Kraft-Salat

@ Vegetanisch
@ Preiswert

Der Salat hat viele Vit-
amine und ist, wie die
anderen drei Gerichte,
gut geeignet als Aufbau-
kost.

4 Kirschtomaten

3 Blatter Eisbergsalat
(oder Feldsalat oder
Rucola) - -

1 Scheibe junger Gouda
(40 g)
2 EL saure Sahne (10 %)
1 EL Ol
Salz
Pfeffer
2 EL Kresse (oder gehackte
Kriuter) e
1 EL gehackte Nusse

Zubereitungszeit: 15 Min,

Ca.: 1550 kJ/370 keal
14 g EW/30 g F/15 g KH

1 Den Salat waschen
und abtropfen lassen.
Den Salat fein nudelig
schneiden. Die Mohre
schilen und raspeln. Die
Tomaten halbieren und
den Kase in Wurfelchen
schneiden.

2 Aus saurer Sahne, Ol,
Salz, Pfeffer und den ge-
hackten Kriutern das
Dressing rihren, mit dem
Salat vermischen und mit
den Nissen bestreuen.

Himbeermix

Gelingt leicht
Fur Mollige

Bei ndickem Hals« ist der
Mix eine leichte, »rut-
schige« Mahlzeit.

Fiir 1 Portion:

150 g Buttermilch
100 g frische oder gefro-
rene Himbeeren

1 EL Hefeflocken
1 EL Weizenkeime
1 TL Honig

1 TL gemahlene Mandeln

Zubereitungszeit: 5 Min.

Ca.: 800 kJ/ 190 kcal
12 g EW/4 q F/32 q KH

1 Die Buttermilch mit
allen Zutaten in einen
Mixer geben und kraftig
durchmixen. Mit Stroh-
halm servieren.

VARIANTE

Probieren Sie auch einmal
einen Mix mit geriebenem
Apfel, etwas Zitronensaft,
Honig und Kokosraspeln.
Oder Volimilch mit 1 TL Ho-
nig, 1 TL Hagebuttenmark
und 20 g fein gemahlenen
Mandeln.

Im Bild vorne: Frucht-
giscreme

Im Bild Mitte: Joghurt-
Obstspeise

Im Bild hinten links: Him-
beermix

Im Bild hinten rechts:
Kraft-Salat






