LIFE FOOD

KLEINKINDALTER

TEIL 4: KLEINKINDALTER

Es ist endlich so weit: Ihr Nachwuchs will mit den Grof3en
mitessen. Worauf muss dabei geachtet werden? Sind

alle Lebensmittel erlaubt, oder gibt es Einschrankungen?
Mehr zum Thema Erndhrung im KLEINKINDALTER
erfahren Sie im 4. Teil unserer Jahresserie ,,Liife Food®.

MIT DEN GROSSEN!

Schritt fiir Schritt lernt Ihr Kind nun, selbststindig mit
Loffel und Gabel zu essen. Dabei orientiert es sich an den
Essgewohnheiten seiner Eltern und Geschwister. Jetzt ist es
besonders wichtig, eine Vielfalt an gesunden Lebensmitteln
auf den Tisch zu bringen und mit gutem Beispiel voran-
zugehen. Gemeinsames Essen und ein Angebot von unter-
schiedlichen Lebensmitteln zum Probieren unterstiitzen
Ihr Kind in seiner Entwicklung.

SCHMECKEN

Kleine Kinder lehnen manche Lebensmittel kategorisch ab.
Viele mégen kein Fleisch, andere keinen Fisch, und wegen
der Bitterstoffe, die Kinder noch intensiver wahrnehmen,
werden viele Gemiisesorten abgelehnt. Das ist evolutions-
bedingt: Ein bitterer Geschmack warnte vor giftigen oder
verdorbenen Lebensmitteln.
Bei der Entwicklung des
Geschmackssinns ist Geduld
gefragt. Nur durch mehr-

maliges Probieren werden
Unser Korper verdndert sich neue Geschmiécker erlernt.

im Laufe des Lebens. In jedem 10- bis 16-mal muss probiert
Lebensabschnitt haben wir werden, bis Ihr Kind einen
andere Erndhrungsbediirfnisse. neuen Geschmack akzeptiert.
In unserer neuen 10-teiligen Gemeinsames Essen ohne
Serie ,,Life Food* zeigen wir, Druck und Zwang wirkt sich
wie man sich in jeder Lebens- dabei positiv auf die Akzep-
lage und jedem Alter richtig tanz neuer Lebensmittel aus.
erndhrt, um Wohlbefinden, =
Leistungsféahigkeit und Vitalitét
zu erhalten bzw. zu Steig‘ern. Text & Rezepte: Tina Ganser, MSc.

- selbststandige Erndhrungswissenschaftlerin

www. tinaganser. at
96 FRIENDS ‘
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VERSORGT

Fur eine gesunde Entwicklung ist eine
ausreichende Versorgung mit Néhr-
stoffen wichtig. 3 Portionen Gemiise
oder Hiilsenfriichte und 2 Portionen
Obst pro Tag sind ideal. Eine Portion
entspricht in diesem Fall einer Kinder-
hand, z.B. %2 Tomate, % Paprika oder
Vs Apfel. Auch Getreideprodukte,
vorzugsweise Vollkorn, Milch und
Milchprodukte (nur pasteurisiert)
sowie abwechselnd vollstdndig durch-
gegarter Fisch, Fleisch oder Eier sollten
tdglich auf dem Speiseplan stehen.

GLEICHES

Mit Abschluss des 1. Lebensjahres
kénnen Kinder grundsitzlich die
gleichen Lebensmittel wie Erwach-
sene essen. Auf starkes Wiirzen oder
Zuckern von Speisen sollte allerdings
verzichtet werden, um den natiir-
lichen Geschmack der Lebensmittel
zu erhalten.

Testen Sie Osterreichs Nr. T
for Hundezahnpflege

Reinigt auch schwer erreichbare Zahne

NASCHEN
ERLAUBT

Sufligkeiten, Limonaden und Knab-

bereien, die viel Zucker, Fett oder
Salz enthalten, sollten nicht voll-
kommen verboten werden. Denn
Verbote machen sie fiir Kinder
umso interessanter. In Maf3en sind

kleine Stinden erlaubt. Jedoch max.

1 Portion und bitte nicht téglich.
Bieten Sie stattdessen hiibsch
zurechtgeschnittenes Obst als stifie
Alternative an. Das mogen Kkleine
Schleckermaiuler. Kindern eine
gesunde Erndhrung schmackhaft
zu machen, kann eine Heraus-
forderung sein. Geben Sie nicht
auf, lassen Sie die Kinder in

der Kiiche mithelfen und lassen
Sie sich vor allem Zeit. Mit Enga-
gement, Geduld und Liebe wird
Ihr Spréssling ein kleiner Fein-
schmecker werden. ®

Quelle: www.richrigessenvonanfangan.at

Pedigree® DENTASTIX"

+ Die beliebteste tagliche
Hundezahnpflege.*

* Reduziert die Zahnstein-
bildung um bis zu 80% —

SCHINKEN-
LAUCH-FLECKERL

mait Schnittlauch

Fiir 4 Portionen

350 g Ja! Natiirlich Fleckerl

200 g Schinken (z.B. jeder gekochte

Schinken)

1 Lauch u«iﬁt(ﬁio$

1 EL Butter

2-3 EL frischer Schnittlauch ﬂe(/‘a ckt

Salz, Pfeffer

1. Fleckerl in reichlich Wasser al dente
kochen.

2. Schinken in feine Streifen oder Wiirfel
schneiden. Lauch putzen und in feine
Ringe schneiden.

3. In einem grof3en Topf Butter zergehen
lassen und Lauch darin glasig diinsten.
Schinken, Schnittlauch und fertige Fleckerl
dazugeben und gut umriihren.

4. Fleckerl auf Tellern anrichten. Fiir
die Erwachsenen wiirzen und mit Sauer-
rahm toppen.

G 25 Min %Y Hobbykoch

1PP Probierschisselchen:

Lb. sauerranm, schnittiauch

¢ 4
15

JAHRE®
DENTASTIX™

wissenschaftlich erwiesen.

Pedigree® DENTAFLEX"

« Bahnbrechende Zahnpflege,
2 x wochentlich.

+ Wissenschaftlich geprufte
Textur reinigt bis zum
Zahnfleischrand.

*%

*Nielsen Daten Totalmarkt, Umsatz roll. Jahr Wo 32 2016; **GfK 2014, représentative Anzahl an deutschen Tierdrzten
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PUIE(-
GESCHNETZELTES

mit Babykarotten & Risibisi

Fiir 4 Portionen
Fiir das Risibisi:
200 g Reis
1 kleine Zwiebel
2 Nelken
140 g TK-Erbsen
Fir das Geschnetzelte:
500 g Putenbrustfilets
200 g braune Champignons
1 kleine Zwiebel
2 Knoblauchzehen
300 g TK-Babykarotten
1 TL Butter
3 EL Sonnenblumendl
1 EL Mehl
200 ml klare Gemiisesuppe
200 ml Schlagobers
1TL Senf
2-3 EL TK-Krautermix
Salz, Pfeffer

INFO
Bro

_/

1. Reis mit doppelter Menge Wasser zum
Kochen bringen. 1 Zwiebel schilen, die
Nelken hineinstecken und zum Reis geben.
Bei milder Hitze kocheln lassen, bis er gar ist.
Die Erbsen dazugeben, 5 Min. mitziehen
lassen, danach beiseitestellen.

2. Putenbrustfilets abwaschen, mit
Kiichenpapier trocken tupfen und in Streifen
schneiden. Champignons putzen und in feine
Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch
schilen und sehr fein hacken. Babykarotten
in einem Topf mit etwas Wasser bissfest
kochen, abseihen, in Butter schwenken und
warm halten.

3. In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und die
Putenstreifen auf beiden Seiten scharf an-
braten. Herausnehmen und beiseitestellen.

4. Champignons im Bratriickstand anbraten.
Herausnehmen, beiseitestellen und warm
halten.

5. Zwiebel und Knoblauch in der Pfanne
mit 3 EL Ol fiir 2—3 Min. anschwitzen. Mit
Mehl bestduben, mit Gemiisesuppe abléschen
und kurz aufkochen lassen, dabei gut um-
rithren. Schlagobers zugief3en. Dann die
Putenstreifen zusammen mit den Champig-
nons dazugeben und 5 Min. kdcheln lassen.
Mit Senf und Kréutern abschmecken.

6. Geschnetzeltes auf Tellern zusammen mit
Risibisi anrichten. Babykarotten und Cham-
pignons noch extra dazu servieren. Fiir die
Erwachsenen auf dem Teller nach Geschmack
salzen und pfeffern.

® 45 Min % Y¢ % Hobbykoch

1IPP Probierschiissebohern:

LB. 91aSierte karotten
oder BI"@thl"tOfﬁelﬂ als
BEilage, PAPrikaStucke

snd vom
ner eYWos
Jie povnen
wepe verwenden.

o
Ten &Y

2 oune CROMQoNons
o Gescmock

TI9p

Lassen Jie 1y Kind pej

: beim
Kog}aen Mithelten, dog
erhdnt die Abzeptanz. g
kqmw.zum Beispiel die Eier
ng— einer Gapel verrinren
oder den fala+ zUphen,

GEMUSE-NUOEL-
PUFFER

mit Petersilien-Foghurt-Sauce
& griinem Salat

Fiir 8 Puffer
180 g Vollkornspaghetti
200 g Zucchini
1 kleines Stiick Lauch
40 g Oliven
3 Eier o
60 g geriebener Kise aus (“Y{LW' Mi(e
Fiir die Petersilien-Joghurt-Sauce:
2-3 EL frische Petersilie 9&‘AMC{<“'
300 g Naturjoghurt
Fiir den Salat:
250 g griiner Salat
/> Salatgurke
3 EL frischer Orangensaft
1 EL Krauteressig
1 EL Olivenol
/2 TL Senf
1 EL Salatkriuter
Salz, Pfeffer

~

LIFE FOOD

1. Spaghetti in reichlich Salzwasser
bissfest kochen, gut abtropfen und etwas
auskiihlen lassen.

2. In der Zwischenzeit Zucchini fein
raspeln und in einem sauberen Geschirrtuch
das Wasser auspressen. Lauch und Oliven
in feine Scheiben schneiden. Eier in einer
Extraschiissel verquirlen. Spaghetti, Gemtise-
mischung, Eier und Kése gut miteinander
vermischen.

3. Fiir die Sauce Petersilie hacken und unter
das Joghurt riihren.

4. Salat waschen, abtropfen und in mund-
gerechte Stiicke zupfen. Salatgurke waschen
und in feine Scheiben hobeln.

5. Fiir das Dressing Orangensaft,
Kriuteressig, Olivendl, Senf und Salatkrauter
verriihren und beiseitestellen.

6. Rapsol erhitzen. Geben Sie nur so viel
Rapsol in die Pfanne, dass sie gerade bedeckt
ist. Von der Puffermasse portionsweise
Hiufchen in die Pfanne geben und etwas
flach driicken. Bei mittlerer Hitze auf beiden
Seiten knusprig braun und vollstindig
durchbraten. Die fertigen Puffer im Ofen
bei 75°C (Umluft) warm halten. Mit der
restlichen Masse ebenso verfahren.

7. Salat und Gurkenscheiben in einer
Schiissel mit dem Dressing gut verriihren.
Stellen Sie einen Teil fiir Ihr Kind beiseite,
den Rest salzen und pfeffern Sie.

8. Nudelpuffer mit Sauce und Salat ser-
vieren. Die Eltern kénnen auf dem Teller
nach Geschmack nachwiirzen.

G 35 Min K ¥ Hobbykoch

TIPP Probierschisselchen,
LB.6epratene Zucchiniwureel,
JOJnurtaressing, mais

ourch menrmanges

PROBIEREN sewdnnt sich
ihr Kind an neue Geschmacker.
machen Sie inrem Kind
VErschiedene angepote. 0azu
eignen Sich Probierschiisseichen,
die Sie ZUsatziich Zur manizeit
anobieten. Siene TiPPS bei den
REZePten.

N
¢ ol s .
Zu::-:v\.\ o Arren ;V\\
N X versvectS X e
LoonSW e YOUCH :
W der 7 \zZUWCHLN
g PrUC (\ZUCHL
Jacnorosé \ZQAYO%,

SO MACHT MAN SICH FREUNDE 101



=J
€
5
E
8
°
]
>
2
il
-]
T
c
28
Pl
]
<
S
a

Es beinhaltet viele wertvolle
Ratschlage, die Ihr Wohlbefinden
positiv beeinflussen.

Laden Sie das kostenlose Handbuch
Rogaska Donat Mg runter.

www.donatmg.eu

KLINISCH
BESTATIGT
REGT DIE
VERDAUUNG

Rogaska

Donat mg




KUSPER-
PANCCKES

mit Obst

Fiir ca. 6 Pancakes
2 Eier
80 g Vollkornmehl
125 ml Milch
/> TL Backpulver
40 g Knuspermiisli
Butter zum Herausbacken
Obst nach Wahl

1. Eier trennen. Eigelbe mit Mehl, Milch
und Backpulver aufschlagen. Knuspermiisli
unterrithren.

2. In einer zweiten Schiissel Eiweif3 steif
schlagen und mit einem Schneebesen be-
hutsam unter die Eier-Mehl-Mischung heben.

3. Eine beschichtete Pfanne erhitzen und
darin etwas Butter zergehen lassen. Dann
etwas Teig einfliefen lassen. Etwa 1 Min.
goldbraun backen. Mit einem Pfannenwender
umdrehen und auch die zweite Seite gold-
braun backen.

4. Mit dem restlichen Teig ebenso verfahren.
Achtung, die Pfanne sollte dabei nicht zu
heif3 sein.

5. Pancakes mit Obst nach Wahl servieren.

® 30 Min %% Hobbykoch

1PP Prehierschiissetchen:
LB. KiWiSCheinen

una Heiacloeeren bzw.
BEErENn nach wanl
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PLOBTELVALTANTEN:

« Die Pancokes schmecken auch it
etwas Joghurt sehr gu:

» Sie ROanen auch bereits in den Telg
Aptelraspeln geben.

« Servieren Jie dozu een Zhoborber-
rster: 2habarber i mundgerechte
Sruicke schneiden und it e+oos
Wasser aufkochen, bis dos Gemirse
weich is+ Mare von 1 Vanilleschote
hinzugeben.

I der achstein A(/Sﬁa!vb

TEIL5: UNVERTRAGLICH-
KEITEN BEI KINDERN

SO MACHT MAN SICH FREUNDE 103





