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In ein paar Jahren kannte so eine Art 3D-Drucker auch in der Kiiche angekommen
sein. Der richtet dann alle Zutaten laut Rezept her, mixt sie entsprechend
zusammen, schiebt das Ganze in den Herd, bringt es, gut portioniert und zeit-
gerecht, vielleicht noch auf den Tisch und reinigt anschlieBend alle Werkzeuge.
Das ist keine allzu visionare Vorstellung, die Vorstufen dazu gibt's bereits.

Wozu also ein Kochbuch — noch dazu fir Kinder, die ,wischen” lernen, bevor sie
ganze Satze sagen konnen? Die Antwort fallt mir gar nicht leicht, denn vermutlich
gibt es unzahlige Menschen, die die eben skizzierte Essensproduktion geradezu
aufregend finden.

Die erste Antwaort, die ich gehort habe: ,Was sollen die Kinder dann am Muttertag
machen?”, war schon mal ein netter Ansatz.

Ich glaube, dass Kochen mehr als nur die Zubereitung von Essen ist. Kochen ist
etwas ,Urmenschliches”, eine kulturelle Errungenschaft. Kochen verbindet uns
mit den Menschen, die davon kosten (und es hoffentlich genieBen). Kochen ist
ein Weg zur Seele mit allen Sinnen: Riechen, Schmecken, Sehen, Spiren und auch
Horen — ein ganzheitlicher Akt, der den ganzen Menschen anspricht. Und so
nebenbei gesagt: Wer schon mal eine groBe Einladung gemacht hat, weiB3, dass
eine gute Kdchin oder ein guter Koch auch gut im Organisieren sein muss.

Fiir mich ist Kochen eine Fahigkeit wie Rechnen und Schreiben (auch da will der
digitale Bruder vieles fiir uns erledigen). Bei aller Bequemlichkeit: Diese Fahig-
keiten dirfen wir uns von einem seelenlosen Algorithmus nicht abnehmen lassen.
Zu viel von dem, was uns ausmacht, wiirde verloren gehen.

Ich erinnere mich noch gut an das erste Rezept, das ich auswendig wusste:

Es waren die Angaben fir Palatschinken, die hab ich heute noch im Kopf. Und ich
erinnere mich noch an die Freude und den Stolz, diese zubereiten zu kénnen.

Wie vieles lernt man Kochen am besten in ganz jungen Jahren, deshalb ist auch
ein Kochbuch fir Kinder ein wertvolles Geschenk. Und Angelika Kirchmaier, selbst
Mutter von zwei Kindern, weil3, wie man Kinder fiir eine gesunde Kiiche gewinnt.

Christoph Rohrbacher
Ehemaliger Programmchef ORF Radio Tirol
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Als Mama von zwei Kindern waollte ich schon immer ein Kochbuch fir Familien
schreiben. Kochen verbindet und macht einfach Spaf3. Jeder kann seiner Krea-

tivitat freien Lauf lassen und das Beste daran: Es kommt immer etwas anderes
dabei heraus, auch wenn man ein und dasselbe Rezept verwendet.

Sie finden in diesem Buch viele Gerichte, die Kindern bekannt sind, die aber oft
in einer deftigen oder besonders zuckerreichen Form angeboten werden. Etwas
umgewandelt schmecken sie lhnen und den Kids (hoffentlich) trotzdem und
verwghnen den Kdrper zusatzlich mit gesunden Inhaltsstoffen.

Damit bei der Zubereitung alles schnell bei der Hand ist, gibt es eine Liste
mit den erforderlichen Werkzeugen.

Die Anleitung zur Zubereitung ist zweigeteilt. Einmal finden Sie eine Kurz-
zusammenfassung fir Erwachsene und einmal eine Schritt-fir-Schritt-Anleitung
fir Kinder.

Fir die Zubereitung empfiehlt es sich, den Nachwuchs anfangs zu unterstiitzen.
Mit etwas Ubung kénnen viele der Gerichte dann auch selbstandig von den
Kindern gekocht werden. Achten Sie aber immer auf die Sicherheit. Bei den
Rezepten gibt es dazu immer wieder hilfreiche Tipps.

Oft stellt sich die Frage nach der Jause. Viele der Gerichte aus diesem Buch
eignen sich wunderbar als Schuljause. Gut verpackt in einer Jausendose und
zusatzlich in einen Tiefkiihlbeutel gesteckt, 1auft in der Schultasche nichts aus.
Wird der Beutel immer wieder verwendet, freut sich die Natur.

Da weltweit rund ein Drittel aller produzierten Lebensmittel im Miill landen, ist es
mir besonders wichtig, einen Hinweis zur Lagerung und zur Haltbarkeit anzuftigen.
Es handelt sich bei den Angaben um die Mindesthaltbarkeit, eine langere Haltbar-
keit ist bei guter Lagerung fast immer moglich.

So hoffe ich, dass dieses Buch ein besonderes Platzchen in lhrer Familienkiiche
findet und Sie es gerne zur Hand nehmen.

Mit ganz lieben GriiBen
Ihre Angelika Kirchmaier
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Die PortionsgroBen entsprechen jener einer erwachsenen Person. Da es naturgemaf
Menschen gibt, die Riesenportionen vertilgen, aber auch jene, die bereits mit Mini-
portionen satt sind, richten sich die Angaben nach den fiir Erwachsene empfohlenen
Verzehrsmengen.

Rezepte fiir die ganze Familie und Rezepte fiir den kleinen Hunger

Sie finden bei den Rezepten Portionsangaben, meistens bezogen auf eine Portion.
Die Mengen konnen beliebig vervielfacht oder auch halbiert werden.

Warum keine Angabe in Kinderportionen?

Eltern wissen, dass der Appetit der Kinder je nach Alter und Geschlecht deutlich
voneinander abweichen kann. Ein z. B. dreijahriges Madchen isst im Normalfall
deutlich weniger als ein z. B. 10-jahriger Junge, der gerade mitten im Wachstum
steckt.

So vervielfaltigen Sie die Mengen:

Ist in einem Rezept eine Kochfliissigkeit angegeben, so reduziert sich die Fliissig-
keitsmenge mit jeder Portion um ca. 20 g, da verhaltnismaBig weniger verdunstet.

Auch die Fettmenge, die man zum Braten bendtigt, reduziert sich, wenn man mehrere
Portionen gleichzeitig zubereitet. Wenn fiir eine Portion z. B. 10 g nétig sind, dann
genugen fiir 2 Portionen meistens 8 g pro Portion, fir 3 Portionen ca. 7 g und ab
jeder weiteren Portion ca. b g, teilweise sogar noch weniger.

Fliissigkeitsmenge

Die angegebenen Flissigkeitsmengen kdnnen nur einen Richtwert darstellen.

Zum Beispiel bindet jedes Vollkornmehl anders, Topfen ist unterschiedlich wéssrig,
die Tépfe verschieden groB, damit verdunstet unterschiedlich viel Flissigkeit,

und der eine kocht die Flissigkeit etwas langer, der andere kirzer.
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Zubereitungszeit

Sie finden in diesem Buch einerseits Gerichte, die innerhalb von maximal einer
halben Stunde auf dem Tisch stehen, andererseits Gerichte, fiir deren Vorbereitung
nur wenige Handgriffe nétig sind und die dann nahezu ohne weiteres Zutun fertig
garen. Diese Gerichte sind besonders dann praktisch, wenn Sie dazwischen noch das
ein oder andere erledigen méchten und nicht die Zeit haben, standig den Herd zu
beaufsichtigen.

Die Zubereitungszeit wird inklusive der Garzeit angegeben. Es kann sich bei der
Zubereitungszeit immer nur um einen Richtwert handeln. Wahrend ein gelibter Koch
die Speise schon auf den Tisch stellt, sucht ein ungeiibter oft noch die Zutaten und
das Geschirr in der Kiiche. Insgesamt bendtigen Sie als einigermaBen versierter Koch
fur die Vorbereitung nicht mehr als ca. 15 Minuten. Kinder kénnen auch schon mal

30 Minuten fir die Vorbereitung brauchen. Dazu kommt die Garzeit. Diese hangt vom
Geschirr, dem Ofen und der Qualitat des Herds ab und betrégt bei den meisten
Gerichten maximal 30 Minuten.

Die Kerntemperatur messen Sie mit einem Bratenthermometer, indem Sie mit dem
Bratenthermometer in die Mitte des Garguts stechen. Bratenthermometer gibt es
im Handel um rund 10 Euro. Teurere Thermometer bringen keinen Vorteil.

Welche Zutaten?

Ein Gericht kann nur so gesund sein wie die Rohzutaten, die Sie dafiir verwenden.
Regionale und saisonale Bioware ist fiir Kindergerichte besonders zu empfehlen.

Achtung! Gekauftes Tiefkiihlobst ist immer wieder mit Keimen kontaminiert.

In Deutschland erkrankten zum Beispiel 2012 11.000 Kinder und Jugendliche an
Noroviren, weil sie verseuchte Tiefkiihlerdbeeren aus China verspeisten. Verwenden
Sie daher Tiefkiihlobst aus dem Handel niemals roh, sondern erhitzen Sie es vor
Verwendung oder mischen Sie es Gerichten zu, die erhitzt werden.

Weizen, Dinkel, Emmer, Indigoweizen, Einkorn oder Kamut? Welche Weizensorte ist
am Gesiindesten? Nicht die Sorte ist entscheidend, sondern die Anbaubedingungen
und das Saatkorn. Mein Tipp! Entscheiden Sie sich fiir Bio-Vollkorngetreide aus der
Region unabhangig von der Sorte. D. h. lieber ein heimischer Bio-Vollkornweizen als
ein Dinkel aus herkdmmlichem Anbau vom anderen Ende der Welt. Im Buch wird der
Einfachheit halber immer nur Weizen als Sorte angefiihrt, Sie konnen aber natiirlich
auch jede andere Weizensorte verwenden.

Gewiirze

Als Einsteigergewdlrz ist Krautersalz sehr praktisch. Es vereint Salz und Krauter.
Bevorzugen Sie Krautersalz mit einem moglichst hohen Krauteranteil. Wer schon
etwas mehr Wirzerfahrung mitbringt, kann natirlich jedes Gericht nach Lust und
Laune wirzen. Scharfe Gewiirze werden nicht angefiihrt. Wer es aber gerne scharf
mag, kann natirlich entsprechend nachwiirzen, z. B. mit Pfeffer und Chili.




Warum so wenig Gemiise in den Gerichten?

Viele Kinder mégen kein gekochtes Gemiise, rohes aber sehr wohl. Bevor man die
Kids mit gekochtem Gemiise quélt, probieren Sie es mit rohem, z. B. in Form ge-
schnittener Karotten, Gurken oder den Armbandern von Seite 138 (vgl. Seite 71)
Wenn die Kinder hungrig sind, also beispielsweise vor dem Essen, dann gelingt es
viel leichter, ihnen rohes Gemiise schmackhaft zu machen. Wenn lhre Kinder
gekachtes Gemiise lieben, dann kdnnen Sie klein geschnittenes oder geraspeltes
Gemiise in jedes Gericht mischen.

Warum gibt es keine Angabe, dass Obst und Gemiise
vor der Zubereitung gewaschen werden soll?

Aus Platzgriinden wurde auf diese Angabe verzichtet. Es geniigt, wenn man den
Kindern einmal erklart, dass es sinnvoll ist, Obst und Gemise vor Verwendung
zu waschen.

Tipp: Spendieren Sie Ihren Kindern eine GemUseburste, mit dieser lassen sich
Kartoffeln, starker verschmutzte Gemisesorten, z. B. Sellerie, aber auch Apfel
mit einer Schmutzschicht auf der Schale, einfacher reinigen.

Warum werden die Zutaten oft mit der Kiichenwaage abgemessen?

Die Waage ist eine gute Ubung im spielerischen Umgang mit Zahlen. Die Waage
bereitet auch auf das Kochen flr spater vor, denn viele Rezeptangaben erfolgen nach
Gewicht. Dazu kommt, dass LdffelmaRe fir Kinder oft schwer umzusetzen sind.
Allein die Menge auf den Loffel zu bringen, ist oft schon eine Kunst. Es werden daher
im Buch Loffelmengen nur dann angegeben, wenn es kein Problem darstellt, dass
etwas mehr von der Zutat in das Gericht rutscht.

Mein Tipp! Verwenden Sie eine Waage mit abnehmbarem Glasteller. Auf diese kénnen
Sie auch einmal einen heiBen Topf stellen und eine weitere Zutat in der richtigen
Menge hinzugeben. Diese Waagen kosten im Handel um die 30 Euro. Teurere Waagen
bringen keinen Vorteil. Achten Sie beim Kauf darauf, dass die Waage auf 1 g genau
und bis zu 5 kg messen kann, sonst wird es beim Aufstellen eines Topfes bald
einmal schwierig. Am besten eine Waage mit gangigen Batterien wahlen, dann wird
das Wiegen nicht zum teuren Vergnuigen.
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Halbe oder niedrige Garstufe, was bedeutet das?

Halbe Garstufe: Die Halfte von dem, was der Herd hergibt. Wenn es am Herd
z. B. 8 Stufen gibt, dann ist die Garstufe 4 gemeint.

Niedrige Garstufe: Ca. ein Viertel von der maximalen Leistung der Kochplatte.
Bei 8 Stufen bedeutet dies Stufe 2 oder 3.

Warum wird bei jedem Ofengericht
ein Backblech druntergeschoben?

Wenn etwas auslauft, dann ist nicht der gesamte Backofenboden verschmutzt,
sondern nur das Backblech, und dieses lasst sich meistens einfacher reinigen.

Warum wird immer eine Tiite fiir die Jause empfohlen?

Wer kennt das nicht? Das Kind packt die Jause in die Jausendose, isst nicht alles
auf und verschlieBt die Dose nicht ordentlich. Damit verteilt sich der Rest der Jause
in der Schultasche. Damit das nicht passiert, kann man die Jause in eine Tiite
packen, z. B. in einen groBen Tiefkihlbeutel mit Zipp-Verschluss. Der Tiefkiihlbeutel
lasst sich immer wieder verwenden.

Warum gibt es manchmal Unterschiede in der Zubereitung
zwischen der Kinder- und der Erwachsenenvariante?

Manche Handgriffe fallen Kindern leichter, wenn sie etwas anders an die Sache
herangehen als wir Erwachsenen. Daher gibt es manchmal Unterschiede in der
Zubereitung. Gelibte Kinder konnen natirlich die Erwachsenenversion wéahlen.
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Arbeitssicherheit

Die Sichertut dor Kiniler wieht an crazer Stelle. U-terstidtzen Sie daher lhre Kinder

bei ther Jubsrmitung o Sees - und weisen Sic auf Gefahrenguzllen hin,

Ei~ pmar Basspiale

» Elm Maneen- oder Topretial sallte nic dber den Rand der Arbeitap stte bzw. dos
Hesrdz hinssrapen, well mman on d esem | ichs hneenbl ziben kann.

» Dex S1esi soll sich paetit 8uf cine o~z oo heifle Herdplatte <agen, weil man s'ch
sanst beim Anfassen die Fi~22- verbrenns.

% Helfen Sie thren Kindsin be mr Einschizz=- und Hr-ausnchies~ aus dem Bazkafan
urd prkldrom S S, we 500 sic o hirete len sollen. damit siz sick nicht durch
dier aezs diern ey nestemtende heife Luft vesbicnnen.

» Heifie Flissigheton résmals in Be chweito von Kindern stehen lassen. Wenn die
Flissighat unfilly,. ehiniee sich die Kindor schwere W2 brennungen Zuzichen,

¥ Lange Magen qosamenentenden, griGere Jnrringe, Kotten, Ringe und Arnbidnder
atmetemen, da sonst var alizrm flr Kiszz - die Getahr besteht. in einern Kbchengerat

(2 B Mixer) hanpen zu bisiocn.

» Werw stwag aull den Boelon f81It, sofort aufhcben und den Boden pilindlizs stiubern.
Frttreichas lesst 5'oh rle mit heiBem Wasssy und Snlllmittel so ontiomen, dass
ketine Rigtschibsbn Hriphlesot.

Gegenz! finde mif nehaeler Hinge und beschichtete Pfannan

Beim Banilaren mif milae Bapans | Sndes, 7. B Messen, immer Patgchen anzichen.

die vorne peschiossen sind Solite pinmal stwas Rinuntaetallen, dann blo'bt cs nicht
im Fisd, sendam im Schulstsckan

Mester, Eavpeln, Kesteasbalial, K orfe!falachlor st o h. alle Segenstindc mit cincr
achatfar Kingo uimitlehar nech Yorwendung mit Waseer gpilen. fuf keinen Ma |
Lubersnwitoiraste antrocknen lasean, sonsT wind a5 cenach sanr milhsarm. 22r
Sehimuts winder hameter pu belomen! Migmals im Geschirnsgllon “cinico . zanst
werdor 5if gfumpt

Seharfo. spitze Geponstande (2 & Musser, Fleischgabel) nicht in dos Awaschwasser
logen, o8 Bastetn Verlatzuresgotaly,




Scharfe Messer nur mit Leitungswasser waschen, nicht mit Spilmittel, sonst
werden sie stumpf.

Keine Messer, auBer Besteckmesser, in den Geschirrspiiler geben, man kann sich
beim Herausnehmen verletzen. Auch andere spitze Gegenstande sollten nicht in
den Geschirrspiler.

Fiir beschichtete Pfannenund Topfe nur beschichtetes Kiichenbesteck verwenden,
sonst wird die Pfanne zerkratzt und ist damit unbrauchbar, weil sich giftige Stoffe
aus der Schicht darunter Isen kdnnen. Beschichtetes nur mit einem weichen Tuch
reinigen, niemals mit einem groben Gegenstand, z. B. einem Drahtschwamm. Falls
der Schmutz sehr fest sitzt, weichen Sie die Pfanne fiir ein paar Stunden ein. Niitzt
das immer noch nichts, dann hilft nur noch Wasser einfiillen und aufkochen.

Umweltschutz

Rund ein Drittel aller weltweit produzierten Lebensmittel landet im Mdll. Plastik
Uberschwemmt uns. Beim Kochen kdnnen die Kinder spielerisch den Umgang mit
Lebensmitteln lernen. Wie man was und wie lange lagern kann und wie man Verderb
erkennt, erfahren Sie zum Beispiel in meinem Ratgeber ,Nicht alles ist Mist”,
erschienen im Tyralia Verlag.

Kinder lernen den sorgsamen Umgang mit Lebensmitteln sehr schnell. Zum Beispiel
haben Sie SpaR daran, die Teigreste mit der Teigkarte herauszuholen: Verwertung bis
auf den letzten Tropfen. Bleibt einmal etwas {iber, so halten die Gerichte im Kiihl-
schrank meist mehrere Tage. Zudecken nicht vergessen, sonst trocknen diese sehr
rasch aus.

Mehrwegartikel von hoher Qualitat halten besonders lange und schonen damit die
Umwelt. Wir haben uns daher bei der Zubereitung und dem Servieren der Speisen fiir
zwei hervorragende Hersteller entschieden. Zum einen als Kochgeschirr Riess-
Emaille und als Speisegeschirr Porzellan von Villeroy & Boch.

Riess-Emaille werden mit einer Oberflache aus Glas versehen. Somit ist das Geschirr
absolut geschmacksneutral und fiir Nickelallergiker wunderbar einsetzbar. Emaille
besteht aus einem Eisenkern, der mit silikatischem Glas bei 850 °C verschmolzen
wird. Damit ist es besonders kratz- und schnittfest und Iasst sich gut im Geschirr-
spiiler reinigen. Da nur Naturstoffe verwendet werden, kénnen kaputte Stiicke zu
100 % im Altmetall recycelt werden.

Beim Porzellan von Villeroy & Boch handelt es sich ebenfalls um hochwertiges
Material, das in Deutschland produziert wird. Das Unternehmen legt Wert auf eine
hohe Qualitat und Langlebigkeit seiner Produkte. Im Vergleich zu Geschirr aus
Kunststoff muss man sich bei Porzellan von Villeroy & Boch keine Sorgen machen,
dass ungiinstige Inhaltsstoffe auf die Speisen lbertragen werden.
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X Hinderksiche
Was ist fiir Kinder aus Mitteleuropa gesund?
Eine einfache Faustregel hilft. Als MaB dient die Hand des Kindes.

Taglich

» Mindestens 3 Kinderhande voll Vollkorn, z. B. Vollkarnbrot, Haferflocken, Vollkorn-
nudeln, Hirse etc. oder Karfoffeln oder Hiilsenfriichte, z. B. eine Handvoll Bohnensalat
(insgesamt ca. 200-500 g/Tag, bei vermehrter Aktivitat mehr)
Grobes Vollkorn vertragen viele Kinder nicht oder nur schlecht. Muss auch nicht sein.
Fein vermahlenes Vollkorn ist genauso gesund.

Warum? Fir das Gehirn, zum besseren Lernen, fiir die Muskeln und fiir einen
perfekten Stuhlgang

> 5 bis 6 Kinderhande voll Obst und Gemiise (altersabhangig ca. 400 bis 900 g/Tag)

Warum? Als Unterstiitzung fiir sehr viele Korpervorgédnge, zur Immunabwehr,
zur Flussigkeitsversorgung und fUr einen perfekten Stuhlgang.

» 3 Portionen Milchprodukte, das kdnnen z. B. 3 Scheiben Kase sein oder 1 Becher
Joghurt, 1 Glas Milch und 1 Scheibe Kase etc. (gesamt ca. 300-700 g/Tag)

Warum? Mineralien- und Knochenpower:

Achtung! Kinder, deren Vorfahren nicht aus dem mitteleuropdischen Raum
stammen, vertragen Milch oft kaum bis gar nicht. Fragen Sie in diesem Fall am
besten bei einem Didtologen nach, ob und in welchem AusmaR Milchprodukte fiir
Ihr Kind sinnvoll sind.

» Wasser, und zwar so viel, dass der Harn tagsiber immer hell ist. In der Friih darf
der Harn bernsteinfarben sein.
Warum? Fir eine gute Konzentrationsfahigkeit, zur Unterstiitzung aller Kdrper-
vorgange, zur Weiterleitung der Energie, fiir einen perfekten Stuhlgang, als
Ausscheidungshilfe etc.

> ca. 2-4 Liffel 0l (20-40 g/Tag), eine Handvoll Niisse oder Saaten, z. B. Kirbiskerne oy
oder Sonnenblumenkerne (-h
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Warum? Liefert lebensnotwendige Fettsauren, die fiir viele Organe und
Korperfunktionen wichtig sind, z. B. flir das Gehirn, aber auch fiir die Schutz-
schichten der Nerven.
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» 2-3 handtellergroBe und -dicke Stiicke Fleisch.
Achtung! Nicht zu verwechseln mit der wesentlich gréBeren Handflache!
Ein Schnitzel kann bald einmal den Wochenbedarf abdecken. Zum Fleisch
S zahlen auch alle Fleischprodukte, wie z. B. Wurst, Leberkase oder Wirstchen.
E Fleischprodukte sind aufgrund der erforderlichen Zusatzstoffe nicht so
empfehlenswert wie Fleisch (kleine Kinder ca. 200 g, Jugendliche bis zu

400 g/Woche).
Warum? Um eine gute Versorgung mit Eisen, Vitamin B12 und EiweiB zu

gewdhrleisten.
Zu viel Fleisch kann zu erhdhten Blutfetten fiihren, Gicht, Rheuma und

Ubergewicht fordern.

» 1 bis 2 handtellergroBe Stiicke Fisch, so dick wie der Handteller (je nach
Alter 60-130 g/Woche)

"?ﬂ Warum? Meeresfisch versorgt uns mit Jod und gesunden Omega-3-Fettsauren.
&3_.“ Wichtig ist dabei, hochwertigen Fisch einzukaufen. Der Jodbedarf |asst sich

alternativ auch tber Jodsalz decken und die Omega-3-Fettsauren stecken
u. a. in Produkten von Almtieren bzw. in Nissen und Saaten.

> Eier
Bis zu 3 Eier pro Woche, fiir kleine Kinder geniigen 1-2 Eier

Warum? Eier sind eine gute EiweiBquelle. Zu viele Eier kdnnen zu erhdhten
Blutfettwerten fiihren und Ubergewicht fordern.

Daten angelehnt an die Untersuchungen des Forschungsinstitut fiir Kinderernahrung:
DOI https://doi.org/10.1055/5-0043-116499
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Kinder auf Diat? Lebensmittel vorsorglich weglassen?

Seit Giber 20 Jahren berate und behandle ich Kinder im Bereich der Ernahrungs-
medizin. In den letzten Jahren haufte sich ein Muster, das leider zu Lasten der
Kindergesundheit geht. Das Weglassen von Lebensmitteln und das Annehmen von
Trends steigt stetig an, mit allen negativen Folgen flr die Entwicklung des Kindes.
Daher meine Warnung: Setzen Sie |hr Kind niemals auf Di&t, auBer es wird nach einer
eingehenden Untersuchung festgestellt, dass Ihr Kind zwingend eine Diat einhalten
muss. So dirfen z. B. bei einer Erdnussallergie keine Erdniisse verzehrt werden.

Wenn Sie den Verdacht haben, dass Ihr Kind etwas nicht vertragen kénnte,

z. B. Gluten oder Laktose, dann lassen Sie immer zuerst eine Diagnostik bei einem
Kinderarzt durchfiihren, denn wenn Sie vorher schon Digt halten, kénnen etliche
Erkrankungen nicht mehr oder nur noch erschwert nachgewiesen werden. Eine
Zdliakiediagnostik ist z. B. unter Einhaltung einer glutenfreien Diat unmdglich.

Bedenken Sie: Wenn Sie dem kindlichen Korper nur aus einem Verdacht heraus etwas
entziehen, bildet sich oft die Fahigkeit zuriick, dieses Lebensmittel dann tatsé&chlich
verdauen zu konnen. Wenn Sie z. B. Ihrem Kind keine Milchprodukte geben, dann wird
es Uber kurz oder lang laktoseintolerant werden, d. h. keine Milchprodukte mehr
vertragen, da sich das Enzym abbaut.

Lassen Sie mich das anhand eines einfachen Beispiels erklaren. Wenn Sie das Bein
lhres Kindes in Gips legen, weil sie es damit vor einem Knochenbruch schiitzen
mdchten, wird die Muskulatur des Beins von Tag zu Tag schwécher werden.

Wenn Sie den Gips abnehmen, wird Ihr Kind zum einen eine Schonhaltung einnehmen,
dies kann zu einer Fehlentwicklung des Beins fuhren, und zum anderen |3uft es
Gefahr, dass es sich das Bein bricht, weil Sie es mit dem vorsorglichen Gips
geschwécht haben. Stellen Sie sich var, Sie legen den Gips fir ein Jahr an. Genauso
verhalt es sich mit einer gut gemeinten, aber falschen Didt. Man schadet damit dem
kindlichen Kérper mehr, als man ihm niitzt. Daher immer zuerst eine saubere
Diagnostik durchfihren lassen und erst dann die Erndhrungstherapie festlegen,
sofern diese Uberhaupt nétig ist.

In Bezug auf Trends gilt ein Leitsatz: Je mehr ein Trend beworben wird, desto
weniger steckt oft dahinter. Trends dienen dazu, die Kassen klingeln zu lassen.
Die Gesundheit spielt hier nur eine Nebenrolle.




lhr Kind vertragt bestimmte Lebensmittel tatsachlich nicht?

Dann sprechen Sie am besten mit Ihrem Didtologen, welche Ersatzprodukte
sinnvall sind. Bei Fragen kénnen Sie sich auch gerne an mich wenden:
www.angelika-kirchmaier.at

Blogs, Influencer, Kinderratgeber?

Bedenken Sie, dass flir das Schreiben eines Blogs, eines Buches oder eines Beitrags
keinerlei Ausbildung notig ist. Der Kaminkehrer z. B. kann also legal ein Buch zur
gesunden Kindererndhrung verfassen. Wiirden Sie zum Kaminkehrer gehen, wenn Sie
ein Kind gebaren, und umgekehrt, wiirden Sie zu einem Diatologen gehen, wenn Sie
lhren Kamin kehren lassen wollen? Seien Sie also sehr vorsichtig und tberpriifen

Sie am besten immer die fachliche Qualifikation des Verfassers. In Osterreich kdnnen
Sie das zum Beispiel sehr rasch ber eine Abfrage im Gesundheitsberuferegister
erfahren. Dort sind nur Experten mit entsprechender fachlicher Qualifikation ein-
getragen, Pseudoexperten wird ein Eintrag verwehrt.

Link zum Register: https://gbr-public.ehealth.gv.at

Bereit, die
KOCHWELT
zu erkunden?
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Hast du gewusst, dass du mit einem gesunden Frihstiick und einer
gesunden Jause viel leichter lernen kannst? Dein Gehirn holt sich aus
dem Friihstiick und der Jause Energie, um damit zu arbeiten.

Dein Gehirn ist allerdings wahlerisch, nicht alles macht dich sofort fit
fiirs Lernen. In diesem Kapitel findest du ein paar Vorschlage, die dich
beim Lernen unterstitzen. Wenn du zum Friihstiick und tagstber
immer wieder Wasser trinkst, dann kommt die Energie besonders
schnell dorthin, wo du sie zum Lernen brauchst.

Du hast in der Friih keinen Hunger? Dann ist meistens dein Abend-
essen daran schuld. Fallt dieses zu Uppig aus oder isst du zu spat,
so muss dein Magen die ganze Nacht (iber arbeiten und will in der
Frih seine Pause.

# Frihstiick und Jause
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Hast du gewusst, dass ... ,‘
Porriﬁ urspriinglitih mig Behaolt]
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Haferbr am in arme
sondern manchmal auch zu Mittag und
Tisch. Allerdings soll Porridge am Abend nic rgegessen
| werden, denn es liefert so viel Energie, dass du in der Nacht

nicht mehr so gut schIEfM H im Bett herumwalzt,
weil dein Kdrper die Energia wingpr loswerden will. Ubrigens
gilt das auch fiir alle andermn Fliskis. i
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1 Portion, die Menge kann beliebig
vervielfacht werden

Lutaten

1 groBe Tasse Milch (250 g)

ca. 4 gehaufte Essloffel Haferflocken
(50¢)

ca. 1 gehaufter Essloffel VollkorngrieB
(15¢)

Werkzeug

Topf mit Deckel
Schneebesen
groBe Tasse
Essloffel

7
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= ¥ Friihstiick und Jause

schnell zubereitet einfach
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Lubereitung

Bereite alle Zutaten und das Geschirr vor.

GieB die Milch in den Topf.

Schalte den Herd auf die hochste Stufe ein.
Warte, bis die Milch zu kochen beginnt. Das dauert
zuerst ewig und dann geht es sehr schnell!

Wenn die Milch kocht (das siehst du daran, dass sie zu blubbern
beginnt und am Topfrand hochmarschiert), dann nimm den Topf
ganz schnell vom Herd.
Schiitte die Haferflocken und den GrieB in den Topf und riihr mit
dem Schneebesen kraftig um.

Stell den Topf noch einmal auf den Herd und riihr ganz kraftig,
bis es leicht zu blubbern beginnt.
Nimm den Topf vom Herd, deck dein Parridge zu und lass es
5 Minuten ziehen.

Anleitung fiir Erwachsene

Milch aufkochen, restliche Zutaten unterriihren, vom Herd nehmen
und zugedeckt 5 Minuten ziehen lassen.

Tipps
& [13s Porridge Idsst sich mit Milch oder Joghurt
verilissigen und mit feinen Haferflocken verfestigen.

i

~ So wird’s zur Schuljause

2 Das Porridge kann mit vielen Zutaten verfeinert
Das Porridge in ein Marmeladenglas fiillen und

werden, z. B. mit Marmelade, Obst (frisch
oder gefroren), Kakaopulver, Kokosflocken,
Rosinen oder Nissen.

mitsamt einem Loffel in eine Tiite stecken.
So lauft in der Schultasche nichts aus.
Die Tiite lasst sich immer wieder verwenden.

AL -
¥ Frihstick vl
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— ' Aufbewahrung und Haltbarkeit:

& D=5 Partidge ist im Kiihlschrank
ca. B Tage haltbar.



1 Portion, die Menge kann beliebig
vervielfacht werden

Zutaten

1 groBe Tasse Milch (250 g)

1 Teeloffel Kakaopulver

ca. 4 gehaufte Essloffel kleinblattrige
Haferflocken (ca. 50 g)

ca. 2 gehaufte Teeldffel VollkorngrieB
(ca. 10 g)

Werkzeug

Topf mit Deckel
groBe Tasse
Schneebesen
Teeloffel
Essloffel

schnell zubereitet einfach




Schoki-tlecki

Zubereitung

Bereite alle Zutaten und das Geschirr var.

GieB die Milch in den Topf und streue das Kakaopulver dazu.
Schalte den Herd auf die hochste Stufe ein.

Warte, bis die Milch zu kochen beginnt. Das dauert zuerst ewig
und dann geht es sehr schnell!

Wenn die Milch kocht (das siehst du daran, dass sie zu blubbern
beginnt und am Topfrand hochmarschiert), dann nimm den Topf

ganz schnell vom Herd.

Schiitte die Haferflocken und den GrieB in den Topf und riihr mit

dem Schneebesen kraftig um.

Stell den Topf noch einmal auf den Herd und riihre kréaftig,

bis es ganz leicht zu blubbern beginnt.

Nimm den Topf vom Herd, decke dein Schoki-Flocki zu und lass
es b Minuten chillen.

Anleitung fiir Erwachsene

Milch und Kakao aufkochen, restliche
Zutaten unterriihren, vom Herd nehmen
und zugedeckt 5 Minuten ziehen lassen.

Tipps o
> Das Schoki-Slocki 1dsst sich mit Milch
verflissigen und mit feinen Haferflocken
verfestigen.

2 Das Schoki-Flocki kann mit vielen
Zutaten verfeinert werden, z. B. mit
Marmelade, Obst (frisch oder gefroren),
Kakaopulver, Kokosflocken, Rosinen
oder Nissen.

So wird’s zur Schuljause

Das Schoki-Flocki in ein Marmeladenglas
fiillen, fest verschrauben und mitsamt einem
Loffel in eine Tiite stecken. So lauft in der
Schultasche nichts aus. Die Tiite lasst sich
immer wieder verwenden.

Aufbewahrung und Haltbarkeit:

Das Schoki-Flocki ist im Kiihlschrank
ca. 3 Tage haltbar.
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