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Einleitung

Die meisten werdenden Eltern machen sich viele Gedan-
ken Gber die ,richtige Erndhrung ihres Babys: Was sollte
wahrend der Schwangerschaft auf dem Speiseplan stehen?
Was muss man wahrend der Stillzeit beachten? Wie sieht
der optimale Kostaufbau fiir das Baby aus?

Viele Fragen, bei denen Sie unsere Broschiire als taglicher
Ratgeber unterstlitzen méchte.

Eine gesunde Erndhrung von Anfang an ist besonders
wichtig fir Ihr Baby. Denn der kindliche Organismus ist
viel empfindlicher als der erwachsene. Alle Organe be-
finden sich im Aufbau. Die Geschmacksnerven entwickeln
sich, die Vorlieben fiir bestimmte Speisen bilden sich
heraus. Sicher nutzen Sie diese Zeit der Verdnderung auch,
um ber Ihre eigenen Essgewohnheiten nachzudenken.
Denn was Sie als Eltern mit Freude vorleben, lernen Ihre
Kinder spielend von Geburt an.

Wenn Ihr Kind alter wird und die Kita und spater die
Schule besucht, stehen neue Fragen im Vordergrund:
Wie geht man mit Nahrungsvorlieben und -abneigungen
um? Auf welche Weise kann man erndhrungsbedingten
Krankheiten vorbeugen? Die Schulzeit ist fiir Eltern und
Kinder eine aufregende Phase. Kinder lernen sténdig
Neues und miissen wachsende Anforderungen im Schul-
alltag meistern. Hierbei sind Sie - die Eltern - eine

grolie Stiitze. Sie fordern Ihr Kind beim Lernen, bei den
Hausaufgaben und vielem mehr. Wichtig sind eine gesun-
de Erndhrung, regelmaRige Mahlzeiten sowie ausreichend
Zeit fir Bewegung und Entspannung. Dieser Dreiklang
unterstiitzt die Entwicklung und die Leistungsfahigkeit
Ihres Kindes.

Auf den folgenden Seiten gibt Ihnen der Bio-Erndhrungs-
ratgeber Anregungen, wie Sie die Erndhrung und die
Mahlzeiten Ihres Kindes gestalten kdnnen. Und Sie finden
Hilfen fiir den Umgang mit StRigkeiten und Snacks.
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Schulverpflegung ist fiir viele Eltern ein wichtiges Thema.
Hier liefert die Broschiire Ihnen Kriterien fiir ein optimales
Speisen- und Getrdankeangebot in Schulen. Mit zunehmen-
dem Alter kdnnen Kinder in der Kiiche und im Haushalt
aktiv werden. Wir zeigen Ihnen, wie Sie und Ihre Kinder
mit einfachen und leckeren Rezepten Spall am gemein-
samen Kochen haben kénnen.

Ubergewicht, Diabetes und andere Krankheiten, deren
Ursachen einseitige Erndhrung und Bewegungsmangel
sein kénnen, sind drangende Probleme in Deutschland.
Mit dem nationalen Aktionsplan ,,IN FORM - Deutsch-
lands Initiative fir gesunde Erndhrung und mehr Bewe-
gung” will die Bundesregierung erreichen, dass Kinder und
Erwachsene durch ein verbessertes Ernahrungsverhalten
und mehr Bewegung gesund leben und von einer héheren
Lebensqualitat profitieren.

Alle Empfehlungen basieren auf den neuesten For-
schungsergebnissen anerkannter Erndhrungsinstitutionen.
Fir die Schwangerschaft und fir die ersten drei Lebens-
jahre sind die Handlungsempfehlungen des Netzwerks
Gesund ins Leben richtungsweisend. Das Netzwerk vereint
alle relevanten Institutionen, Fachgesellschaften und
Berufsverbande zur Férderung eines gesunden Lebensstils
in jungen Familien.

Neben Erndhrungsempfehlungen erhalten Sie Informa-
tionen, wie Bewegung und Entspannung auf einfache
Weise in den Alltag Ihrer Kinder integriert werden
kénnen. Und damit es den Kindern schmeckt, finden
Sie viele leckere Rezepte, praxiserprobt und einfach
nachzukochen.

Dariiber hinaus erfahren Sie im vorliegenden Ratgeber,
was Bio-Produkte in der Erndhrung so besonders wertvoll
macht. Der 6kologische Landbau liefert Lebensmittel,

bei deren Herstellung Umwelt und Natur besonders ge-
schont und die Tiere artgerecht gehalten werden. Anhand
konkreter Beispiele erfahren Sie, wie leicht Sie Bio-
Lebensmittel in den Speiseplan Ihrer Familie integrieren
kénnen. Generelle Informationen rund um den 6ko-
logischen Landbau finden Sie am Ende der Broschdire.

Zur Forderung des 6kologischen Landbaus hat das
Bundesministerium fiir Erndhrung und Landwirtschaft
das Bundesprogramm Okologischer Landbau und andere
Formen nachhaltiger Landwirtschaft initiiert. Im Fokus
aller MaRnahmen des Bundesprogramms stehen Infor-
mation und Aufklarung, um unter anderem Landwirt-
schaft, Handel sowie Verbraucherinnen und Verbraucher
gleichermaRen fiir den 6kologischen Landbau und die
nachhaltige Landwirtschaft zu sensibilisieren. Das Pro-
gramm bietet umfangreiche Informationsangebote und
Bildungsmaterialien. Hierzu gehort auch der vorliegende
Erndhrungsratgeber fir Eltern, der die Schwangerschaft
und das erste Lebensjahr, sowie alle weiteren Altersstufen
vom Kleinkind bis zum Jugendlichen begleitet.



Die Ernahrungs-
pyramide

Empfehlungen fiir alle
Lebenslagen

Mit SpaR und Genuss essen und trinken, und das auch
noch gesund - leichter gesagt als getan! Die vielen Emp-
fehlungen machen es haufig schwer, das Wesentliche zu
verstehen und im Alltag umzusetzen. Die Erndhrungs-
pyramide hilft Ihnen dabei. Sie liefert einen Rahmen, den
Sie nach Ihren eigenen Bediirfnissen, Ihrem Geschmack
und Ihren Gewohnheiten ohne groRen Verzicht fiillen
konnen.

Die Erndhrungspyramide bietet acht Lebensmittelgruppen
auf sechs Ebenen Platz. Das Modell zeigt, wie ausgewoge-
nes Essen am Tag aussehen kann. Jedes Symbol steht

fur eine Lebensmittelgruppe, die M6hre beispielsweise fiir
Gemiise, die Ahre fiir Brot, Getreide und Beilagen. Jeder
Baustein steht fiir eine Portion.

Die Ampelfarben Griin, Gelb und Rot geben eine erste
Orientierung iber Essensmengen - gerade auch fir
Kinder.

Ein groRer Vorteil der Erndhrungspyramide: Sie ist viel-
seitig. Durch den einfachen Aufbau eignet sie sich fir
Kinder und Jugendliche genauso wie fiir Erwachsene.
Denn das MaR fiir eine Portion kann die eigene Hand sein.
Die Portionen wachsen also mit und die Erndhrungs-
pyramide beriicksichtigt so, dass sich der Nahrstoffbedarf
mit dem Alter andert: kleine Kinder, kleine Hande -
groRe ,Kinder®, grolRe Hande.
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Die Grundprinzipien der vollwertigen
Ernahrung sind

- zum Durstléschen: kalorienarme Getranke
(z.B. Wasser, Tee, ab und zu mal stark
verdiinnte Saftschorlen)

- zum Sattessen: pflanzliche Lebensmittel
(Gemiise, Obst, Getreide, Hilsenfriichte)

-> zum maRvollen Genuss: tierische Lebensmittel
(Milch, Milchprodukte, Kase, Fleisch, Fisch,
Geflugel)

> zum GenieRen und Verfeinern: fettreiche und
siiRe Lebensmittel in geringen Mengen

Ausgewogen bedeutet, die Lebensmittel in be-
stimmten Mengen zu essen, von manchen mehr,
von manchen besser weniger. Im Idealfall sind rund
drei Viertel der Lebensmittel pflanzlich. Denn sie
liefern viele Vitamine und Mineralstoffe und nur
wenige Kalorien. Tierische Lebensmittel erganzen
die Auswahl.

Abwechslungsreich heiltt, nicht nur Nudeln zu
essen, sondern die Vielfalt zu nutzen, zum Beispiel
Reis und Kartoffeln. Oder wie wire es mal mit
Couscous oder Quinoa?

Nachhaltig essen steht fiir eine Erndhrung, die die
Gesundheit des Menschen und die Umwelt gleicher-
malien schiitzt. Jeder kann mit seinem Essverhalten
dazu beitragen, unsere Umwelt zu schonen.

Getranke

Ein Liter Wasser, ungesiifite Tees oder stark verdiinnte
Saftschorlen sollten es sein — am besten verteilt zu jeder
Mabhlzeit. Bereits eine leichte Unterversorgung vermindert
die kérperliche und geistige Leistungsfahigkeit.

- siehe Getranke fiir Kinder, Seite 21

5 am Tag: Karotte, Apfel & Co.

Eine bunte Vielfalt an Obst und Gemdise liefert ausrei-
chend Vitamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Bieten
Sie Obst und Gemiise als Rohkost, gediinstet, Giberbacken
oder piriert in SoRen an. Greifen Sie auf frische, saisonale
Bio-Produkte aus der Region zuriick.

- siehe Saisonkalender, Seite 62

Korn & Co.

Brot, Misli, Kartoffeln, Nudeln und Reis sind wichtige
Energielieferanten. Verwenden Sie bevorzugt Vollkorn-
produkte, da diese mehr Vitamine, Mineralstoffe und
Ballaststoffe als WeiRmehlprodukte enthalten. Ballast-
stoffe machen lange satt und sind gut fir die Verdauung.

Tipp

Bei vielen Backrezepten kdnnen Sie einen Teil des
hellen Mehls durch Vollkornmehl ersetzen. Geben
Sie bei Bedarf etwas mehr Flissigkeit hinzu.

Extras: Knabbereien,
SiiBes, fette Snacks

Fette und Ole
q 0 | Milch und Milchprodukte,
L 02 @ Fisch, Fleisch, Wurst, Eier

Z
/;

Brot, Getreide
und Beilagen

7 V Gemiise, Salat
ﬁ ﬁ und Obst

%}@ y

Ein Kdstchen entspricht einer Portion. Die PortionsgrdfSe orientiert sich an der Gréfie der Handfldchen.
Kleine Hédnde = kleine Portion, grofie Hdnde = grofie Portion. So wissen Sie automatisch, wie viel Sie
oder Ihr Kind am Tag brauchen. Bei Olen und Fetten bedeutet iibrigens 1 Essléffel eine Portion.
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Milch, Joghurt & Co.

Naturbelassene und moglichst ungesiiRte Milchprodukte
sowie Kase sind wichtige Calciumquellen.

Fleisch, Wurst & Eier

Zweimal pro Woche Fleisch beziehungsweise Fleischpro-
dukte reichen aus. Neben wertvollem Eiweil, B-Vitaminen
und Eisen verstecken sich auch unerwiinschte gesattigte
Fettsauren und Cholesterin in diesen Produkten. Daher
wird ein maRiger Konsum empfohlen - bevorzugt magere
Variante wie Putenbrustaufschnitt. Auch Eier gehdren

auf den Speiseplan - zwei Eier pro Woche reichen aus.

Fleisch und daraus hergestellte Wurstwaren in Bio-
Qualitat stammen aus artgerechter Tierhaltung. Bei
der Herstellung wird auf Glutamat (Geschmacks-
verstirker) und chemisch hergestellte Zusatzstoffe
wie Phosphat verzichtet.

Es geht aber auch ganz ohne Fleisch und Fleischprodukte.
Bei der richtigen Lebensmittelauswahl kann der Bedarf
an Nahrstoffen auch durch eine vegetarische Erndhrung
gedeckt werden, die Eier sowie Milch und Milchprodukte
enthélt. Lesen Sie dazu die Tipps zur vegetarischen Ernah-
rung auf den Seiten 18, 21, 36.

Fisch

Fische sind reich an leicht verdaulichem Eiweift und
lebensnotwendigem Jod. Fettreiche Fische wie Lachs
und Hering enthalten zudem Omega-3-Fettsduren. Diese
sind unter anderem fir die Gehirnentwicklung wichtig.
Fisch sollte daher einmal pro Woche verzehrt werden.

Fette & Ole

Vor allem Raps- und Olivendl werden aufgrund ihrer Fett-
sdurenzusammensetzung flr jeden Tag empfohlen. Fir
Salate eignen sich kalt gepresste Pflanzenéle. Probieren
Sie auch Lein-, Soja- oder Walnussoél. Sie geben Ihrem
Salat neue Geschmacksnoten und haben einen hohen
Gehalt an lebenswichtigen Fettsduren. Achten Sie auf die
versteckten Fette mit eher unglinstiger Zusammensetzung
in Wurst, Milchprodukten, Kase und Geback.

SiRes & Co.

Natrlich ist Naschen erlaubt. Diese Leckereien zu ver-
bieten, bewirkt bekanntlich, dass sie noch interessanter
werden.

Setzen Sie StRigkeiten nicht als Trostpflaster oder als
Belohnung ein. Eine Umarmung, Kuscheln und Spielen
oder ein Ausflug ins Schwimmbad sind besser geeignet.
Denken Sie an Alternativen wie Obst, Bananenbrot,
Trockenfriichte, selbst gemachte Quark- und Joghurt-
speisen oder mild-siiRe Cashewniisse und Mandeln.

Wenn Ihr Kind das Schulalter erreicht, thematisieren Sie
den Umgang mit StiRem offen und stellen Sie gemeinsam
Regeln auf. Mehr dazu finden Sie auf den Seiten 26, 27.

Mahlzeiten entsprechend der
Ernahrungspyramide: Was koche
ich heute?

Um fiir Ihre Familie abwechslungsreich und individuell
kochen zu kénnen, sollten Sie stets einige Lebensmittel
vorratig haben.

Getreide & Co.

Weizen und Roggen sind die bekanntesten Getreidearten,
zum Beispiel in Brot, Misli oder Mehl. Der 6kologische
Landbau hat darliber hinaus viele alte Sorten wiederent-
deckt. Auch die Dinkelvariante Griinkern und die Weizen-
spezialitdten Bulgur und Couscous sind gut vertraglich,
schnell zubereitet und schmecken sowohl herzhaft

als auch in StiRspeisen. Hirse, Mais und getreidedhnliche
Pflanzen wie Buchweizen und Amarant sind weitere
Alternativen.

Nudeln & Reis

Neben Vollkornnudeln finden Sie auch Hartweizennudeln
aus hellem Mehl im Bio-Regal. Produkte aus Buchweizen
und Mais sind fir alle geeignet, die Gluten oder Weizen
nicht vertragen. Die verschiedenen Reissorten unter-
scheiden sich in Duft, Geschmack, Nahrstoffgehalt, Farbe
und Form. Reis ist ebenfalls glutenfrei und sehr magen-
freundlich. Er kann herzhaft, mild oder siR zubereitet
werden.

Hualsenfrichte

Bohnen, Erbsen, Linsen, Kichererbsen und Sojabohnen
liefern hochwertiges Eiweil und Kohlenhydrate,
B-Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe sowie sekundire
Pflanzenstoffe — und das bei einem geringen Fettgehalt.
Vor allem in der vegetarischen Erndhrung kommt ihnen
aufgrund dieser Nahrstoffzusammensetzung eine beson-
dere Bedeutung zu. Hilsenfriichte kdnnen Sie in Suppen,
als Grundlage fiir Brotaufstriche und als Beilage ver-
wenden. Zum Beispiel mit Getreide kombiniert liefern sie
wertvolle Energie und sattigen lang anhaltend.

Kartoffeln, Tomaten, Mohren & Co.

Regionale Produkte der Saison bringen Frische auf den
Teller und schonen die Umwelt.
- siehe Saisonkalender, Seite 62

Eier

Ei ist nicht gleich Ei! Die Kennzeichnung gibt Ihnen ein-
deutige Auskunft, woher die Eier kommen. So ist anhand
der Nummern 0 bis 3 zu erkennen, ob die Eier aus Oko- (0),
Freiland- (1), Boden- (2) oder Kafighaltung (3) stammen.

Milch

Sie liefert Calcium, das dem Knochen- und Zahnaufbau
dient, und enthalt wertvolle Ndhrstoffe, wie Eiwei und
B-Vitamine. Frische Vollmilch hat einen Fettgehalt von
mebhr als 3,8 Prozent. Auch fettreduzierte Milchsorten gibt
es in Bio-Qualitat.

Joghurt, Quark & Co.

Milchsdurebakterienkulturen sind wichtig flr eine gesun-
de Darmflora. Lassen Sie Ihr Kind daher Joghurt, Quark,
Molke, Butter- oder Schwedenmilch (eine Spezialitét aus
der Bio-Branche) probieren. Bei Bio-Kése ist der Einsatz
von gentechnisch hergestelltem Lab verboten. Bio-
Fruchtjoghurts enthalten, wenn berhaupt, nur natirliche
Aromen. Besser ist jedoch immer, Naturjoghurt mit
frischen Friichten zu siiRen.

Samen, Saaten & Nusse

Sonnenblumen- und Kiirbiskerne oder Sesam besitzen
einen hohen Nahrstoffgehalt und werten Salat ge-
schmacklich auf. Fr Kleinkinder sollten sie allerdings
fein vermahlen verwendet werden.

Gewlrze & Salz

Bio-Gewiirze werden besonders umweltvertraglich
angebaut und schonend getrocknet. Die Behandlung mit
ionisierenden Strahlen und der Zusatz von kiinstlichen
Aromen sind tabu. Salz aus Naturkostfachgeschaften

ist unbehandelt, ungebleicht und nicht mit Rieselhilfen
versehen.

Ol
Je nach Anwendung kénnen Sie auf herzhafte, milde oder

geschmacksneutrale Sorten zuriickgreifen. Verwenden Sie
zum Braten erhitzbare Ole, wie zum Beispiel Rapsél.

Tomaten sollten auf keinem Speiseplan fehlen und
sind in der Kinderkiiche duferst beliebt - ob zu
Nudeln oder auf Pizza. AuRerdem liefern sie den
gesundheitsférdernden Stoff Lycopin. Unser Kérper
kann Lycopin aus verarbeiteten Tomaten besser
aufnehmen als aus frischen. Fiir Bio-Tomatenmark
werden die Tomaten ohne Salzzugabe eingedickt.

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



Die Ernahrung
der Mutter

Waihrend der
Schwangerschaft

Freuen Sie sich auf Ihr Kind und freuen Sie sich auf
eine gesunde und vitale Schwangerschaft. Mit folgenden
Erndhrungstipps kénnen Sie dies unterstiitzen:

- 3 Portionen Gemdise (ca. 400 g) und 2 Portionen Obst
(ca. 250 g)

> Essen Sie reichlich Hulsenfriichte, Kartoffeln und
Vollkorngetreideprodukte

- Wenn Sie Fleisch, Fisch und Ei essen, dann ist eine
Portion davon pro Tag ausreichend. Nehmen Sie
fettarmes Fleisch bzw. fettarme Wurst

- Essen Sie wochentlich Fisch, regelmaRig sollte es auch
fettreicher Meeresfisch sein

- Milch und Milchprodukte sollten taglich auf dem
Speiseplan stehen

10

Verwenden Sie Ole mit hohem Gehalt an wichtigen
Fettsduren wie Rapsol
Seien Sie sparsam mit StiRem und Snackprodukten

Supplemente

Verschiedene Néhrstoffe sind jetzt fiir Sie
besonders wichtig:

- Folsdurepraparate sollten Sie schon vor der
Schwangerschaft und bis zum Ende des
1. Schwangerschaftsdrittels einnehmen

- Jod supplementieren Sie am besten wéhrend der
gesamten Schwangerschaft

- Langkettige Omega-3-Fettsduren erhalten Sie -
wenn nicht aus Fisch — aus Supplementen
(z.B. aus Mikroalgen)
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Nicht alles, was schmeckt, ist auch gut fir Sie und Ihr
Kind. Schiitzen Sie sich vor Lebensmittelinfektionen und
verzehren Sie daher keine rohen oder nicht ganz durchge-
garte tierischen Lebensmittel (rohes Tatar, Carpaccio, Su-
shi, Raucherfisch, roher Schinken, Salami, Rohmilchkise).

Nehmen Sie genug Fliissigkeit zu sich? Taglich sollten es
mindestens 1,5 Liter sein — Wasser, leichte Saftschorlen
und ungesiifite Friichte- oder Krautertees. Koffeinhaltige
Getranke wie Kaffee, Cola oder schwarzen und griinen
Tee sollten Sie nur in kleinen Mengen trinken (insgesamt
maximal 2 bis 3 Tassen pro Tag). Ganz wichtig: Verzichten
Sie auf Alkohol.

Ihr Energiebedarf steigt nur leicht an und liegt in den
letzten Monaten der Schwangerschaft etwa 10 Prozent
hoher als vor der Schwangerschaft. Wenn Sie mit Normal-
gewicht in die Schwangerschaft gehen, ist eine Gewichts-
zunahme von etwa 10 bis 16 Kilogramm angemessen.
Wenn Sie Ubergewicht haben, ist eine geringere Ge-
wichtszunahme wiinschenswert. Haben Sie bei Beginn
der Schwangerschaft Untergewicht, sollten Sie versuchen,
etwas mehr zuzunehmen. Von Didten zur Gewichtsreduk-
tion wahrend der Schwangerschaft ist dringend abzuraten,

um Ihre Gesundheit und das Wohl des Kindes zu schiitzen.

Erhohter Bedarf: EiweiB, Vitamine und Mineralstoffe
Schwangere brauchen vermehrt wichtige Nahrstoffe wie
EiweiR, Vitamine und Mineralstoffe. Besonders auf Folat
(Oberbegriff fir Vitamine mit Folsidurecharakter), Jod und
Eisen sollten Sie achten. Im Folgenden kénnen Sie sehen,
welche Nahrungsmittel Ihnen diese Nahrstoffe liefern.
Bereiten Sie die Lebensmittel moglichst schonend zu.

Folsaurequellen

- Gemdse wie griines Blattgemise (z.B. Spinat),

Kohlarten, Gurken, Sojabohnen, Tomaten, Paprika
-> Obst wie Trauben, Orangen, Erdbeeren, Kirschen
- Vollkornprodukte

Wichtig

Folsdurepraparate (400 pg Folsdure/Tag) sollten
Sie zur Pravention eines Neuralrohrdefektes beim
Baby (offener Riicken, Entwicklungsstérungen des
Gehirns) moglichst schon vor der Schwangerschaft
und bis Ende des ersten Schwangerschaftsdrittels
einnehmen. Wenn Sie spater als vier Wochen vor
der Empfangnis damit begonnen haben, sollten Sie
hoéherdosierte Praparate verwenden. Erkundigen
Sie sich bei Ihrem Arzt.

Eisenquellen

> fettarmes Fleisch, fettarme Wurst

- Eigelb, Fisch

- Vollkorngetreide (z.B. Hirse, Hafer)

> Gemiise (z.B. Rote Bete) und Hulsenfriichte

Eisen aus pflanzlichen Lebensmitteln kann der Kdrper
nicht so gut aufnehmen wie aus tierischen. Durch
Kombination mit Vitamin-C-haltigem Obst und Gemiise
lasst sich die Aufnahmefahigkeit steigern. Vermindert
wird die Eisenaufnahme durch gleichzeitigen Verzehr von
eisenreichen Lebensmitteln mit Milch- (Produkten) und
schwarzem Tee. Eine Eisenunterversorgung kann ein Arzt
diagnostizieren und Ihnen entsprechende Empfehlungen
fur Erndhrung und Supplemente aussprechen.

Jodquellen

- Meeresfisch und jodiertes Salz

Alle Schwangeren sollten zusdtzlich Jodtabletten
(100 bis 150 pg/Tag) einnehmen. Sprechen Sie dazu mit
Threm Arzt.

Zinkquellen

Fleisch, Milch und Milchprodukte

Fisch und Meeresfriichte
Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte
Eier

Nisse, z.B. Cashew- und Pekanntisse
Weizen- oder Roggenkeimlinge

N2 2\ Z

Hatten Sie’s gewusst?

Bei vielen Obst- und Gemiisearten stecken die meis-
ten Vitamine direkt unter der Schale. Wenn méglich,
sollte diese daher mitverzehrt werden. Bio-Bauern
verzichten konsequent auf den Einsatz chemisch-
synthetischer Pflanzenschutzmittel und reduzieren
damit auch das Risiko der Schadstoffbelastung der
Schale und der Friichte.

11
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Verzehrempfehlungen

- Essen Sie reichlich pflanzliche Lebensmittel: Gemiise,
Obst, Hiilsenfrichte, Vollkornprodukte, maRig tieri-
sche Lebensmittel, und seien Sie sparsam mit StRig-
keiten, zuckerhaltigen Getranken, Snackprodukten
und Fetten.

- Gehen Sie sparsam mit Salz (auch Krautersalz) um.
Nutzen Sie jodiertes Salz.

- Schiitzen Sie sich vor Listeriose und Toxoplasmose:
Essen Sie keine rohen tierischen Speisen, wie Tartar,
Carpaccio oder Sushi sowie Rohmilch und Rohmilch-
produkte. Waschen Sie Obst, Gemiise und Salate vor
dem Verzehr griindlich.

- Innereien wie Leber oder Niere kénnen schadstoff-
belastet sein. Verzichten Sie deshalb besser in der
Schwangerschaft auf deren Genuss.

> Grolde Raubfische wie Thunfisch oder Rotbarsch
weisen ebenfalls oft hohe Schadstoffkonzentrationen
auf. Sie sollten sie deswegen nur selten und in kleinen
Mengen essen.

- Tun Sie etwas fur sich, Ihr Kind und die Umwelt. Ver-
bringen Sie eine rauchfreie Schwangerschaft. Auch
Alkohol ist jetzt tabu. Medikamente sollten Sie nur auf
ausdriickliche Anordnung Ihres Arztes einnehmen oder
absetzen.

Flr Vegetarierinnen

Wer kein Fleisch isst, muss ganz besonders auf eine
ausreichende Eisenversorgung achten. Kombinieren Sie
eisenhaltige Nahrungsmittel wie Hilsenfriichte, Voll-
korngetreide oder Gemiise mit Vitamin-C-reichen Zutaten
- zum Beispiel mit frischem Obst. Denn Vitamin C
verbessert die Eisenaufnahme. Wird auf Fisch verzichtet,
sollten vor allem Jod und Omega-3-Fettsiduren besondere
Aufmerksamkeit erfahren. Die langkettigen Omega-
3-Fettsduren lassen sich leicht Giber DHA-Préaparate
einnehmen.

Fir Veganerinnen

Bei einer veganen Ernahrung, die auch Eier und Milch-
produkte ausschliel3t, sollen neben Jod und Folsdure
zusitzliche Mikrondhrstoffsupplemente eingenommen
werden, vor allem Vitamin B12, um einem N&hrstoff-
mangel vorzubeugen. Dieser kann zu Schadigungen in der
kindlichen Entwicklung fiihren. Eine gut geplante und
ausgewogene Lebensmittelauswahl sowie die zuverlassige
Supplementation von Vitamin B12 und gegebenenfalls
weiteren kritischen Nahrstoffen kédnnen zu einer aus-
reichenden Nahrstoffversorgung beitragen. Die Deutsche
Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) empfiehlt eine vegane
Ernahrung fiir Schwangere nicht. Mdchten sich Frauen
auch in der Schwangerschaft vegan ernahren, dann be-
ndtigen sie eine individuelle Erndhrungsberatung durch
qualifizierte Fachkrafte und sie sollten die Nahrstoffver-
sorgung arztlich Giberprifen lassen.
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Wahrend der Stillzeit

Der Energiebedarf jeder einzelnen Frau ist sehr unter-
schiedlich. Mal hat man mehr Hunger, mal weniger. Das ist
vollig normal. Essen soll Ihnen Freude machen und Ihnen
und Ihrem Baby Kraft und Energie schenken.

Wenn Sie Ihr Kind voll stillen, haben Sie einen um circa
500 kcal erhohten Energiebedarf. Auch der Nahrstoff-
bedarf ist erhoht. Zum Wohle Ihres Kindes sollten Sie
diesen Mehrbedarf mit qualitativ hochwertigen, nahrstoff-
reichen Lebensmitteln decken. Ideal sind Bio-Produkte.
Sie tun damit Ihrer Familie, sich selbst und der Umwelt
etwas Gutes.

Eiweil und Fett

Thr taglicher EiweiRbedarf ist jetzt um circa 50 Prozent
pro Tag erhéht. Ausgehend von den DGE-Empfehlungen
fur eine normalgewichtige Frau im Alter von 25 bis 50
Jahren bedeutet dies, dass einer stillenden gleichaltrigen
Mutter etwa 70 g Eiweil pro Tag empfohlen wird. Dieser
Mehrbedarf an Eiweil} ist durch eine ausgewogene
Erndhrung leicht zu decken. Ein wenig mehr Fett diirfen
und sollten Sie wahrend der Stillzeit zu sich nehmen.

Vitamine

- 5am Tag - 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen Obst
- gilt auch in der Stillzeit.

-> Die Nahrstoffbedarfe steigen, mit einer ausgewogenen
Erndhrung bekommen Sie, was Sie brauchen.

- Achten Sie auf Vitamin B12: Bei starkem Mangel kann
Blutarmut auftreten. Vitamin B12 ist in allen tierischen
Lebensmitteln wie Fleisch, Fisch und Milchprodukten
enthalten.

Mineralstoffe

- Calcium aus Kase, Milch und Joghurt wird fir den
Aufbau von Knochen und Zdhnen benétigt.

-> Eisen steckt in Fleisch, in Vollkorngetreide wie Hafer
und Hirse und in Hilsenfriichten.

- Jod fiir die Bildung der Schilddriisenhormone sollte
weiterhin supplementiert werden. Besprechen Sie dies
mit Ihrem Arzt.

Trinken

Folgen Sie Threm Durst. Trinken Sie reichlich und regel-
maRig, zum Beispiel zu jeder Stillmahlzeit ein Glas - am
besten Wasser, Mineralwasser, Krauter- und Friichtetee.

Nahrungserganzung

Wenn Sie sich ausgewogen erndhren, sind Nahrungs-
erganzungsmittel mit Ausnahme von Jod in der Stillzeit
nicht notwendig. Nur bei einem Mangel an einzelnen
Vitaminen oder Mineralstoffen kann ein entsprechendes
Préaparat sinnvoll sein. Ihr Arzt berét Sie bestimmt gern.

Was Sie besser meiden sollten

- Alkohol und Zigaretten sind wahrend der Stillzeit tabu.

- Medikamente diirfen ausschlieBlich nach &rztlicher
Absprache eingenommen werden.

Abnehmdiiten?

Jetzt ist nicht der geeignete Zeitpunkt, um tber eine Didt
nachzudenken. Sie bendtigen momentan mehr Energie
und Nahrstoffe als gewdhnlich - die sollten Sie sich selbst
und Ihrem Kind génnen. Bei einer Didt hingegen kénnten
zu wenig EiweiB, Vitamine und Mineralstoffe Ihnen
schaden. Das Baby wird anfanglich noch ausreichend
versorgt, aber bei Ihnen kann es schnell zu Midigkeit
und Erschépfung kommen, da Ihre Néhrstoffreserven
liberbeansprucht werden. Zudem kénnen durch das
Abnehmen im Kérperfett gespeicherte Schadstoffe frei-
gesetzt werden und in die Muttermilch gelangen.

Durch das Stillen erfolgt in der Regel ohnehin eine
natirliche Gewichtsreduktion. Wenn Sie viel Hunger auf
energiereiche Nahrung haben, essen Sie bevorzugt
Vollkornprodukte.

Verschiedene Untersuchungen bestatigen, dass
Okologisch erzeugtes Obst und Gemdise durch
den Verzicht auf chemisch-synthetische Pflanzen-
schutzmittel weniger Riickstande enthalten.

Bei der Verarbeitung von Bio-Produkten ist zudem

nur eine sehr begrenzte Anzahl von Zutaten, Zusatz-
stoffen und Verarbeitungshilfsstoffen zulassig.
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Die Ernahrung
des Kindes

Ernahrung des Sauglings

Muttermilch

Muttermilch ist das Beste fiir Ihr Kind. Im ersten Lebens-
halbjahr sollen Sduglinge gestillt werden, mindestens

bis zum Anfang des 5. Lebensmonats sollen sie nur
Muttermilch erhalten. Aber auch nach Einfiihrung der
Beikost sollen Sduglinge weitergestillt werden.

Stillen wirkt sich positiv aus

- Die Zusammensetzung der Muttermilch passt sich der
Entwicklung des Sauglings an.

- Muttermilch enthalt viele Abwehrstoffe gegen
mogliche Infektionen, sodass gestillte Kinder ein
geringeres Risiko fiir Durchfall und Mittelohrent-
ziindung haben als Babys, die nicht gestillt werden.
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Einwandfreie Hygiene sowie die richtige Trinktempe-
ratur zeichnen die Muttermilch aus.

Ein Baby, das nach Bedarf gestillt wird, kann nicht
Uberflttert werden. Gestillte Kinder sind spater
seltener libergewichtig.

Muttermilch verandert sich wéahrend einer Stillmahl-
zeit: Zu Beginn ist sie diinnflussig und durstléschend,
zum Ende fetthaltiger und sattigend.

Bei einer Stillenden bildet sich die Gebarmutter schnel-
ler zuritick und das Risiko fur Brust- und Eierstockkrebs
ist geringer als bei nicht stillenden Mittern.

Tipps zum Stillen

- Lassen Sie sich zum Stillen beraten, am besten bereits

in der Schwangerschaft (Arztinnen und Arzte, Heb-
amme, Beratungskréfte fir das Stillen oder fir die
Ernadhrung).
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- Stillen Sie dann, wenn Ihr Kind danach verlangt.
Schreien ist ein spates Hungersignal.

- Haufiges Stillen fordert die Milchbildung.

- Testen Sie verschiedene Stillpositionen, um herauszu-
finden, welche Ihnen und Ihrem Kind am besten gefillt.

- Kuscheln Sie mit Ihrem Baby, genieRen Sie den
Hautkontakt.

- Vermeiden Sie Stress und suchen Sie zum Stillen eine
ruhige Umgebung.

Aufbewahrung von Muttermilch

In bestimmten Lebenssituationen kann es vorkommen,
dass Sie Milch abpumpen und sie fiir einen spateren
Zeitpunkt aufbewahren méchten.

-> Verwenden Sie saubere Babymilchflaschen, verschlie-
Ren Sie sie sofort nach dem Befillen. Beschriften Sie
die Flaschen mit Datum und Uhrzeit und kiihlen Sie die
Muttermilch unverziiglich.

- Bewahren Sie Muttermilch bei unter 5 Grad im Kihl-
schrank maximal 3 Tage auf.

- Erwarmen Sie die Muttermilch erst unmittelbar vor
dem Verfiittern, entweder unter flieRendem, maximal
37 Grad warmem Wasser oder in einem Flaschen-
warmer. Mikrowellengerate sind nicht zum Erwédrmen
oder Auftauen geeignet.

- Werfen Sie erwdrmte Reste von Muttermilch weg.

Sauglingsanfangsnahrungen

Wenn das Baby nicht gestillt wird, stehen Ihnen Saug-
lingsanfangs- und Folgenahrungen zur Verfligung.
Séduglingsanfangsnahrungen sind von Geburt an im ganzen
ersten Lebensjahr geeignet.

Wenn Sie im Handel Verpackungen mit der Silbe ,,Pre“
oder der Ziffer 1 sehen, handelt es sich um Anfangs-
nahrung, die Sie im gesamten 1. Jahr verwenden kénnen.
Ein Ubergang auf Folgenahrung ist nicht zwingend
erforderlich.

-> Der Gehalt an EiweiB, Fett, Kohlenhydraten,
Mineralstoffen, Spurenelementen und Vitaminen ist
gesetzlich geregelt.

- Der Proteinanteil in Sduglingsnahrung kann aus
Kuh- oder Ziegenmilch oder auch aus Soja stammen.

-> Verwenden Sie Sduglingsnahrung auf Sojaproteinbasis
nur nach Riicksprache mit dem Arzt.

- Der Fettanteil besteht aus einer Mischung von Milchfett
und pflanzlichen Fetten.

- Der Kohlenhydratanteil besteht in Pre-Nahrung nur
aus Milchzucker (Laktose). In Anfangsnahrung mit der
Ziffer 1 ist in der Regel auch Starke enthalten.

Folgenahrungen

Frihestens mit Beginn der Beikost kénnen Sie Threm Kind
statt Anfangsnahrung Folgenahrung geben. Im Handel
ist diese mit der Ziffer 2 gekennzeichnet. Ein Wechsel ist
nicht notwendig!

Sduglingsanfangs- und Folgenahrung erhalten Sie
auch in Bio-Qualitat mit Rohstoffen aus kontrolliert
okologischem Anbau. Wussten Sie, dass die Be-
zeichnung ,,Bio“ oder ,Oko“ gesetzlich geschiitzt ist?

Unsere Empfehlungen fiir die
Stillzeit und das erste Lebensjahr
auf einen Blick

- Essen Sie ausgewogen und abwechslungsreich mit viel
Gemiise, Obst, Vollkorn- und Milchprodukten.

> Stillen Sie mindestens bis zum 5. Lebensmonat
ausschlieBlich. Muttermilch ist die normale Erndhrung
fir Ihr Kind.

- Wird das Kind nicht gestillt, erhalt es industriell
hergestellte Sduglingsanfangsnahrung.

- Selbst hergestellte Sduglingsmilch - egal aus welcher
Tiermilch oder Pflanzenmilch - ist nicht geeignet. Sie
entspricht nicht dem Nahrstoffbedarf und kann der
Gesundheit des Kindes schaden.

- Spezielle Sduglingsnahrungen gegen Befindlichkeits-

storungen wie Blahungen und Spucken sollten Sie nur
nach Riicksprache mit Ihrem Arzt verwenden.
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Erndahrung in der Beikostzeit

Frihestens ab dem 5., spatestens
ab dem 7. Lebensmonat beginnt
die Beikostzeit

Jedes Baby ist einzigartig und seine Entwicklung indivi-
duell. Deshalb zeigen manche etwas friiher Interesse an
Lebensmitteln und kdnnen vom Lo6ffel essen, andere
etwas spdter. Beginnen Sie friihestens ab dem 5. Lebens-
monat mit der Beikost, spatestens ab dem 7. Lebensmonat.
Das Kind zeigt Ihnen, wann es bereit fiir die Beikost ist.
Fiihren Sie die Beikost schrittweise ein, eine Mahlzeit nach
der anderen. Auch in der Beikostzeit wird weiter gestillt.
Wie lange, das bestimmen Mutter und Kind.

Aller Anfang kann schwer sein: Ihr Baby lernt das Essen
mit dem Loffel erst und spuckt den Brei anfangs mogli-
cherweise haufiger aus. Fir die ersten Beikostversuche
eignet sich puriertes Gemuse (z.B. Karotten oder Pasti-
naken). Hat sich Ihr Kind an das plrierte Gemise gewdhnt,
kénnen Sie den Brei mit Kartoffeln erweitern und spater
dann einen Gemise-Kartoffel-Fleisch/Fisch-Brei mit
etwas Fett geben. Etwa einen Monat spater kommt der
Milch-Getreide-Brei dazu, wieder einen Monat spater der
Getreide-Obst-Brei. Neben der Breikost kann Ihr Baby
geeignete Lebensmittel, zum Beispiel weich gekochtes
Gemise, Kartoffeln oder weiche Brotstlickchen, auch mit
der Hand zu sich nehmen.

Bio-Lebensmittel

Wenn Sie den Brei fiir Ihren Saugling selbst zube-
reiten mdchten, bendtigen Sie verschiedene Zutaten
wie Obst, Gemuse, Fleisch und Fisch. Gerade im
ersten Lebensjahr ist es fiir Ihr Baby wichtig, dass
Sie hochwertige Lebensmittel fir die Breie verwen-
den. Produkte aus dkologischem Landbau verbinden
dabei mehrere Vorziige:

- geringeres Schadstoffrisiko, da chemisch-
synthetische Pflanzenschutzmittel verboten sind

- geringeres Nitratbelastungsrisiko

- geringerer Einsatz von Zusatzstoffen

- kein Einsatz von Gentechnik

Der Gemiise-Kartoffel-Fleisch/Fisch-Brei ist aufgrund
seines Fleischanteils reich an Eisen. Aber auch fiir die
vegetarische Erndhrung haben wir Tipps fiir Sie zusam-
mengestellt - siehe Vegetarischer Brei, Seite 18

Verwenden Sie nahrstoffreiches, gut vertragliches Ge-
muse, wie Karotten, Fenchel, Kohlrabi, Zucchini, Kiirbis,
Blumenkohl, Brokkoli oder Pastinaken. Tiefkiihlgemiise

Gemise-Kartoffel-Fleisch/Fisch-Brei

100g Gemiise

50g Kartoffeln

30g mageres Fleisch (z.B. Rind, Schwein,
Lamm, Gefligel) oder Fisch (auch
fettreiche Fischsorten)

1EL Rapsol

1% EL Fruchtsaft oder Obstpiiree als Nachtisch

Zubereitung: Gemdise putzen, Kartoffeln schalen,
in kleine Stlicke schneiden. Mit klein geschnittenem
Fleisch (oder Fisch) in wenig Wasser ca. 10 Minuten
garen. Mit dem Saft zusammen pirieren. Rapsél
unterrihren. Ist der Brei zu fest, etwas Wasser
zugeben.

Milch-Getreide-Brei

200 ml Vollmilch mit 3,5 % Fettgehalt
20g  Vollkorn-Getreideflocken oder GrieR
2EL Fruchtsaft oder zerdriicktes Obst

Zubereitung: Getreideflocken in kalte Milch, GrieR
in kochende Milch einriihren. Aufkochen und ca.

3 Minuten weiterkochen lassen. Fruchtsaft oder
Obst unterrihren. Fertig.

ist eine Option, es sollte jedoch keine weiteren Zutaten
Sobald Sie drei Breimahlzeiten fiittern, braucht Ihr Baby enthalten (z.B. Salz oder Rahm). Spinat, Mangold und Rote
auch zusétzlich Flissigkeit (etwa 200 ml pro Tag). Am Bete kénnen leider hohe Nitratwerte aufweisen; Ver-
besten eignen sich Trinkwasser (Wasser so lange ablaufen wenden Sie diese Gemdsearten nur fir dltere Sauglinge
lassen, bis es kalt aus der Leitung flieRt), stilles Mineral- (ab 7. Monat) und selten. Oder nehmen Sie fir diese
wasser mit dem Zusatz ,fiir die Sduglingserndhrung Gemiisearten die streng kontrollierten Fertigbreie.
geeignet” oder ungesiifite Krauter- oder Friichtetees
(ohne kinstliche Aromen).

Der Milch-Getreide-Brei gibt Ihrem Kind wertvolles Ei- { X
weild und Calcium. Verwenden Sie fiir den Brei Vollmilch.
Ihr Baby benétigt besonders im 1. Lebensjahr etwas mehr
Fett. Sie konnen den Brei auch mit Muttermilch oder
Sduglingsmilchnahrung zubereiten. Roh- und Vorzugs-
milch sind fiir Sduglinge nicht geeignet. Bitte beachten Sie,
dass nur diese Mahlzeit Kuhmilch enthalten sollte. Mehr
als 200 ml Kuhmilch sind fiir Kinder im ersten Lebensjahr
nicht empfehlenswert.

Bio-Milch stammt von Kiihen, die artgerecht ge-
halten werden. Wahrend des gesamten Jahres muss

Um Ausléser fiir mégliche Unvertraglichkeiten besser er-
kennen zu kénnen, sollten Sie verschiedene Gemdse nach

Monat 5 6 i 8 9 /
! a ‘i\ 7 Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei
« 'k A ) Milch-Getreide-Brei

Getreide-Obst-Brei

In der Beikostzeit wird die Muttermilch oder die Sduglingsnahrung nach
und nach durch feste Nahrung ergdnzt.

und nach einfiihren. Ihr Kind entdeckt die geschmackliche
Vielfalt des Lebens so Schritt fiir Schritt.
- siehe Allergien, Seite 23

Als Ol eignet sich Rapsél in Bio-Qualitat. Die Fettsaure-
zusammensetzung des Rapsols ist besonders vorteilhaft.

Hatten Sie’s gewusst?

Bio-Ole sind besonders nahrstoffschonend gepresst
und werden ohne chemische Lésungsmittel
behandelt.

ein Bio-Bauer seinen Kiihen ausreichend Ruhe- und
Bewegungsraum, Auslauf im Freien und Stallkom-
fort wie beispielsweise eingestreute Liegeflachen
gewdhren. Bio-Betriebe dirfen keine Antibiotika zur
Vorsorge einsetzen. Tiere dirfen nur dann medika-
mentos behandelt werden, wenn sie erkrankt sind.
Bei einem erforderlichen Einsatz von Medikamenten
muss eine doppelt so lange Wartezeit eingehalten
werden, wie fiir das Medikament gesetzlich vor-
geschrieben ist.
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Getreide-Obst-Brei. Ab dem 7. bis 9. Lebensmonat
kénnen Sie Ihrem Kind anstelle einer Milchmahlzeit einen
Getreide-Obst-Brei geben. Mit seinen Nahrstoffen ergénzt
er die beiden anderen Breie.

Verwenden Sie fiir den Brei frisches, saisonales Bio-Obst,
zum Beispiel Apfel, Birnen, Pfirsiche, Nektarinen oder
Aprikosen. Bananen enthalten viel Zucker, vermischen
Sie sie deshalb mit einer anderen Obstsorte. Das Fett im
Brei ist sehr wichtig fiir die Aufnahme von fettléslichen
Vitaminen. Fligen Sie dafiir zum Beispiel Rapsél hinzu.

SiiRe Gefahr

Die Breie zu siiRen ist nicht zu empfehlen, da Ihr
Kind sich ansonsten schnell an den Geschmack
gewohnt. Zudem sollte Ihr Kind im ersten Lebens-
jahr keinen Honig verzehren, da eventuell Bakterien
enthalten sein kdnnten.

Getreide-Obst-Brei

90 ml  Wasser

20g Vollkorn-Getreideflocken oder Grief}

100g  zerdriicktes, fein geriebenes oder piriertes
Obst oder Obstmus, z.B. Apfel, Birne

1EL Rapsol

Zubereitung: Getreideflocken in einen Topf geben
und mit kochendem Wasser GbergielRen. GrieR auf-
kochen und kurz weiterkochen lassen. Kurz abkiih-
len lassen. Frisches, piriertes Obst zugeben. Rapsél
einriihren. Fertig ist der Brei.

Nutzen Sie fiir Getreidebreie das volle Korn, also nicht
nur den Mehlkérper, sondern auch den Keimling und die
Randschichten. Dort stecken besonders wertvolle Inhalts-
stoffe wie Vitamine, Mineralstoffe und hochwertige Fette
drin. Und die Ballaststoffe sorgen fiir eine ausgewogene
Verdauung Ihres Babys.

Vegetarische Erndhrung

18

Wenn Sie Ihr Kind vegetarisch erndhren wollen, also ohne
Fleisch und Fisch, aber mit Milch, Milchprodukten und Ei,
achten Sie vor allem auf die Eisenversorgung. Ersetzen

Sie den Gemuse-Kartoffel-Fleisch/Fisch-Brei durch einen
Gemiise-Kartoffel-Getreide-Brei. Die Zugabe von mehr
Vitamin-C-haltigem Fruchtsaft oder Fruchtpiiree verbes-
sert die Aufnahme des Eisens aus Getreide und Gemiise.

Vegetarischer Gemiise-Kartoffel-
Getreide-Brei

100g Gemiise

50g Kartoffeln

10g Haferflocken

3,5EL Fruchtsaft oder Fruchtpiree
1EL Rapsél

Zubereitung: Gemise putzen und klein schneiden.
Kartoffeln schalen, waschen, klein schneiden und
mit dem Gemise in wenig Wasser weich diinsten.
Haferflocken und Fruchtsaft hinzufiigen und alles
pirieren, eventuell etwas Wasser dazugeben. Rapsél
einrihren.

Wenn Sie Fertigbreie aus dem Handel wahlen, achten
Sie darauf, dass sie in der Zusammensetzung dem Rezept
fir die Selbstzubereitung entsprechen. Milch und
Milchprodukte sind im Gemise-Kartoffel-Fleisch/Fisch-
Brei und im Getreide-Obst-Brei ungiinstig, denn sie
verschlechtern die Eisenaufnahme.

Sie entscheiden selbst, ob Sie die Breie selbst kochen
oder Fertigprodukte fir Ihr Baby verwenden wollen. Beide
Méglichkeiten haben Vor- und Nachteile.

Vorteile von selbst zubereiteten Breien:

> Geschmack ist individueller als bei standardisiertem
Brei

- Mehr Gemdsevielfalt méglich

- Sie kdonnen selbst Giber die Anzahl und Art der
Zutaten entscheiden
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Nachteil von selbst zubereiteten Breien:

> Zeitaufwand ist héher

- Tipp: Kochen Sie gleich groRere Mengen. Sie kénnen
den Brei portionsweise einfrieren, dann ist er bis zu
2 Monate haltbar

Vorteile von industriell hergestellten Breien:

- strenge Schadstoffgrenzwerte. Deshalb verwenden
auch immer mehr konventionelle Hersteller Bio-
Produkte.

- geringerer Zeit- und Arbeitsaufwand

Nachteile von industriell hergestellten Breien:

- erheblich teurer als selbst zubereitete Breie
- enthalten haufig tberflissige Zutaten (z.B. Zucker)

Als Hilfestellung beim Einkauf von Fertigbreien haben wir
eine kleine Checkliste entwickelt.

Checkliste fr den Kauf von
Fertigbreien

Je mehr Punkte der Checkliste auf einen Fertigbrei zu-
treffen, desto besser ist er. Lesen Sie die Zutatenliste:

v’ Die Produktzutaten sind den Zutaten fiir einen selbst
zubereiteten Brei ahnlich.

v/ Achten Sie bei Getreide auf Vollkornqualitat.

v Der Fertigbrei enthilt keine geschmacksgebenden
Zutaten wie Schokolade, Aromen etc.

v/ Vermeiden Sie Breie mit Zuckerzusatzen. Hierzu zdhlen
auch Fructose (Fruchtzucker), Glucose, Glucosesirup,
Honig, Maltodextrin, Maltose und Saccharose.

v/ Das Produkt enthilt kein Salz.

v’ Kartoffel-Gemise-Fleisch/Fisch-Breie enthalten keine
Milch oder Milchprodukte. Die Eisenaufnahme kann
durch Milch verringert werden.

v/ Bio-Brei erkennen Sie an der Bezeichnung ,,Bio“ oder
,Oko*, der Codenummer der zustandigen Kontrollstelle
(z.B. DE-OKO0-001) und dem EU-Bio-Logo. Zusitzlich
zum europdischen Bio-Logo kann auch das deutsche
Bio-Siegel auf dem Produkt angebracht sein.

Ernahrung des Kleinkindes
von 1 bis 2 Jahren

Gegen Ende des ersten Lebensjahres geht die Beikost in
die Familienerndhrung iiber. Gewdhnen Sie Ihr Kind
langsam an die Familienkost. Der Gemiise-Kartoffel-
Fleisch/Fisch-Brei (bzw. der Gemuse-Kartoffel-Getreide-
Brei bei einer vegetarischen Erndhrung) wird durch die
gemeinsame warme Hauptmahlzeit am Familientisch
ersetzt. Der Milch-Getreide-Brei kann in eine Brotmahl-
zeit und Milch als Getrénk iibergehen. Am Vormittag und
Nachmittag gibt es eine kleine Zwischenmahlzeit. Mund-
gerechte Stiicke erleichtern das Essen, feste Kruste von
Brot oder harte Nahrungsmittelbestandteile sowie ganze
Nisse sollten noch nicht auf dem Speiseplan stehen.
Wenn Kind und Mutter dies wiinschen, kann weiterhin
gestillt werden. Kinder essen sehr unterschiedlich.
Zwingen Sie Ihr Kind nicht zum Essen. Ein gesundes Kind
hat ein sehr gutes natirliches Hunger- und Sattigungs-
geflihl. Essen soll Freude machen und den Hunger stillen,
aber keinesfalls zur Strafe oder Belohnung werden.
Bieten Sie Ihrem Kind immer zuckerfreie Getranke an.
Kinder haben viel Durst.
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Gesund durch den Tag

Alle Empfehlungen stiitzen sich immer wieder auf die
Erndhrungspyramide (Seite 7). Im Folgenden finden Sie
Ideen, wie Sie die verschiedenen Bausteine der Pyramide
in die Mahlzeiten Ihres Kindes integrieren kdnnen.

Frithstiick und Abendbrot. Am besten geben Sie Ihrem
Kind dazu klein geschnittenes feines Vollkornbrot ohne
feste Kruste, das dinn mit Butter bestrichen und mit Kase,
magerer Wurst belegt oder mit fettarmen vegetarischen
Brotaufstrichen bestrichen werden kann.

Hinzu kommt fein geriebene Gemiiserohkost oder wei-
ches, geschaltes Obst am Stiick, das Sie Ihrem Kind in die
Hand geben kénnen (z.B. Banane oder Birne). Am Ende des
1. Lebensjahres kann Ihr Kind auch Misli aus verschiede-
nen Vollkorngetreideflocken mit frischem Obst der Saison,
Milch, fein gemahlenen Niissen und ohne Zuckerzusatz
essen.

Tipp

Wenn Sie eine Flockenquetsche haben, kann Ihr
Kind sein Msli selbst quetschen. Das macht SpaR
und schmeckt hinterher doppelt so lecker.

- Ein dekoriertes Brot mit Tomate oder Gurke in
Form von bunten Gesichtern sieht verlockend
aus.

- Integrieren Sie 6fter mal Obst oder Gemiise nach
den Ampelfarben in Ihren Speiseplan:

Rot: Tomate, Gelb: Paprika, Griin: Wirsing, Lauch.
Das sieht lustig aus und ist gesund.

Pro Tag werden 3 Portionen Gemiise und 2 Portionen
Obst empfohlen. Diese tagliche MaReinheit fiir Gesund-
heit und Genuss ist auch das Motto der Gesundheits-
kampagne ,,5 am Tag“. Folgende Mengen gelten als

1 Portion:

- 1 Kinderhand voll groRer, ganzer Friichte (wie 1 Apfel)
oder Gemdise (wie 1 Tomate oder 1 kleiner Kohlrabi)
> 2 Kinderhande voll kleiner Friichte
> 2 Kinderhdnde voll Salat oder zerkleinertes Gemiise
1 Glas Obstsaft oder Gemisesaft (z.B. Karottensaft)
kann ab und zu eine Portion Obst bzw. Gemiise
ersetzen; besser ist es jedoch, Gemiise und Obst
zu kauen
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Die warme Mahlzeit entspricht der Familienkost, die ge-
gebenenfalls noch etwas zerdriickt wird. Hauptbestandteil
sollten Kartoffeln, Reis, Bulgur, Couscous oder Vollkorn-
nudeln und Gemiise sein. Letzteres konnen altere Kinder
auch in Form von Rohkost oder Salat essen. Sie sollten

Ihrem Kind zwei- bis dreimal pro Woche eine kleine
Portion Fleisch und regelmiRig Fisch geben. Uber die
PortionsgroRe entscheidet das HandmaR. Bei Kinder-
hdnden ist die Portion entsprechend klein. Die Gbrigen
Mittagsmahlzeiten sind vegetarisch und bestehen aus
Gemiise, Kartoffeln oder Getreideprodukten und kénnen
mit Eiweilieferanten wie Eiern oder Kase ergianzt werden.

Fisch ist gesund. Doch schauen Sie genau hin.
Weltweit gelten 60 bis 70 Prozent der Fischarten
als Gberfischt. Deshalb empfehlen die Verbraucher-
zentralen, nur solche Fischarten zu kaufen, deren
Bestand nicht gefdhrdet ist — zum Beispiel Hering
oder Seelachs -, und auf MindestgréRen zu achten.
Sie dienen als Anhaltspunkt dafir, dass die Fische
erst gefangen wurden, wenn sie sich fortpflanzen
konnten. Informationen dazu erhalten Sie in einem
Fischratgeber, den Sie bei Ihrer Verbraucherzentrale
bestellen oder herunterladen kénnen. Der Handel
bietet mittlerweile immer mehr Zuchtfische an,

die von den Verbdnden des 6kologischen Landbaus
zertifiziert sind, zum Beispiel Lachs, Forelle, Karp-
fen, Zander oder Shrimps.

DER BIO-ERNAHRUNGSRATGEBER FUR FAMILIEN

Zwischenmahlzeiten sind Brot, Misli oder Gem{ise-
rohkost. Auch Joghurt mégen Kinder gerne. Fertige
Fruchtjoghurt-Zubereitungen sind haufig stark gesiiRt.
Mischen Sie Thren Joghurt lieber selbst mit Obst der
jeweiligen Jahreszeit. Ab und zu darf Ihr Kind natdrlich
auch Kuchen oder SiiRigkeiten naschen, aber nicht
jeden Tag und nicht zu viel davon. Gehen Sie mit gutem
Beispiel voran.

Niemand soll auf saftige Orangen oder leckere
Bananen verzichten, doch auch der heimische
Anbau bietet eine Fiille wohlschmeckender Obst-
und Gemiisearten. Kurze Wege schonen die Um-
welt. AuBerdem wird die heimische Landwirtschaft
als wesentlicher Teil unserer Kulturlandschaft
gestarkt. Als Verbraucher bekommen Sie zum
Beispiel auf dem Wochenmarkt oder in einer Abo-
Kiste erntefrische Lebensmittel aus der Region.
Und sparen kénnen Sie auch: Schauen Sie einfach,
was gerade Saison hat.

Vegetarische Erndahrung

Wenn Sie Ihr Kind vegetarisch erndhren wollen, also mit
Milchprodukten und Ei, aber ohne Fleisch und Fisch,
achten Sie vor allem auf die Eisen- und Zinkversorgung.
Zu den eisenreichen pflanzlichen Lebensmitteln zdhlen
Vollkorngetreide wie Hafer- und Hirseflocken, Hiilsen-
frichte und Gemise. Pflanzliches Eisen wird vom
menschlichen Organismus besser aufgenommen, wenn
die Mahlzeit Ihres Kindes mit Vitamin-C-reichem Obst
oder Gemiise, zum Beispiel mit Apfeln oder Paprika,
ergdnzt wird.

Tipp

Wenn Sie sich fiir eine vegane Erndhrung Ihres
Kindes entscheiden, sollte die Nihrstoffversorgung
arztlich Gberprift werden und die Eltern sollten
eine qualifizierte Erndhrungsberatung in Anspruch
nehmen.

,Kinderlebensmittel“ und Milchsnacks erwecken durch
ihre Aufmachung den Eindruck, dass sie fir Kinder geeig-
neter seien. Sie bieten jedoch keine erndahrungsphysiolo-
gischen Vorteile. Im Gegenteil: Sie enthalten haufig groRe
Mengen Zucker und Fett sowie tiberfliissige Aromen und
Farbstoffe. Viele sind den SiiRigkeiten zuzuordnen.

Trinken: Ihr Kind braucht jetzt mehr Flissigkeit, deshalb
sollte es zu jeder Mahlzeit und zwischendurch trinken.
Am besten geeignet sind Leitungs- und Mineralwasser
oder ungesuiRte Krauter-/Friichtetees. Schwarzer und
griiner Tee enthalten Koffein und sind daher ungeeignet.

Bei der veganen Erndhrung wird auf alle tierischen
Produkte, also auch auf Milch, Milchprodukte und Eier,
verzichtet. Diese Kost kann bei Kindern zu schweren
korperlichen und geistigen Entwicklungsstérungen fiihren.
Eine bedarfsgerechte Versorgung mit EiweiR, etlichen
Mineralstoffen und Vitaminen ist ohne Supplemente nicht
zu gewahrleisten, sodass es zu Mangelerscheinungen
kommen kann.

Getridnke Zucker in g/100 ml Anzahl der Zuckerwiirfel
Cola/Limonade 12g etwa 4

Apfelsaft 11g etwa 4

Eistee Pfirsich 8g etwa 3

Apfelsaftschorle (handelsiblich) 5-6g etwa 2
Frichtetee/Kriutertee Og 0
Leitungswasser/Mineralwasser Og 0

1 Zuckerwiirfel=3 g
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Exkurs: Allergien

Was Kleinkinder besser meiden Tipps
sollten

Unter einer Nahrungsmittelallergie wird eine krank
machende Uberempfindlichkeit zumeist gegen kérper-

> Wiirzen Sie mild und salzen Sie das Essen fiir Ihr Klein-

- Seien Sie vorsichtig mit kleinen und harten Lebens- kind mdglichst nicht oder nur ganz wenig. Verwenden Neben Allergien kann der Kérper auch bei bestimm-

mitteln wie Nissen, Beeren, kleinen Trauben, rohen
harten Gemisestiicken. Sie kénnen leicht in die
Luftréhre gelangen. Geben Sie Ihrem Kind nur fein
gemahlene Nisse.

Geben Sie IThrem Kind keine schwer verdaulichen
Lebensmittel wie fette Wurst und Fleischwaren sowie
nur selten frittierte und fettreiche Speisen.

Kinder sollten keine Rohmilch und Rohmilchprodukte
verzehren, da diese eventuell gesundheitsschadliche
Bakterien enthalten kénnten.

Seien Sie mit Zucker und dessen Varianten, Honig oder
Sirup und mit gesiifSten Getrdnken sparsam. Auch wenn
das Wort Zucker nicht in der Zutatenliste auftaucht,
konnen viele zuckerartige Verbindungen enthalten
sein, wie Saccharose (Haushalts-, Rohr- oder Riben-
zucker), Glukose oder Dextrose (Traubenzucker),
Glukosesirup (Traubenzuckersirup), Fruktose (Frucht-
zucker) oder Maltodextrin (Malzzucker-Verbindung),
Laktose (Milchzucker), Invertzucker (Mischung aus
Glukose und Fruktose) oder Maltose (Starkezucker).
Auch vermeintliche Alternativen wie Agavensirup oder
Birkenzucker liefern dem Kérper vor allem ,leere®
Kohlenhydrate.

Meiden Sie Speisen mit kiinstlichen Aromen und
Geschmacksverstérkern, damit Ihr Kind seine
Geschmacksvorlieben ganz natdrlich ausbilden kann.

Zwingen Sie Ihr Kind nicht zum Essen, verfiihren Sie
es nicht mit Tricks oder Belohnungen. Ein gesundes
Kind hat ein natirliches Hunger- und Sattigungsgefiihl.

Sie jodiertes Speisesalz.

Joghurt und Quark sind gute Zwischenmahlzeiten,
achten Sie aber auf den Zuckeranteil. Besser ist es, dem
Joghurt und Quark selbst frisches Obst zuzugeben.
Lassen Sie Ihr Kind mitmachen. Das macht SpaR und
kann seine Neugier auf frische, natiirliche Lebensmittel
steigern.

Kleinkinder sollten aus einem Glas, einer Tasse oder
einem offenen Becher trinken. Dauernuckeln von stiRen
oder saurehaltigen Getranken schadet den Zahnen.

Nach dem 1. Lebensjahr vertragen Kinder nahezu
alle Lebensmittel. Spezielle Produkte fiir Kleinkinder,
wie die im Handel angebotenen Meniis oder Milch-
nahrungen, sind nicht notig.

Integrieren Sie Bio-Produkte in Ihren Speiseplan fiir
die ganze Familie und tragen Sie so zu einer gesunden
und unbelasteten Umwelt Ihrer Kinder bei.

Schritt fir Schritt nimmt Ihr Kind am normalen
Familienessen teil. Schon und wichtig sind die beiden
folgenden Aspekte: Thr Kind sollte Ruhe und Zeit zum
Essen haben und so haufig wie moglich gemeinsam
mit der Familie essen.

Seien Sie ein gutes Vorbild.

fremde EiweiRe (Allergene) verstanden. Es handelt sich
dabei um eine Reaktion des Immunsystems. Voraus-
setzung zur Entwicklung einer Allergie ist eine Veranla-
gung. Grundsatzlich kann jedes Lebensmittel eine Allergie
auslésen. Die Symptome reichen von Ubelkeit, Erbrechen,
Bauchschmerzen, Ekzemschiiben und Verschlimmerung
von Asthma bis hin zu lebensbedrohlichen Reaktionen wie
Atemnot. Eine allergische Reaktion kann sich unmittelbar
nach dem Verzehr eines Lebensmittels bemerkbar
machen, aber auch erst nach 24 bis 48 Stunden.

Einige Kinder leiden unter allergischen Reaktionen gegen
bestimmte kérperfremde Substanzen. Bei etwa 4 Prozent
der Kinder ist dies auf Nahrungsmittel zuriickzufiihren.
Zu den haufigsten Allergenen im Kindesalter zahlen Ei-
weiRe aus Hithnerei, Kuhmilch, Weizen, Soja und Erdnuss.

Entscheidend fir die Erkennung einer Nahrungsmittel-
allergie und die richtige Behandlung Ihres Kindes ist eine
sichere Diagnose, die nur durch einen Arzt gestellt werden
kann. Liegt tatsdchlich eine Nahrungsmittelallergie vor,
muss das betreffende Lebensmittel oder Allergien strikt
gemieden werden. Die Erndhrung sollte ausgewogen sein
und den Nahrstoffbedarf decken. Suchen Sie eine qualifi-

zierte Erndhrungsberatung auf und lassen Sie sich beraten.

ten Substanzen mit einer Unvertraglichkeit (Intole-
ranz) oder pseudoallergischen Reaktion reagieren.
Hierbei kommt es zwar zu dhnlichen Reaktionen wie
bei einer Allergie, aber nicht zur Entwicklung von
Antikorpern im Blut. Eine Pseudoallergie kann durch
Zusatzstoffe, wie Farbstoffe und Konservierungs-
mittel, ausgelést werden. Viele dieser Zusatzstoffe
werden bei Bio-Lebensmitteln nicht verwendet.

Empfehlungen fiir das erste
Lebensjahr

Als Risikokinder werden Kinder bezeichnet, in deren
Familie mindestens ein Geschwisterkind oder ein Elternteil
bereits an einer allergischen Erkrankung leidet.

- Zur Allergiepravention beim Kind sollten Schwangere
und Stillende keine Lebensmittel ausschlieRen. Sie
sollten ausgewogen und vielseitig essen, auch regel-
maRig fettreichen Meeresfisch.

- Ein Risikokind sollte, wie alle anderen Kinder auch,
im ersten Lebenshalbjahr, mindestens bis Anfang des
5. Lebensmonats, ausschlieBlich gestillt werden. Auch
nach der Einfiihrung der Beikost sollte weitergestillt
werden.

- Wenn das Kind nicht oder nicht ausschlieflich gestillt
wird, wird bis zum Beginn des 5. Lebensmonats Ihres
Kindes eine HA-Nahrung (hypoallergene Nahrung)
empfohlen.

- Die Beikost wird genauso wie bei Nicht-Risikokindern
friihestens Anfang des 5. Lebensmonats, spatestens
Anfang des 7. Lebensmonats eingefiihrt. Es sollte eine
Variation der Zutaten erfolgen. Empfehlenswert ist
zudem ein kontrollierter Kostaufbau: Neue Lebens-
mittel werden dabei am Anfang einzeln zur Nahrung
hinzugefiigt. Vertragt Ihr Kind das neue Lebensmittel,
kann das nachste gefiittert werden.

- Auch Lebensmittel, die besonders haufig Allergien
auslodsen, sind Bestandteil der Beikost. Untersuchungen
der letzten Jahre zeigen, dass der Verzicht oder das
spatere Einflihren keinen Schutz vor Allergien bietet.
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Nahrungsmittelallergien im Sauglings- und friihen
Kindesalter verschwinden haufig wieder. Ganz wichtig
ist es daher, in regelmdRigen Abstianden eine erneute
Diagnose vom Arzt durchfiihren zu lassen.

- AulRerdem sollten Sie als Mutter wahrend der
Schwangerschaft und der Stillzeit nicht rauchen.

- Liften Sie Ihre Wohnraume regelmalig, um die
Entstehung von Schimmelpilzen zu verhindern.
Verwenden Sie l6sungsmittelarme Lacke und Farben.

- Alle Kinder sollten nach den STIKO-Empfehlungen
(www.rki.de, Infektionsschutz, Impfen) geimpft
werden.

Besteht der Verdacht auf eine Lebensmittelallergie bei
Ihrem Kind, ist eine arztliche Abklarung der nichste
Schritt. Welche diagnostischen Methoden individuell
notwendig sind, empfiehlt der betreuende Arzt. Ist das
Vorliegen einer Allergie durch eine &rztliche Diagnose
gesichert, ist ein langfristiger Ausschluss des Allergens
aus der Erndhrung gerechtfertigt.

Die Zutatenliste gibt Auskunft

Die Zutatenliste verrdt, was in unseren Lebens-
mitteln steckt. Der Gesetzgeber schreibt vor, dass
die Bestandteile der Menge nach in absteigender
Reihenfolge aufgefiihrt werden. Bei wichtigen
Inhaltsstoffen miissen konkrete Mengen genannt
sein: Bei Fischstdabchen beispielsweise: ,Fisch
(65%)“, die anderen Zutaten brauchen nicht mit
Prozentangaben versehen zu werden.

Zusatzstoffe missen auf der Verpackung angegeben
werden, zum Beispiel ,,Farbstoff E 124

Die Hauptausldser fir Nahrungsmittelunvertrag-
lichkeiten missen auf der Produktverpackung
gekennzeichnet sein. Kénnen bei der Herstellung
LVerunreinigungen“ mit diesen Stoffen nicht
vermieden werden, kann ein Warnhinweis gegeben
werden: ,Kann Spuren von Milch enthalten” oder
»Spuren: Milch®

Zoliakie-Patienten und Menschen mit Gluten-
Unvertraglichkeit konnen sich nach dem ,,Gluten-
frei-Siegel“ richten.

Im Trend: ,frei von“

Kekse ohne Gluten, Milch ohne Laktose — ,,Frei-von-
Produkte” fiillen ganze Regale. Doch fiir wen sind
die Produkte sinnvoll?

Bei einigen Verbraucherinnen und Verbrauchern
erwecken laktose- oder glutenfreie Lebensmittel
den Eindruck, dass sie generell gesiinder seien und
das Wohlbefinden steigern kdnnten. Fiir gesunde
Personen haben diese Produkte jedoch keine
Vorteile: Wer Lebensmittel mit wertvollen Nahr-
stoffen ohne medizinischen Grund einfach weglasst,
verzichtet auch auf deren gesundheitliche Vorteile.

Fir Personen mit diagnostizierter Unvertraglichkeit
bieten laktose- oder glutenfreie Lebensmittel einen
hohen Nutzen. Liegt allerdings kein entsprechender
arztlicher Befund einer Z6liakie, Laktoseintoleranz
oder Fruktose-Malabsorption vor, besteht keine
Notwendigkeit, auf diese Lebensmittel zuriick-
zugreifen. Wer also den Verdacht hat, dass er be-
stimmte Inhaltsstoffe nicht vertragt, wendet sich
am besten erst an seinen Arzt und lasst es medizi-
nisch abklaren. Erst bei entsprechender Diagnose
ist das Meiden bestimmter Inhaltsstoffe erforder-
lich. Welche Lebensmittel dann tatséachlich sinnvoll
beziehungsweise vertraglich sind, lasst sich in der
Erndhrungsberatung klaren.
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Ernahrung des
Kindergartenkindes
von 3 bis 6 Jahren

Ihr Kind ist nun schon grof? und nimmt aktiv an den
Familienmabhlzeiten teil. Gesunde Kinder haben ein gut
reguliertes Hunger- und Sattigungsgefiihl, lassen Sie Ihr
Kind daher selbst entscheiden, wie viel es essen méchte.
Fir PortionsgroRen gilt das HandmaR, die generellen
Empfehlungen der Erndhrungspyramide sollten weiter-
hin eingehalten werden. Bieten Sie immer ungesiiRte
Getranke an.

Gemeinsame Mahlzeiten kénnen als
schones Ereignis gestaltet werden

-> Nehmen Sie sich Zeit und schaffen Sie eine entspannte
Atmosphare.

- Essen Sie, wann immer es geht, gemeinsam.

-> Decken Sie zusammen mit der Familie den Tisch.

- Einladend angerichtete Mahlzeiten machen Appetit.

- Fangen Sie erst an zu essen, wenn alle am Tisch sitzen.

-> Nehmen Sie sich zunéchst nur eine kleine Portion und
bringen Sie Ihrem Kind bei, es genauso zu machen. Wer

anschliefend noch Hunger hat, darf sich nachnehmen.

- Benutzen Sie Essen nicht zur Belohnung, als Trost oder
um Ihre Zuneigung zu zeigen.

- Zwingen Sie Ihr Kind nie, den Teller leer zu essen.
Auch wenn es bestimmte Speisen nicht mag, sollte kein
Druck ausgelibt werden. Bitten Sie Ihr Kind jedoch,
neue oder einmal abgelehnte Speisen wieder zu
probieren.

Rezeptinspirationen finden Sie auf den Seiten 46 bis
61. Die Rezepte haben unterschiedliche Schwierig-
keitsgrade und bieten sich fiir die verschiedenen
Altersstufen bereits zum Selbermachen an.

Kampf ums Essen - nein danke!

Auch noch so gut gemeinte Vorschldge werden in diesem
Alter manchmal abgelehnt. AuRerdem sehen Kinder im
Kindergarten oder bei Gleichaltrigen neue interessante
Produkte. Was kénnen Sie tun, um Ihr Kind dennoch fir
eine ausgewogene Ernadhrung zu begeistern?

»Ich will einen Hamburger essen!“

Viele Kinder mogen besonders gern bestimmte Lebens-
mittel, wie zum Beispiel Nudeln mit TomatensoRe oder
Fast Food. Treffen Sie gemeinsam Vereinbarungen, wann
und wie oft diese Speisen erlaubt sind.

Fast Food ist nicht gleich Fast Food. Der Fettgehalt von
einfachen Hamburgern, Pommes frites aus dem Backofen
oder Pizza mit Spinat ist wesentlich geringer als der von
doppelten Cheeseburgern, Pommes frites aus der Frit-
teuse oder Pizza mit Salami. Bereiten Sie Burger und Pizza
doch einfach selbst zu. Kinder lieben es, Teig zu kneten
und den eigenen Belag auszuwdhlen. So werden die hei-
mischen Fast-Food-Gerichte viel attraktiver als gekaufte,
und Sie wissen genau, was drin ist.

Tipp

Mochte Ihr Kind haufig Pasta essen, variieren Sie
die Nudelsorten und die SoRen und bevorzugen
Sie die Vollkornvariante. Wahlen Sie verschiedene
Gemisearten fiir die SoRe.
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»Ich habe keinen Hunger!“

Machen Sie sich bei einem gesunden Kind keine Sorgen,
wenn es mal weniger isst. Solange Wachstum und Kérper-
gewicht im Normalbereich liegen und Ihr Kind aktiv ist,
ist alles vollig in Ordnung. Kann Ihr Kind selbst entschei-
den, wie viel es essen mochte, entwickelt es ein gesundes
Hunger- und Sattigungsgefihl.

»Ich mag das nicht!“
Kinder lehnen Essen, das sie nicht kennen, oft ab.
Folgende Ideen kénnen helfen

- Lassen Sie Ihr Kind nur mal kosten und loben Sie es
dafir.

-> Spielen Sie mit Ihrem Kind die ,,Sinnesspiele“ von
Seite 27.

- Akzeptieren Sie, wenn Ihr Kind einzelne Lebensmittel
ablehnt. Haufig schmeckt es, wenn die Speise zu einem

spateren Zeitpunkt erneut ohne Zwang angeboten wird.

- Bitten Sie Ihre Familie mitzuspielen und Ihnen zum
Beispiel die rohen Gemiise- und Obststiicke vom
Teller zu stibitzen. Kinder sind neugierig und spielen
das Spiel bestimmt mit.

- Stellen Sie gemeinsam den Einkaufszettel zusammen
und nehmen Sie Ihr Kind mit zum Einkaufen. Schicken
Sie es auf Entdeckungsreise am Obst- und Gemiise-
stand.

- Lassen Sie Ihr Kind mitkochen. Das macht Spalt und
Appetit!
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- Mischen Sie Gemiise in bekannte und beliebte Suppen
und SoRen.

> Kinder essen meist lieber stRliches und mildes Gemiise
wie Karotten, Erbsen, Blumenkohl, Kohlrabi. Versuchen
Sie es mal mit ,Rohkost-Pommes® und einem Dip.

- Auch griiner Salat mit Obst kommt meist gut an.

- Sind Vollkornnudeln nicht so beliebt, mischen Sie
einfach herkémmliche Nudeln darunter. Das sieht lustig
aus und schmeckt.

- Auch Mais ist dank der SiiRe bei Kindern beliebt.
Gekochte oder gegrillte Maiskolben lassen sich mit
SpaR abknabbern.

- Fisch ohne Graten kann mit Gemise zu Ragout ver-
arbeitet werden. Fischstabchen sind fettarmer, wenn
sie im Backofen zubereitet werden.

- Mit fantasievollen Namen werden Gerichte gleich viel
attraktiver: zum Beispiel ,,Zaubertrunk® statt Friichtetee
mit Obstsaft.

- Nehmen Sie Ihr Kind mit allen Vorlieben und Abnei-
gungen ernst und finden Sie gemeinsam Kompromisse.

Ihre Kinder sind Naschkatzen und
-kater? Diese Tipps kdnnen helfen

Naturlich darf Ihr Kind auch StiRes essen. Diese Lecke-
reien zu verbieten, bewirkt bekanntlich, dass sie noch
interessanter werden. Und auf dem Schulweg und bei
Freunden locken die siiRen Verfihrungen.

Sprechen Sie das Thema an und versuchen Sie, gemein-
sam Regeln aufzustellen. Hier einige Anregungen:

- Es gibt nur einmal am Tag etwas SiiRes. Schenken Sie
Ihrem Kind eine schéne Naschdose, aus der es sich
nach Absprache seine Lieblingsnascherei aussuchen
darf. Als Richtwert konnen Sie maximal 10 Prozent der
taglichen Energieaufnahme zugrunde legen. Das
sind etwa hochstens 150 kcal, also beispielsweise
25 g/5 Stiick Schokolade oder 30 g/6 Butterkekse oder
1 kleines Stiick Kuchen oder 300 ml Limonade.

- Fir die Zéhne und den Blutzuckerspiegel sind
SiRigkeiten als Nachtisch im Anschluss an die Haupt-
mabhlzeit giinstiger, als Gber den Tag verteilt immer
wieder ein Schluck Limonade oder Gummibarchen
zu naschen.

- Am besten wiéhlen Sie klein portionierte Produkte.
Kinder wollen die SiiRigkeit meist ganz aufessen.

> SuRes nie unmittelbar vor den Mahlzeiten oder
zwischendurch geben.

- Nicht mit SiRigkeiten den Hunger stillen.

- Lassen Sie keine StRigkeiten in der Reichweite
der Kinder liegen und seien Sie ein gutes Vorbild.
Bitten Sie GroReltern, Tanten oder Nachbarn, keine
SiiRigkeiten zu schenken.

-> Nach dem Naschen das Zahneputzen nicht vergessen!

- Alternativen anbieten: Obst, Bananenbrot, Trocken-
friichte oder selbst gemachte Quark- und Joghurt-
speisen. Mild-siiRe Cashewniisse und Mandeln mégen
Kinder gerne.

Sollte Ihr Kind dennoch standig naschen wollen, fragen
Sie nach den Griinden. Vielleicht sind die Abstande
zwischen den Mahlzeiten zu grof8 oder Ihrem Kind ist
langweilig. Uberbriicken Sie diese Phasen mit dem
Zubereiten eines Bio-Gemiise- und Obsttellers.

Zucker versteckt sich hinter vielen Begriffen

wie Saccharose, Glucose, Dextrose, Invertzucker,
Maltose, Fructose und Lactose. Auch vermeintliche
Alternativen wie Honig, Fruchtdicksafte, Birken-
zucker und Ahornsirup sollten sparsam eingesetzt
werden. Egal in welcher Form - Zucker ist schlecht
fur die Zahngesundheit und liefert viel Energie, aber
sehr wenige Nahrstoffe.

Auch StRBungsmittel und damit hergestellte Lebens-
mittel sind keine gute Wahl. Man gew6hnt sich

an den sehr stiBen Geschmack (Beeinflussung der
Geschmackspraferenzen). Werden Zuckeralkohole
in hoheren Mengen verzehrt, kénnen sie zudem
Bldhungen und Durchfall verursachen.

Tipp: Reduzieren Sie schrittweise die Menge an
Zucker in StiRspeisen, Kuchen und Co. Der Ge-
schmackssinn gewohnt sich schnell daran. Natur-
joghurt mit frischem Obst schmeckt auch ganz ohne
zusatzliche SiRe.

Sinnesspiele

Unsere Lebensmittel sind ein Erlebnis fir alle Sinne
und sprechen diese in ganz unterschiedlicher Weise an.
Durch bewusste Wahrnehmung kdnnen Geruch, Ge-
schmack, Tastsinn, H6r- und Sehvermdégen spielerisch
geschult werden.

Riechen

Stecken Sie Gewiirze oder Krauter wie Pfefferminze und
Kamillenbliiten in einem Kosmetiktuch in Marmeladen-
glaser und 6ffnen Sie den Deckel, sodass der Duft hinaus-
stromen kann.

Die Fragen dazu kénnten lauten:

- Kennst du diesen Geruch?

-> Woran erinnert er dich?

- Ist der Duft angenehm?

- Welchen Duft riechst du besonders gern?

Sie konnen die Produkte anschlieRend zur Zubereitung
einer Speise verwenden oder aus den Krdutern einen
Tee kochen. Lassen Sie Ihr Kind dabei wieder riechen
und schmecken.

Schmecken

Ihr Kind soll zunachst erkennen, dass es fiinf Haupge-
schmacksrichtungen gibt: Neben den vier bekannten
Hauptgeschmacksrichtungen sauer, salzig, bitter und sty
gilt umami seit einiger Zeit als Beschreibung fiir einen
besonders wiirzigen, herzhaften Geschmack.

Stellen Sie dafiir unterschiedliche Produkte bereit

- sauer: Zitronenscheibe oder Sauerkirsche

- salzig: Salzstange oder Cracker

-> Dbitter: Grapefruit oder Radicchio

> siR: reife Birne oder Banane

- umami: getrocknete Tomaten, Hefeflocken, Briihe,
Parmesan

Mit verbundenen Augen werden nacheinander die
verschiedenen Lebensmittel probiert.
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Fragen Sie Ihr Kind

- Wie schmeckt es? SUR, sauer, salzig, bitter oder wiirzig?
- Um welches Produkt handelt es sich?
- Kennst du Gerichte mit diesen Produkten?

Bereiten Sie die Lebensmittel spater gemeinsam mit Ihrem
Kind zu.

Fiihlen

Auch durch Tasten kénnen Kinder Nahrungsmittel erken-
nen. Nehmen Sie dazu einen Schuhkarton, in den Sie
von beiden Seiten ein Loch hineinschneiden. Die Lécher
im Karton sollten so groR sein, dass Kinder bequem die
Hénde durchstecken kénnen. Nun darf Ihr Kind unter-
schiedliche Produkte ertasten, zum Beispiel:

> verschiedene Niisse

- Knéckebrot oder Zwieback

- Apfel, Birne oder Banane

> Mobhre, Gurke, Kohlrabi, Zwiebel oder Zucchini

Horen

Mit geschlossenen Augen soll Ihr Kind ausgewdhlte
Lebensmittel nur an bestimmten Gerduschen erkennen.
Fir das Horspiel sind gut geeignet:

- Nuss knacken

> Wasserflasche 6ffnen

> trinken

- Apfel, Mohre oder Kndckebrot essen

Noch mehr SpaR macht das Spiel, wenn sich auch die
Geschwister oder Freunde daran wie bei einem Rate-Quiz
beteiligen.

Sehen

Bei diesem Sinnesspiel beschreibt Ihr Kind ein Lebens-
mittel, das es sich vorher genau angeschaut hat. Nach dem
Prinzip , Ich sehe was, was du nicht siehst“ miissen es die
anderen Familienmitglieder erraten.

Oder stellen Sie verschiedene Verarbeitungsstufen
beispielsweise eines Apfels dar: den ganzen Apfel, ge-
trocknete Apfelringe, Apfelmus und Apfelsaft. Ihr Kind
kann nicht nur die verschiedenen Formen und Farben
von Obstprodukten wahrnehmen und Geschmacksunter-
schiede feststellen, sondern erhilt auch einen ersten
Einblick in unterschiedliche Verarbeitungsformen.
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Unsere Empfehlungen auf einen
Blick

- Verzichten Sie weitestgehend auf die Zugabe von
Zucker, Honig oder Sirup.

- Setzen Sie Fett moglichst sparsam ein und wihlen Sie
gute Ole (z.B. Rapsol).

- Meiden Sie Speisen mit kiinstlichen Aromen und
Geschmacksverstarkern, schliefilich soll Ihr Kind seine
Geschmacksvorlieben ganz natirlich ausbilden kénnen.

- Zwingen Sie Ihr Kind nie zum Essen. Kinder essen
unterschiedlich und haben ein natiirliches Hunger- und
Sattigungsgefuhl.

- Setzen Sie Lebensmittel nicht als Belohnung ein.
Belohnen Sie lieber mit gemeinsamen Tatigkeiten,
Vorlesen oder Ausfliigen.

- Wirzen Sie mild und salzen Sie das Essen fiir Ihr
Kind méglichst wenig. Empfohlen wird jodiertes und
fluoridiertes Speisesalz. Frische Krauter sorgen fir

zusatzlichen Geschmack.

-> Bieten Sie Ihrem Kind immer ausreichend zu trinken
an, jedoch keine zuckerhaltigen Erfrischungsgetranke.

- Frische Lebensmittel und Bio-Produkte tragen zu
einer gesunden Erndhrung Ihrer Familie bei.

-> Essen Sie abwechslungsreich und bunt.

- Seien Sie selbst ein gutes Vorbild.
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Ernahrung des Schulkindes
von 7 bis 10 Jahren

In jeder Lebensphase lernt Ihr Kind viel Neues. Auch sein
Essverhalten verdndert sich. Was es als Kleinkind viel-
leicht nicht gemocht hat, wird heute gern gegessen, oder
umgekehrt. Auch Schule und Freunde beeinflussen das
Erndhrungsverhalten.

Mit den Grundsatzen einer abwechslungsreichen und
ausgewogenen Erndhrung bekommt Ihr Kind alles, was es
zum Wachsen, Lernen und Toben braucht. Eine einfache
Orientierung bietet die Erndhrungspyramide auf Seite 7.
Sie zeigt, wie viel Ihr Kind von einer Lebensmittelgruppe
taglich essen sollte. Mit dem Kind wachst automatisch
auch das Handmal? fiir die Portionsgréffen. Gemeinsam

konnen Sie iberpriifen, ob es alle Portionen geschafft hat.

Keine Sorge, wenn es an einem Tag mal mehr oder weni-
ger Portionen gegessen hat. Die Mengen sollten innerhalb
einer Woche ausgeglichen sein.

Als Schulkinder haben Ihre Jiingsten nun einen neuen
Alltag, der neue Herausforderungen an die taglichen
Mabhlzeiten mitbringt.

& Unr @ Uhr 12 Uhy 15 Unr 18 Uy 21 Unr

Tagesenergiekurve mit Kochmiitze, www.fruehstueck-fertig-los.de

Eine Kurzgeschichte: ,Der Schultag
der kleinen Kochmitze*

Ein gesundes Friihstiick und Pausenbrot bringt Schwung
in das Leben der kleinen Kochmiitze. Sie ist konzentriert
und meistert den Schultag problemlos. Gegen Mittag
rutscht” die Kochmitze in ein kleines Tief. Doch weil

sie clever ist, génnt sie sich vorher ein gesundes Mittag-
essen. Sogar die Hausaufgaben sind in null Komma nichts
erledigt. Bevor es zum Spielen geht, knabbert sie einen
Apfel zur Starkung. Zum Abendessen isst sie nur noch eine
kleine Portion.

Am ndchsten Morgen klingelt der Wecker nicht und die
Kochmiitze hat keine Zeit zum Friihstiicken. In der Schule
fallt ihr das Zuhéren und Lernen schwer. Mit knurren-
dem Magen futtert sie mittags eine extra groRe Portion
Pommes frites und hofft, dadurch mehr Power zu bekom-
men. Doch nun ist der Bauch voll und richtig fit fuhlt sie
sich nicht. Miide macht sie ihre Hausaufgaben - diesmal
dauern sie doppelt so lange.

Fix und fertig geht die kleine Kochmdtze ins Bett, vergisst
aber nicht, den Wecker zu stellen. Denn am nachsten
Tag mochte sie wieder in Ruhe friihstiicken und ein ge-
sundes Mittagsmahl essen, um geniigend Energie fiir den
Tag zu haben.
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Der Start in den Tag
Vor Schulbeginn sollten Sie Ihrem Kind ein leckeres und
entspanntes Friihstiick anbieten, zum Beispiel

- Brot oder Misli

- Belag wie Quark und Kase

- Joghurt, Dickmilch oder Milch
- Gemise- und Obststiicke

- Tee, Wasser

Bei kleinen ,Friihstiicksmuffeln“ sollte kein Zwang ent-
stehen. Einige Kinder mégen am friihen Morgen noch
nichts essen. Versuchen Sie, durch eine schéne Atmo-
sphare und ein abwechslungsreiches Friihstiicksangebot
Ihr Kind zum Essen zu motivieren. Klein geschnittenes
Obst oder ein Glas Milch bringen Ihrem Kind fir die
ersten Stunden Energie. Dafiir sollte die Pausenbox etwas
umfangreicher ausgestattet sein.

- siehe Pausenbox, Seite 34

Auftanken am Mittag

Kinder, die nach dem Schulunterricht direkt nach Hause
kommen, essen gerne ein warmes Mittagessen. Wahrend
des Essens kdnnen sich die Kinder entspannen und von
ihren Erlebnissen berichten.

- siehe Schulverpflegung, Seite 32

Kleiner Hunger am Nachmittag

Um einem Konzentrations- und Leistungstief bei den
Hausaufgaben oder beim Sport vorzubeugen, sollte

Ihr Kind eine kleine Zwischenmahlzeit bekommen.
Richtiges Kraftfutter sind Niisse und Trockenfriichte, die
in Bio-Qualitdt ohne den Zusatzstoff Schwefel angeboten
werden. Auch Vollkornbrot mit Quark und Marmelade
sowie saisonales Obst mit Joghurt sind richtige Fit-
macher. Bio-Obstkuchen kann ab und zu ebenfalls eine
Alternative sein.

Der Tag geht zu Ende

Das Abendessen ist fiir viele Familien die einzige Mahlzeit,
die gemeinsam eingenommen wird. Leicht verdauliche
Gerichte — ob warm oder kalt - sind optimal, damit Ihr
Kind nicht mit zu vollem Magen ins Bett geht. Brot mit
Krauterquark oder vegetarischen Brotaufstrichen, gefiillte
Pfannkuchen oder Gemisequiches sind mégliche
Mahlzeiten.
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Entspannte Familienmahlzeiten

- Bei einer entspannten Atmosphdre schmeckt das Essen
doch viel besser.

- Vermeiden Sie wahrend des Essens Ablenkungen wie
Fernseher, Blicher oder Zeitung. Wer abgelenkt ist,
isst oft mehr als notwendig.

> Vereinbaren Sie, dass die Mahlzeiten ,,Familienzeit”
sind. Ein guter Zeitpunkt, um Plane fiir die Woche zu
schmieden oder von Erlebnissen aus Schule und Beruf
zu berichten.

- Themen, die zu gréReren Diskussionen fiihren, sollten
nicht wahrend des Essens besprochen werden.

Tipps fiir schlechte Esser

Zwingen Sie Ihr Kind nicht zum Essen. Dies fiihrt oft dazu,
dass Kinder diese Lebensmittel spater gar nicht mehr pro-
bieren mochten. Zudem wird das natiirliche Sattigungs-
gefiihl unterdriickt, das aber im Hinblick auf Ubergewicht
eine groRe Rolle spielt. Es ist kein Problem, wenn Ihr
Kind zeitweise wenig isst. Solange Ihr Kind gesund ist und
sich normal entwickelt, brauchen Sie sich keine Sorgen

zu machen. - siehe Fehlernihrung, Seite 38

Werbebotschaften entlarven

Werbung ist verlockend und verleiht den gezeigten
Produkten ein ,cooles” Image. Kinder kdnnen nicht immer
zwischen der Realitdt und den Werbebotschaften unter-
scheiden.

Sprechen Sie daher mit Ihrem Kind tiber Werbung und
sagen Sie ihm, wie Werbung funktioniert und wie es sie
erkennen kann. Entlarven Sie zusammen die zweifelhaften
Werbebotschaften:

-> ,Mit besonders viel Milch“: Leider ist in einem Milch-
Schoko-Riegel nur ein sehr geringer Anteil Milch
enthalten, daflr aber sehr viel Fett und Zucker.

- ,Das gesunde Korn am Morgen®: Friihstiickscerealien
versprechen viel gesundes Getreide und einen guten
Start in den Tag. Stattdessen enthalten sie viel Zucker
und einen meist geringen Vollkornanteil.

- ,Ein geeigneter Durstléscher®: Viele Limonaden und
Trinkpackchen versprechen, ein ideales Getrank
zu sein. Doch oft enthalten solche Kindergetréanke
viel zugesetzten Zucker oder Ststoff und nur wenig
Fruchtsaft. Auch Saft oder Milch sind keine Durst-
loscher, sondern zdhlen aufgrund des hohen Energie-
gehalts zu den Lebensmitteln.
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Je mehr Ihr Kind die Werbung versteht, desto besser bildet
es sich seine eigene Meinung. Denn auch Kinder wollen
nicht von der Werbung belogen werden.

Trotz aller Aufklarung kommt es beim Kauf beliebter
Lebensmittel immer wieder zu Diskussionen. Fragen
Sie Ihr Kind, was das Produkt so besonders macht.
Versuchen Sie, die Sichtweise Ihres Kindes zu verstehen.
So fiihlt es sich ernst genommen. Ab und zu gehdren die
kleinen Verfiihrungen auch dazu. Bleiben Sie aber bei
einem gesagten ,,Nein“ konsequent. Die Entscheidung,
was in den Einkaufskorb kommt, treffen Sie.

Viele Kinder kennen heute nicht mehr die Ausgangs-
produkte und Verarbeitungsschritte der Lebens-
mittel. Gehen Sie mit Threm Kind auf Entdeckungs-
tour. Besuchen Sie einen (Bio-)Bauernhof oder eine
Molkerei. Auch viele Kinderbiicher oder Internet-
seiten bieten kindgerechte Informationen zur
bunten Welt der Lebensmittel.

Im Netzwerk der Demonstrationsbetriebe
Okologischer Landbau gibt es 290 Bio-Héfe, die
Besucherinnen und Besuchern ihre Tiren 6ffnen
und zeigen, wie der 6kologische Landbau in der
Praxis funktioniert. Adressen und Termine dieser
Anschauungsbetriebe finden Sie unter:
www.demonstrationsbetriebe.de

Unsere Empfehlungen

- Esist nicht schlimm, wenn Ihr Kind nicht alles isst.
Der Geschmack verandert sich je nach Alter. Bieten Sie
Unbeliebtes immer wieder mal an.

- Kinder haben ein natirliches Hunger- und Sattigungs-
geflihl. Zwingen Sie Ihr Kind daher nicht zum Essen.

- Bieten Sie zu jeder Mahlzeit viel Gemiise, Obst und
ungesifite Getranke an.

- Gehen Sie sparsam mit Fleisch und Wurstwaren um.

- Bevorzugen Sie pflanzliche Fette wie Raps- oder
Olivendl und Nisse.

- Verbieten Sie StiRigkeiten nicht, sondern suchen Sie
mit Ihrem Kind nach Alternativen. Stellen Sie gemein-
sam Regeln auf.

- Kaufen Sie bevorzugt frische, saisonale Produkte und,
wenn moglich, Bio-Lebensmittel aus Ihrer Region.

- Nutzen Sie das gemeinsame Essen fiir Gesprache in
entspannter Atmosphare.

- Lassen Sie Bewegung in Ihren Familienalltag ein-
flieRen. Je aktiver Sie sind, desto mehr wird sich auch
Ihr Kind bewegen. Achten Sie dabei auf ausreichende
Entspannungspausen.

- siehe Bewegung & Entspannung, Seite 41, 42

Ec htﬂ' '

¢ Schulwettbe
rtschaft und Ernahrung

Bundesweite!
ur nachhaltigen Landwi

Z

Echt kuh-l!“ ist der bundesweite Schulwettbewerb des
Bundesministeriums fiir Erndhrung und Landwirtschaft
(BMEL). Schiilerinnen und Schiiler der Klassen 3 bis

10 aller Schulformen kénnen teilnehmen. ,,Echt kuh-U!“
beschiftigt sich mit dem Thema Okolandbau und
weiteren Fragestellungen rund um eine nachhaltige
Landwirtschaft und Erndhrung. Der Wettbewerb stellt
jedes Jahr ein anderes Thema in den Mittelpunkt.

Schiilerinnen und Schiiler werden durch die Teilnahme
zum Nachdenken, Durchblicken und Sicheinmischen
motiviert. Ob in Musik, Physik, Deutsch oder Geografie,
und ob Film, Wandzeitung oder Blog - ,Echt kuh-U!“ bietet
viel kreativen Entfaltungsspielraum. Hauptsache, die
Kinder und Jugendlichen setzen sich eigenstdndig mit dem
jeweiligen Jahresthema auseinander.

Mehr Informationen finden Sie unter: www.echtkuh-l.de
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Exkurs: Kita- und
Schulverpflegung

Kinder verbringen viel Zeit in der Kita oder Schule. Diese
Einrichtungen sollten daher - neben dem Elternhaus - ein
Ort sein, an dem Kinder gesunde Erndhrung erleben und
erlernen. Werfen Sie einen Blick auf das Speisenangebot
in der Kita oder an der Schule Ihres Kindes und achten

Sie darauf, dass das Verpflegungsangebot auf ausgewoge-
ne und kindgerechte Speisen ausgerichtet ist. Die DGE-
Qualitatsstandards fiir die Verpflegung in Kita und Schule
bieten Orientierung und enthalten lebensweltspezifische
Kriterien fir eine gesundheitsfordernde und nachhaltige
Verpflegung.

Die Informationskampagne ,,Bio kann jeder - nachhaltig
essen in Kita und Schule” zeigt, wie sich nachhaltige
Verpflegungskonzepte mit 6kologischen Lebensmitteln
umsetzen lassen. Praxisbeispiele von anderen Schulen
sowie Workshop-Termine und ,,Bio kann jeder“-Partner
als Ansprechpersonen in Ihrer Region finden Sie unter
www.biokannjeder.de

Vielen Eltern ist nicht bewusst, dass sie bei der Gestal-
tung der Kita- und Schulverpflegung ein Mitspracherecht
haben. Tragen Sie Ihre Wiinsche und Verbesserungs-
vorschlage auf Elternabenden vor oder beteiligen Sie sich
an Mensa- und Verpflegungsausschiissen.
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Die folgenden Fragen eignen sich gut, um die Verpfle-
gung in der Kita oder Schule Ihres Kindes zu iiberpriifen

- Gibt es ein Angebot entsprechend den Kriterien des
DGE-Qualitatsstandards?

- Gibt es ein Verpflegungskonzept/einen Verpflegungs-
beauftragten?

- Gibt es einen Mensa- oder Verpflegungsausschuss,
an den sich Eltern und Lernende beteiligen kdnnen?

- Welches Mitspracherecht haben die Schiilerinnen und
Schiler?

- Bietet die Kita/Schule neben Speisen auch Getranke an?

- Werden die Speisen vor Ort zubereitet oder von einem
Caterer geliefert?

- Wird das Angebot kind- bzw. jugendgerecht
prasentiert?

- Fir Kitas/Grundschulen: Nimmt die Einrichtung am
EU-Schulprogramm teil?

-> Werden Bio-Produkte angeboten?

Tipp

Die Vernetzungsstellen fir Kita- und Schulver-
pflegung in den Bundeslandern geben Ihnen
wertvolle Tipps und nennen Ansprechpartner zur
Optimierung der Kita- und Schulverpflegung. Die
Kontaktdaten und viele weitere Informationen rund
ums Essen in Kita und Schule finden Sie auf der
Seite des Nationalen Qualitatszentrums fir Ernah-
rung in Kita und Schule: www.nqz.de

Die Qualitatsstandards fir die Kita- und Schulverpflegung
der DGE finden Sie unter:
www.dge.de/gv/dge-qualitaetsstandards/

DGE-Qualitatsstandard fir die
Verpflegung in Kita und Schule

Wie eine optimale Kita- und Schulverpflegung aus-
sehen sollte, zeigt der DGE-Qualitdtsstandard. Neben
zahlreichen Informationen rund um die Kita- und
Schulverpflegung hilft er mit seinen definierten Krite-
rien, das Verpflegungsangebot zu beurteilen. Er dient
als Grundlage, um mit allen Beteiligten ins Gesprach
zu kommen. Fiir die Mittagsverpflegung missen unter
anderem folgende Kriterien erfiillt sein:

Speisenherstellung
- vorwiegend aus frischen Produkten
- fettarme und vitaminschonende Zubereitung durch

z.B. Diinsten und kurze Warmhaltezeiten
- mit frischen Krautern und Jodsalz

Getranke

> Trinkwasser, Tafel-, Quell- oder Mineralwasser
- zusatzliches Angebot von ungesiiRten Friichte- und
Krautertees

Getreide und Kartoffeln

- 20% des Angebotes (Brot, Teigwaren und Pizzaboden)
aus vollem Korn

- Kartoffeln, frisch zubereitet, z.B. Pellkartoffeln oder
Piree

Obst und Gemiise

- frisches Stiickobst ist immer verfligbar

- taglich Gemiise als Rohkost, Salat oder fettarm
zubereitete Beilage (frisch oder tiefgekhlt)

- vielfaltiges Angebot an Hiilsenfriichten

Milch, Milchprodukte und Kise

- tagliches Angebot

Fleisch

- maximal 1 Fleischmahlzeit an 5 Verpflegungstagen
- Verwendung von magerem Fleisch

Fisch

- nicht aus tiberfischten Bestdnden
- 1-mal Fisch an 5 Verpflegungstagen

Fette und Ole

- Standardoél ist Rapsol

- Verwendung von Walnuss-, Lein-, Soja- und Olivendl
moglich

Die Nachhaltigkeitsstrategie der Bundesregierung hat
zum Ziel, den Bio-Flachenanteil bis 2030 auf 20 Prozent
auszudehnen. In der Zukunftsstrategie 6kologischer Land-
bau (Z6L) hat das Bundesministerium fir Ernahrung und
Landwirtschaft Instrumente entwickelt, die zur Erreichung
dieses Ziels beitragen sollen. Dazu zdhlen auch MaRnah-
men, welche die 6ffentliche AuRer-Haus-Verpflegung und
somit auch die Kita- und Schulverpflegung betreffen.

Im Jahr 2020 wurde die Initiative BioBitte gegriindet. Sie
will mit dazu beitragen, dass der Bio-Anteil in 6ffentlichen
Kichen auf 20 Prozent und mehr steigt. Gerade in der
Kita- und Schulverpflegung gibt es viele positive Erfahrun-
gen mit dem Einsatz von Bio-Lebensmitteln.

Ein Bio-Anteil von 20 Prozent vom Wareneinsatz kann
bereits durch den Austausch verschiedener einzelner
Lebensmittel, wie Kartoffeln, Nudeln oder Getreide-
produkte, erreicht werden. Grundsatzlich ist es ratsam,
bei der Bio-Umstellung schrittweise vorzugehen. Es ist
sinnvoll, zunachst mit zwei, drei Bio-Produkten zu starten.
Es gibt bundesweit aber auch immer mehr Kitas, Schulen
und Caterer, die einen viel hoheren Bio-Anteil erreichen.
Wie dies in der Praxis aussehen kann, zeigen die Praxis-
beispiele unter www.oekolandbau.de im Bereich Auller-
Haus-Verpflegung ,Wie starten®. Weiterhin ist der Einsatz
saisonaler Produkte aus der Region sowie fair gehandelter
Lebensmittel wiinschenswert.

- siehe Saisonkalender, Seite 62

Schon gewusst?

Viele Bio-Bauern aus der Region kénnen Schulen
beziehungsweise Caterer mit frischen Produkten
beliefern. Je nach Bedarf der Kita oder Schule
eignen sich auch regionale Abo-Kistenanbieter.
Mehr rund um das Thema Bio-Verpflegung in
Kindertagesstatten und Schulen finden Sie in der
gleichnamigen Broschiire, die im BLE-Medien-
service kostenlos bestellt oder heruntergeladen
werden kann.
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Pausenbox

Fir die erste Zwischenmahlzeit in der Schule eignet sich
ein Vollkornbrot oder -brétchen mit Kase oder magerer
Waurst. Verwenden Sie Butter oder Margarine sparsam.
Belegen Sie das Brot zusatzlich mit Salatblattern sowie
Tomaten, Radieschen oder Gurken. Obst und Gemise

in mundgerechten Stiicken sollten immer dabei sein.
Auch ein selbst gemachter Fruchtjoghurt kann in einem
separaten Behiltnis mitgenommen werden. Je bunter und
abwechslungsreicher die Pausenbox gefiillt ist, desto
besser schmeckt es IThrem Kind.

Trinkpackchen sind zwar praktisch, enthalten aber oft
viel Zucker und verursachen viel Mill. Besser ist es, Sie
geben Ihrem Kind eine wiederverwendbare Trinkflasche
gefillt mit Wasser oder Tee mit.

Schon gewusst?

In zahlreichen Stadten und Regionen Deutschlands
erhalten Erstkldssler zur Einschulung eine wieder-
verwendbare Brotdose mit Friithstiickszutaten

in Bio-Qualitat: die ,,Bio-Brotbox“. Dies ist eine
bundesweite Initiative, die sich dafiir einsetzt, dass
Kinder jeden Tag ein gesundes Friihstiick bekom-
men und dass sie Wertigkeit und Ursprung von
Lebensmitteln verstehen und schatzen lernen.
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Erndhrung des Schulkindes
von 11 bis 14 Jahren

In den ersten Schuljahren hat Ihr Kind Lesen, Schreiben
und Rechnen gelernt. Aber auch neue Freundschaften
zu anderen Kindern haben sich entwickelt. Ihr Kind
Ubernachtet haufiger bei Freunden, fahrt ohne Sie ins
Ferienlager oder kauft von seinem Taschengeld Comics,
SuRigkeiten oder Kinokarten. Auch wenn Ihr Kind viele
Dinge allein kann und selbststdndiger wird, bleiben Sie
als Eltern ein wichtiger Bezugspunkt und ein Vorbild.
Sie bieten ihm Trost, finden gemeinsame Lésungen bei
Problemen und geben Ihrem Kind die notwendigen Dinge
mit auf den Weg, die es als Erwachsener braucht.

Der Ubergang vom Kind zum Jugendlichen ist fiir Eltern
nicht immer einfach. Die Pubertat ist manchmal eine
schwierige Zeit und verlauft bei jedem Kind anders.
Neben sozialen und emotionalen Verhaltensédnderungen
entwickelt sich auch der Kérper in dieser Zeit weiter.
Zunachst wachst er etwas in die Breite, da Muskeln und
Fett aufgebaut werden. In dieser Zeit kann Ihr Kind ein
wenig pummelig wirken. Danach setzt das Langenwachs-
tum ein.

Wundern Sie sich nicht, wenn Ihr Kind in dieser Phase
einen gesunden Appetit hat. Durch das Wachstum
benotigt der Kérper mehr Energie und Nahrstoffe. Als
Orientierung fir die GroRe der Portionen kénnen Sie
weiterhin die Handflachen nehmen. Abgesehen von den
PortionsgroRen dndert sich an den Grundregeln einer
gesunden Kinderernahrung nichts. Nutzen Sie weiterhin
die Erndhrungspyramide als Anleitung.

- siehe Erndhrungspyramide, Seite 7

Ab etwa dem 13. Lebensjahr unterscheiden sich die
Verzehrmengen zwischen Jungen und Madchen ein wenig
voneinander. Die Tabelle zeigt Ihnen die durchschnitt-
lichen altersgemaRen Lebensmittelmengen fir Kinder im
Alter von 11 bis 14 Jahren.

Wichtige Nahrstoffe fiirs Wachstum

In der Wachstumsphase ist der Bedarf an Energie, EiweiR,
Vitaminen und Mineralstoffen besonders hoch.

KiGGS (Kinder- und Jugendgesundheits-Survey) und
EsKiMo (Erndhrungsstudie als KiGGS-Modul) sind Studien
des Robert Koch-Instituts, die die Gesundheit und Erndh-
rung von Kindern und Jugendlichen in Deutschland unter-
sucht haben. Sie zeigen, dass viele Kinder mit einzelnen
Nahrstoffen nicht ausreichend versorgt sind. Dies betrifft
vor allem die Vitamine D und Folsdure sowie Calcium,
Eisen - vor allem bei Mddchen - und Jod. Auf den folgen-
den Seiten finden Sie eine kurze Ubersicht, wieso diese
Nahrstoffe fir die Entwicklung Ihres Kindes wichtig sind
und in welchen Lebensmitteln nennenswerte Mengen
dieser Ndhrstoffe vorkommen. Bei allen anderen Vitami-
nen und Mineralstoffen ist die Versorgung bei Kindern im
Durchschnitt ausreichend.

Wenn Sie bei Ihrem Kind einen Nahrstoffmangel
vermuten, wenden Sie sich an die Kinderarztin oder
den Kinderarzt.

Calcium

Neben dem Aufbau kréftiger Knochen ist Calcium im
Korper daran beteiligt, Informationen zu Nerven und
Muskeln weiterzuleiten. Fir eine gute Calciumaufnahme
bendtigt der Korper ausreichend Vitamin D. Ein Calcium-
mangel bleibt lange unerkannt, da sich der Kérper ge-
speichertes Calcium aus den Knochen holt. Dies kann bei
Kindern zu Verformungen der Knochen (Rachitis) fiihren.
Calcium steckt in

- Milch und Milchprodukten

> Kése, vor allem Hart- und Schnittkise

- calciumreichem Mineralwasser - 300 mg Calcium
pro 1 Liter

- Brokkoli, Mangold, Griinkohl und Lauch

- Haselntissen, Mandeln und Sesam

Eisen

Eisen ist ein Bestandteil der roten Blutkérperchen, die den
Korper mit Sauerstoff versorgen. In Wachstumsphasen

ist der Eisenbedarf Ihres Kindes erh6ht. Mddchen benéti-

gen wegen der Menstruation noch mehr Eisen. Ein Mangel

fuhrt oft zu Kopfschmerzen, Konzentrationsschwache
und Midigkeit. Die Eisenaufnahme wird durch Vitamin C
- beispielsweise in Obst, Kartoffeln und einigen Gemiise-
sorten - deutlich verbessert.

Vorkommen

> fettarmes Fleisch

- Haulsenfriichte, Sojabohnen, Rote Bete, Spinat und
griine Erbsen

- Vollkornprodukte, Niisse und Sesam

Jod

Jod ist Bestandteil der Schilddriisenhormone und spielt
eine entscheidende Rolle beim Wachstum und bei der
geistigen Entwicklung. Zudem ist Jod an vielen weiteren
Prozessen beteiligt und daher lebensnotwendig fiir den
Korper.

Vorkommen

- Seefisch und Meerestiere

- jodiertes Speisesalz

- Milchprodukte

- mit Jodsalz hergestellte Lebensmittel wie Brot, Kase
und Wurst

Vitamin D

Zusammen mit Calcium sorgt Vitamin D fiir gesunde
Knochen und Zahne. AuRerdem wirkt es sich positiv auf
das Muskelwachstum und die muskulédre Koordination aus.

Vorkommen

- fettreiche Meeresfische wie Lachs, Hering und Makrele

- Milch, Milchprodukte und Ei

- Pilze

- Eigenproduktion aus Vorstufen in der Haut und durch
Aufenthalt im Freien

Folat

Bereits in der Schwangerschaft haben Sie einiges liber die
Bedeutung von Folat erfahren. Aber auch fiir die weitere
Entwicklung Ihres Kindes ist dieses Vitamin wichtig,

da es an der Neubildung von Zellen und an der Bildung
von roten Blutkérperchen beteiligt ist.

Vorkommen
- Gemidse wie Spinat, Gurken, Tomaten, Paprika und
Kohlarten

- Obst wie Orangen, Trauben, Erdbeeren und Kirschen
> Getreide
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Vegetarische Erndhrung

Wenn sich Ihr Kind vegetarisch erndhren - also fleisch-
und fischfrei, aber mit Milch, Milchprodukten und Ei -
maochte, muss vor allem auf eine ausreichende Nahrstoff-
versorgung mit Eisen und Zink geachtet werden. Be-
sprechen Sie die Kriterien fiir eine ausgewogene Lebens-
mittelauswahl mit Ihrem Kind. Kombinieren Sie bei
vegetarischer Erndhrung eisenreiche pflanzliche Lebens-
mittel wie Haferflocken, Hirse, Amaranth, Fenchel und
Salat, Erbsen, Bohnen und Linsen mit Vitamin-C-haltigen
Gemusesorten, Saften oder Frischobst. Das verbessert die
Eisenaufnahme im Kérper. Fiir einige Jugendliche, insbe-
sondere fir Mddchen, ist dies jedoch eventuell nicht aus-
reichend, dann muss Eisen gegebenenfalls extra zugefiihrt
werden. Fragen Sie bitte Ihren Arzt.

Bei der veganen Erndhrung wird auf alle tierischen
Produkte, also auch auf Milch, Milchprodukte und Eier,
verzichtet. Diese Kost kann bei Jugendlichen zu kérper-
lichen und geistigen Entwicklungsstérungen fiihren. Eine
bedarfsgerechte Versorgung mit Eiweil, etlichen Mineral-
stoffen und Vitaminen ist ohne Supplemente nicht zu
gewahrleisten. > siehe Schwangerschaft, Seite 10
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Essen und Trinken unterwegs

Fastfood und Snacks sind bei dlteren Schulkindern
beliebt. Von Déner, Pommes frites bis hin zu Donuts

und Milchshakes - die ,,schnellen“ Lebensmittel sind
fast tiberall verfiigbar und werden meist im Gehen oder
Stehen verspeist. Viele Gerichte sind jedoch zu fett und
deshalb zu energiehaltig. Ein Men( aus Cola, Pommes
frites und Hamburger kann schon die Halfte des taglichen
Kalorienbedarfs von Kindern decken. Aufgrund des
hohen Energiegehalts ist eine solche schnelle Mahlzeit
als Hauptmabhlzeit anzusehen.

Viele Erfrischungsgetrdanke wie Fruchtsaftgetranke und
Limonaden enthalten viel Zucker und sind nicht zum
Durstloschen geeignet, sondern eine StRigkeit. Mit zwei
Glasern (400 ml) hat Ihr Kind bereits die Tagesration an
geduldeten SiRRigkeiten erreicht.

Clever kombinieren

- Fastfood muss nicht generell schlecht sein. Bei Menls
besteht haufig die Wahl zwischen Salat oder Pommes
frites und Softdrinks oder Mineralwasser.

- Nutzen Sie die anderen Mahlzeiten als Ausgleich.
Mit einem Musli zum Friihstiick und einem Salat
zum Abendessen kann Ihr Kind ohne Bedenken ab
und zu Burger mit Pommes frites essen.

Gesundes Fast Food

- Vollkorn-Sandwiches, Wraps, Salattaschen oder
Falafel enthalten meist viel Gemise und Salat.

- Viele vollwertige Snacks und Speisen werden im
Bistro-Bereich von Bio-Ldden und Bio-Supermarkten
angeboten, zum Beispiel vegetarische Burger,
Gemiise-Lasagne oder Suppen.

DER BIO-ERNAHRUNGSRATGEBER FUR FAMILIEN

Tipp

Eroffnen Sie zu Hause Ihr ,Bio-Fast-Food-Res-
taurant®. Selbst gemachte Kartoffelecken aus dem
Backofen, Hamburger mit Vollkornbrétchen oder
eine Pizza aus Vollkornteig mit Gemiise belegt
schmecken Threm Kind bestimmt.

- siehe Rezepttipps, Seite 44

Unsere Empfehlungen fiir die Erndhrung des
Schulkindes im Alter von 11 bis 14 Jahren

- Fir das Wachstum braucht der Kérper viel Energie,
Eiweil, Vitamine und Mineralstoffe. Durch eine
abwechslungsreiche Erndhrung ist Ihr Kind bestens
versorgt.

-> Passen Sie die PortionsgrofRen dem Alter an. Nehmen
Sie das Handmal als Orientierung.

- Achten Sie auf calcium-, eisen-, folsdure- und jodreiche
Lebensmittel, da die Versorgung bei Kindern mit diesen

Nahrstoffen generell kritisch ist.

- Bewegung an der frischen Luft verbraucht nicht nur
viel Energie und baut Stress ab, sondern liefert auch
wichtiges Vitamin D.

- Beziehen Sie Ihr Kind aktiv beim Einkauf und Zube-
reiten von Lebensmitteln ein.

4-6 Jahre 7-9 Jahre 10-12 Jahre  13-14Jahre
Trinken* 750 ml 850 ml 950 ml 1.000 ml (w), 1.200 ml (m)
Obst* 210 g 250 g 280 g 300 g (w), 360 g (m)
Gemiise* 230g 270 g 300g 320 g (w), 390 g (m)
Brot, Getreide (-flocken)* 130g 160 g 180 g 190 g (w), 230 g (m)
Beilagen (Kartoffeln, Nudeln, Reis)* 120g 140 g 160 g 170 g (w), 200 g (m)
Milch und Milchprodukte* 350 g/ml 420 g/ml 470 g/ml 490 g/ml (w), 600 g/ml (m)
Fleisch/Wurst* 35g 40g 50g 50 g (w), 60 g (m)
Fisch** 70g 80g 90 g 100 g (w), 110 g (m)
Eier** 2 2 bis 3 2 bis 3 3
Fette und Ole* 20¢g 25g 30g 30 g (w), 35 g (m)

Empfohlene Menge (ungefihr) * = pro Tag, ** = pro Woche, w = weiblich, m = minnlich
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Rundum gesund & fit

Kinder brauchen ausreichend Energie und Nahrstoffe.
Bekommen sie zu viel oder zu wenig davon, kann dies zu
Fehlernihrung - und damit auch zu Unter- oder Uber-
gewicht - fihren. Inzwischen leidet bereits jedes flinfte
Kind und jeder dritte Jugendliche an Ubergewicht. Die
Anzahl junger Diabetiker steigt. Deshalb ist es so wichtig,
dass Sie als Eltern die Basis schaffen fiir eine gesunde
und ausgewogene Erndhrung. Schon in den ersten
Lebensjahren wird der Grundstein gelegt fiir das spatere
Ernahrungsverhalten. Vorlieben entwickeln sich und
Gewohnheiten festigen sich. Wir méchten Ihnen einige
Tipps geben, wie Ihr Kind fit und gesund durchs Leben
geht.
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Ubergewicht und Untergewicht -
wie konnen Sie es feststellen?

Machen Sie sich nicht zu schnell Sorgen: Ein gesundes
Kind hat mal mehr und mal weniger Hunger. Entscheidend
ist die korperliche Entwicklung! Das Kérpergewicht lasst
sich mit Hilfe des Body-Mass-Index (BMI) beurteilen.
Hierbei wird das Kérpergewicht in Kilogramm durch die
KorpergroRe in Metern zum Quadrat geteilt.

Korpergewicht (kg)

BMI =

Korperlinge x Kérperliange (m)

DER BIO-ERNAHRUNGSRATGEBER FUR FAMILIEN

Hat zum Beispiel ein 3-jahriges Mddchen ein Kérperge-
wicht von 15,5 kg und eine KorpergroRe von 1 m, betragt
der BMI 15,5 kg/m?. Beim Vergleich mit den Durch-
schnittswerten fiir den BMI fir Madchen erkennen Sie,
dass das Kind Normalgewicht hat. Liegt Ihr Kind auch im
Normalbereich (iber P 10 und unter P 90), brauchen Sie
sich keine Sorgen zu machen. Ubergewicht liegt vor, wenn
das Kind die 90. Perzentile (P 90) (iberschritten hat, und
Untergewicht bei Unterschreiten der 10. Perzentile (P 10).
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Durchschnittswerte fiir den Body-Mass-Index von Mddchen und Jungen im
Alter von 0 bis 6 Jahren, Kromeyer Hauschild, K., Wobitsch, M., Kunze, D. et
al., Monatsschrift fir Kinderheilkunde, 2001; 149: 807-818, *P 50 Durch-
schnittswert des Normalgewichts der jeweiligen Alters- und Geschlechts-
gruppe, ** ab P 90 Ubergewicht, *** ab P 97 Adipositas (Fettsucht)

So beugen Sie Ubergewicht vor

Fiir eine gesunde Erndhrung in allen Altersstufen gilt

- sparsam mit Zucker und SiiRigkeiten, Salz, Snack-
produkten und fettreichen Lebensmitteln umgehen

- maRig tierische Lebensmittel wie Fleisch, Eier oder
Kéase in den Speiseplan einbauen

- reichlich pflanzliche Lebensmittel wie Gemiise, Obst,
Hulsenfriichte und Vollkornprodukte verzehren

- reichlich natirliche, energiearme Getranke, z.B. Wasser
oder ungesiiRte Krautertees, trinken.

Bereiten Sie Mahlzeiten moglichst oft selbst zu. Wahlen
Sie naturbelassene Lebensmittel. Stark verarbeitete Pro-
dukte wie zum Beispiel spezielle Kinder-Joghurtsorten oder
Schokoriegel sind haufig sehr fetthaltig und stR. Durch
naturbelassene Lebensmittel lernt Ihr Kind den natiirlichen
Geschmack zu schatzen.

Erndhrungsverhalten

Bieten Sie Ihrem Kind regelmaRig Mahlzeiten an, zum
Beispiel neben Friihstiick, Mittagessen und Abendessen
eine kleine Mahlzeit am Vormittag und am Nachmittag.
Diese Mahlzeiten sollten sich mit essensfreien Zeiten
abwechseln und an einem festen Ort stattfinden. Ver-
meiden Sie Selbstbedienung aus dem Kihlschrank.
Machen Sie aus den Mahlzeiten ein Erlebnis, indem Sie
den Tisch fiir das gemeinsame Essen decken. Beziehen
Sie Ihr Kind schon friih in die Mahlzeitenzubereitung mit
ein und seien Sie ein gutes Vorbild.

Psychosoziale Faktoren

Oft wird aus Langeweile gegessen. Mit eindeutigen
Naschregeln (z.B. nicht vor den Hauptmahlzeiten oder

vor dem Fernseher naschen) kénnen Sie diesem Problem
entgegenwirken. Bei Anspannung und Stress helfen ruhige
Gesprache innerhalb der Familie. Seien Sie kritisch gegen-
Uber Kinderlebensmittel-Werbung. Haufig sind derartige
Produkte zu fett und enthalten zu viel Zucker.

Ausreichend Bewegung

Kinder bewegen sich gerne. Férdern und unterstiitzen

Sie diesen Bewegungsdrang. Kleinkinder sollten sich so
viel bewegen wie moglich, Kindergartenkinder mindestens
drei Stunden am Tag. Bestimmt gibt es eine Sport- oder
Bewegungsgruppe in Ihrer Ndhe. Gemeinsames Spielen
und Turnen macht fast allen Kindern SpaR.

Auf der Seite www.uebergewicht-vorbeugen.de der
Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)

gibt es viele weitere Tipps.
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Ihre Vorbildfunktion

Beobachten und reflektieren Sie, wo Sie Ihr eigenes

Ess- und Bewegungsverhalten verdndern kdnnen. Seien
Sie ,Verblindete“ und férdern Sie die Starken Ihrer Kinder.
Sprechen Sie keine Verbote aus, sondern vereinbaren Sie
Regeln im Umgang mit SiiRigkeiten oder Fast Food.

Folgen von Ubergewicht

Ubergewicht kann langfristig zu kérperlichen Erkran-
kungen fiihren wie Diabetes, erh6htem Blutdruck,
Gelenkbeschwerden, Riicken- und Knieleiden. Auch die
seelischen Belastungen kénnen sehr gravierend fir Ihr
Kind sein. Denn Ubergewichtige werden hiufig gehin-
selt und akzeptieren sich selbst und ihren Korper nicht.
Konsequenz: Ihr Kind zieht sich zuriick. Uber Jahre hinweg
konnen sich so ernsthafte Essstorungen einschleichen.
Wirken Sie dem friihzeitig entgegen und holen Sie sich im
Zweifelsfall Rat von einem Fachmann.

Untergewicht

Widhrend weltweit viele Kinder unterernahrt sind, ist
Untergewicht bei uns zumeist eine Folge chronischer
Krankheiten, wie zum Beispiel Stérungen im Verdauungs-
trakt, oder auf eine psychische Stérung zuriickzufiihren.
Hier braucht das Kind dringend arztliche Hilfe und even-
tuell eine spezielle Erndhrung. Ist Ihr Kind alter, sprechen
Sie auch Gber Schénheitsideale und Vorbilder. Schau-
spieler, Popstars oder Influencer in sozialen Medien sind
hédufig extrem diinn, zum Teil sogar magersichtig.

Magersucht und Bulimie

Um abzunehmen und Schénheitsidealen zu entsprechen,
halten einige Kinder schon in jungen Jahren Didt. Ver-
suchen Sie, Ihrem Kind schon friihzeitig ein gesundes
Selbstbewusstsein mit auf den Weg zu geben, damit es
sich in seiner Haut wohlfthlt. Das ist eine gute Pravention
von Essstérungen. Dennoch kénnen personliche oder
familidre Probleme bei Kindern zu Essstérungen fiihren.
Das Erkennen von Magersucht und Bulimie (Ess-Brech-
Sucht) ist nicht immer einfach.
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Symptome einer Essstérung

Es gibt eine Vielzahl an méglichen Symptomen, die aber
nicht jedes Kind entwickelt. Achten Sie auf Veranderungen
im Essverhalten und Gewicht. Bei Bulimie ist das Gewicht
jedoch oft normal.

Angst vor Gewichtszunahme

Ablehnung des eigenen Korpers

exzessiver Sport

Zurickziehen und Verhaltensanderung
Kreislaufprobleme, Schwindel, haufiges Frieren oder
Haarausfall

N AN

Magersucht

- starke Gewichtsabnahme - mehr als 6 kg in den
letzten 3 Monaten

- Auslassen von Mahlzeiten (Ausreden)

- starkes Auseinandersetzen mit dem Thema Erndhrung

- stark gesteigertes Bewegungsverhalten

- Ausbleiben der Menstruation

Bulimie

- haufige Toilettengdnge nach dem Essen

> Essanfille (Lebensmittel verschwinden aus dem
Kiithlschrank)

- gehortete Lebensmittel oder leere Verpackungen im
Kinderzimmer
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Bewegung

Bewegung ist unverzichtbar fir die gesunde Entwicklung
Ihres Kindes. Sie fordert Geschicklichkeit, Beweglichkeit
und Wahrnehmung, trainiert die Muskeln und wirkt
sich positiv auf den Kreislauf und das Immunsystem

aus. Bewegung macht fit, lenkt vom Essen ab und gibt
Zufriedenheit, weil Gliickshormone (Endorphine)
ausgestofRen werden. AuRerdem starkt korperliche Akti-
vitat das Selbstbewusstsein. Planen Sie mehrere feste
Zeiten in der Woche fiir sportliche Aktivitaten ein.

Aktiver Alltag

Haufig sind es die Erwachsenen, die das Kind von seinem
Bewegungsdrang abhalten. Benutzen Sie gemeinsam statt
Rolltreppe oder Fahrstuhl die Treppe. Gehen Sie méglichst
oft zu Full — zum Beispiel zum Einkaufen - oder fahren
Sie zusammen Rad, sobald Ihr Kind groRer ist.

Neue Erlebnisse, Anerkennung und Gemeinsamkeit
motivieren Kinder, sich kdrperlich zu betatigen. Beteiligen
Sie Ihre Jiingsten an bewegungsreichen Aktivitaten in
Haushalt und Garten, indem sie zum Beispiel ein eigenes
Gemiisebeet oder einen Blumentopf auf dem Balkon
bepflanzen diirfen, beim Wascheaufhdngen oder beim
Ausrdumen der Spilmaschine helfen.

Aktive Freizeitgestaltung

Fangen Sie frith an, Ihr Kind fir Aktivitdten im Freien zu
begeistern. Ein Besuch im Wildgehege, eine Kanufahrt,

ein Radausflug, eine abenteuerliche Nachtwanderung oder
eine Schnitzeljagd im Park machen allen Familienmit-
gliedern Spal.

Auch im Haus lassen sich viele tolle Bewegungsspiele
durchfiihren

- Nachahmen verschiedener Bewegungsformen von
Tieren, die laufen, kriechen, springen, hiipfen oder mit
den Fliigeln schlagen

- Schattenlaufen: Ein Elternteil luft durch die Wohnung,
das Kind versucht, alle Bewegungen wie ein Schatten
nachzumachen

- Kreativ tanzen: verschiedene Schrittkombinationen
erfinden und einiiben und spater den Eltern und
Geschwistern vorfiihren

- Gummitwist zwischen zwei Stiihlen

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

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

- Vielleicht haben Sie drauRen Platz fiir eine Sprossen-
wand, eine Slackline oder eine Schaukel? Ihre Kinder
werden begeistert sein

- Bauen Sie einen Parcours aus Seilen, Billen, Decken
oder Kisten. Verbinden Sie Ihrem Kind die Augen
und fhren Sie es mit Handen oder Gerduschen durch
den Parcours

- Spielen Sie: ,,Ich packe meinen Koffer und nehme
mit ... Flr jeden Gegenstand wird eine passende
Bewegung gezeigt. Diese muss bei jeder Aufzdhlung
wiederholt werden

- Mit Musik macht Bewegung noch mehr Spal. Im
Handel wird viel kindgerechte Bewegungsmusik
angeboten. Probieren Sie es einfach aus

Die Zeit vor dem Fernseher, dem Smartphone, Computer
oder an der Spielkonsole sollte begrenzt sein. Schauen

Sie gemeinsam fern, dann kann Ihr Kind das Gesehene

im Gesprach verarbeiten. Fiir Kleinkinder sollte es, wenn
Gberhaupt, nur wenige Fernseh- und Bildschirmzeiten
geben. Bieten Sie als spannende Alternative gemeinsame
Ausfliige oder Spiele mit Freunden an. Schenken Sie Ihrem
Kind ein Laufrad, einen Roller, einen Ball oder einen
Hula-Hoop-Reifen. Auch so fordern Sie die Bewegung
Ihres Kindes.

Wenn Ihr Kind mal nichts mit sich anzufangen weil,
motivieren Sie es dazu, Freunde oder Klassenkameraden
einzuladen, um gemeinsam zu spielen.

Bewegung als Ausgleich

Schulkinder verbringen einen GrofRteil ihrer Zeit im Sitzen:
Ob in der Schule, beim Lernen, zu Hause bei den Haus-
aufgaben, beim Computerspiel oder bei der Beschaftigung
mit dem Smartphone.

Kinder brauchen daher einen Ausgleich. Bewegung und
Sport sind die besten Aktivitaten. Eine bewegungsaktive
Freizeitgestaltung fordert die motorische, psychische,
soziale und geistige Entwicklung, verbessert die Aufmerk-
samkeit und die sprachliche Entwicklung. Durch Spielen
und Toben lernen Kinder ihre eigenen kérperlichen
Grenzen kennen und starken so ihr Selbstbewusstsein.
Zudem verbraucht viel Bewegung Energie und beugt
Ubergewicht vor. Auch Stress und Aggressionen werden
abgebaut. Wichtig ist, dass Sie Ihrem Kind einen aktiven
Alltag und regelmaRigen Sport vorleben. So iibernimmt
es ganz einfach Ihr Verhalten.
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Einkaufen zu Ful§, mit dem Hund spazieren gehen oder
im Haushalt mithelfen sind nur wenige Beispiele. Auch
Seilspringen auf dem Pausenhof oder Ballspielen am
Nachmittag machen SpaR.

Sport

Finden Sie Interessen und Starken Ihres Kindes heraus
und fordern Sie diese. Sport unter Gleichaltrigen im Verein
oder in Bildungs- und Betreuungseinrichtungen bringt
SpaR, schult die soziale Kompetenz und Fairness. Aber
auch in der Familie macht Sport den Jiingsten viel SpaR.
Dabei kommt die gemeinsame Bewegung natiirlich

auch Thnen als Eltern zugute. Viele Vereine bieten ,,Eltern-
Kind-Turnen® an, wo Sie mit Ihrem Jiingsten zusammen
toben kénnen. Ist Ihr Nachwuchs schon 4 oder 5, kann ein

Sporttermin am Nachmittag die Selbststandigkeit férdern.

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

Hatten Sie’s gewusst?

Viele Sportvereine und Bildungseinrichtungen
bieten Schnupperkurse an. Adressen und Ansprech-
partner finden Sie zum Beispiel im Internet, aber
auch beim Sportamt, beim Stadt- beziehungsweise
Kreissportbund oder bei den Landessportbiinden.
Lassen Sie Ihr Kind mitentscheiden, welche Sport-
art es gerne machen mdchte. Nur so macht ihm
Sport Spal® - und das ist das Wichtigste an jeder
Bewegung.
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Entspannung

Wie alle Dinge kénnen auch Sport und Bewegung tber-
trieben werden. Wichtig ist, dass Sie fir Ihr Kind gleicher-
malen Freirdume fir Ruhe und Entspannung schaffen,
zum Beispiel durch:

- Vorlesen von Kurzgeschichten

- Fantasiereisen

- Entspannung bei ruhiger Musik und gemiitlicher
Beleuchtung

Schaffen Sie besonders zum Tagesausklang ruhige Situati-
onen. Sprechen Sie Gber den Tag und was daran besonders
schon war.

Ist Thr Kind bereits im Schulalter, hat es einen langen,
anstrengenden Tag hinter sich, wenn es nach Hause
kommt. Richtige und regelmiaRige Entspannung ist daher
von Beginn an sehr wichtig. Nur so kdnnen Kinder genug
Kraft sammeln, um die Anforderungen zu meistern. Je
friiher Sie Ihrem Kind verschiedene Entspannungsmetho-
den beibringen, desto besser kann Ihr Kind spater mit
der Belastung umgehen.

Auch bei ruhigen Spielen wie Puzzeln oder Malen findet
es zur Ruhe. Gewéhnen Sie Ihr Kind von klein auf daran,
Ruhe und Stille zu genieRen. Wie lange Ihr Kind Ruhe und
Entspannung braucht, ist von Tag zu Tag verschieden.
Manchmal reichen zehn Minuten, manchmal eine halbe
Stunde.

Ruhige Momente im Alltag

- Legen Sie sich auf eine Decke im Freien und beobach-
ten Sie mit Ihrem Kind, wie sich die Wolken verdndern.

- Raten Sie mit Ihrem Kind bei geschlossenen Augen,
welche Gerdusche in der Umgebung zu horen sind.

- Sehr angenehm fir Kinder sind Massagen mit einem
Igelball.

Kinder im Alter von 11 bis 14 haben haufig schon ein gutes
Gespdir, wie sie sich selbst entspannen kénnen. Das kann
ein Treffen oder Telefonat mit Freunden, Lesen, PC-Spiele
oder die Lieblingsmusik sein. RegelmaRiger Sport bleibt -
als Priavention gegen Ubergewicht und Stress - sehr
wichtig. Vielleicht mag Ihr Kind neue Sportarten auspro-
bieren, die es durch Freunde oder in der Schule kennen-
gelernt hat. Bleiben Sie als Familie weiterhin aktiv.




Rezepte

Kochen - eine Erlebniswelt
fir Kinder

Lassen Sie Ihr Kind mithelfen! Obst und Gemise waschen,
Zutaten in den Topf geben, mit dem Loffel umriihren

und - ganz wichtig — abschmecken. Das kénnen schon die
Kleinsten. Natdrlich darf zwischendurch probiert werden,
so lernt Ihr Nachwuchs den natiirlichen Geschmack der
Lebensmittel kennen.

Fir Ihr Kind ist das Zubereiten und Kochen ein kleines
Abenteuer. Es kann mit seinen Handen in einem Mehl-
Wasser-Hefe-Gemisch herumkneten und dabei aussehen
wie ein Kiichengespenst, auch der Blick in den Ofen, wenn
der Kuchen aufgeht, ist fiir Ihr Kind ein toller Anblick -
und dann noch der herrliche Duft in der Kiche.
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Im Schulalter ist Ihr Kind in der Lage, allein kleine Ein-
kdufe zu machen, Rezeptanleitungen zu lesen und diese
nachzukochen. GroR ist die Freude, wenn Ihr Kind dann
sein erstes Gericht ganz allein gekocht hat.

Wenn Kinder kochen ...

... verbringen sie mit IThnen gemeinsame Zeit und es macht
viel SpaR.

... kénnen sie viel iber die Herkunft und Verarbeitung von
Lebensmitteln lernen.

... haben sie ein schones Erfolgserlebnis, wenn sie ein
selbst hergestelltes Gericht gekocht haben.

... werden durch das Selbermachen fremde Speisen
weniger abgelehnt.
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Frische von der Fensterbank

Zum Anbau von Krautern, Obst und Gemise be-
nétigen Sie nicht zwangslaufig einen Garten. Kleine
Paprikafriichte, Gurken, Tomaten und Erdbeeren
wachsen auch auf dem Balkon oder auf der Fenster-
bank. In einer Gartnerei finden Sie viele Samen und
Anzuchtpflanzchen - auch in Bio-Qualitat. Pflanzen
Sie die Friichte und Krauter zusammen mit Ihrem
Kind an. Schauen Sie beim Wachsen zu. Spater ist
Ihr Kind begeistert, wenn es die ersten Ertrige
ernten darf.

Kleine Hilfestellungen und Tipps fir
das Kochen mit Kindern

- Lassen Sie Ihr Kind so frith wie moglich bei der Essens-
zubereitung mitmachen.

- Bringen Sie ihm die wichtigsten Grundkenntnisse im
Umgang mit Messern und Co. sowie technischen
Gerdten bei.

-> Sorgen Sie aber dafiir, dass Ihr Kind - vor allem in der
ersten Zeit - nicht allein in der Kiiche arbeitet.

- Suchen Sie geeignete Rezepte fiir das Alter und die
Fahigkeiten Ihres Kindes aus.

- Die nachfolgenden Kinderrezepte zeigen Ihnen anhand
einer Kochloéffelskala, wie einfach oder leicht die
Zubereitung fir Ihr Kind ist.

- Nehmen Sie es gelassen, wenn Ihre Kiiche ab und
zu etwas chaotisch aussieht. Am besten bringen Sie
Ihrem Kind von Anfang an bei, dass es nach dem
Kochen aufraumt.

- Eine gute Organisation wahrend des Kochens tber-
nimmt Ihr Kind von Ihnen.

- Beschreiben und erkléren Sie, welche Lebensmittel,
Krauter und Gewdirze Sie verwenden und warum das
eine mit dem anderen so gut harmoniert. Lassen Sie Ihr
Kind von einer ungewiirzten Speise probieren und
schmecken Sie dann gemeinsam ab. Oder probieren Sie
mal ausgefallene Wiinsche aus. Am besten fiillen Sie
vorher eine kleine Menge in ein separates Schalchen.

- Sammeln Sie Ihre gemeinsamen Lieblingsrezepte in
einem Ordner. Ihr Kind kann diesen gestalten und
weil genau, wo seine Rezepte zu finden sind. Schéne
Fotos der fertigen Gerichte und von Ihrem Kind beim
Kochen machen die Sammlung noch wertvoller.

Alles sauber?
Wichtige Hygieneregeln fiir die Kiiche

- Vor dem Kochen griindlich Hinde waschen

- Rohe und gekochte Lebensmittel werden
getrennt voneinander aufbewahrt und zube-
reitet. Dies muss ganz besonders bei rohem
Ei und Gefliigel beachtet werden. Benutzen
Sie verschiedene (farbige) Schneidbretter

- Nicht auf Lebensmittel husten oder niesen.
Halten Sie Taschentiicher bereit

- Finger abgeleckt? Kein Problem: Nach erneutem
Handewaschen geht’s weiter

- Verderbliche Lebensmittel nach dem Einkauf
sofort in den Kiihlschrank rdumen

- Auftauflissigkeit von tiefgefrorenem Fleisch
wird gesondert aufgefangen und entsorgt - sie
darf nicht mit rohen Lebensmitteln in Beriihrung
kommen

- Spillappen alle 2 Tage und Handtiicher mindes-
tens 1-Mal pro Woche auswechseln
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Abwechslungsreiche
Rezepte fiir den ganzen Tag

Nachfolgend finden Sie eine Sammlung von erprobten
Kinderrezepten. Wir wollen Ihnen Anregungen geben,
mal etwas Neues fiir die ganze Familie auszuprobieren,
das reich an lebensnotwendigen Vitaminen und Mineral-
stoffen und arm an gesattigten Fettsduren ist. Die Ge-
richte sind schmackhaft und einfach in der Zubereitung.

Bei den Rezepten haben wir darauf geachtet, dass die
Zutaten in jedem Bio-Laden, Bio-Supermarkt oder Super-
markt mit Bio-Sortiment erhaltlich sind. So kénnen Sie
problemlos fiir Ihre Familie in Bio-Qualitat kochen.

pnm

Die Anzahl der Kochloéffel zeigt Ihnen, wie aufwendig
das Gericht fiir Ihr Kind ist.

Abkiirzungen:

TL = Teeloffel g =Gramm

EL = Essloffel z  =Zentimeter

L = Liter kg =Kilogramm
ml = Milliliter Msp. = Messerspitze
Bd. = Bund
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Frihstiick/Abendbrot
Bananenbrot

Birnenquark mit Knusperflocken
Kressebrot mit Apfel

Brotaufstriche
Pflaumenmus
Froschcreme
Rote-Linsen-Aufstrich
Schokocreme

Salate

Bulgursalat

Rote-Bete-Salat ,,Pink Lady“
Birnen-Rapunzel-Salat

Hauptgerichte mit Fisch und Fleisch
Fischragout ,,Képt’n Seebar
Baumeister-Auflauf

Hackballchen aus dem Morgenland
Mini-Hamburger

Putenbraten mit ApfelsoRe

Vegetarische Hauptgerichte
Sportskanonen-Lasagne

Spaghetti mit TomatensoRle
Gebratene Power-Hirseschnitten
Seitanschnitzel mit Remouladensolle
GemdisespieRe mit Rauberdip
Uberraschungs-Wrap

Desserts

»,Baren“-Quark
Kerniger Obstsalat
Sindbads Orangensalat
Schoko-Obst-Muffins
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Friihstiick/Abendbrot
Bananenbrot !

Zutaten fiir 1 Portion: 2 EL Hiittenkdse, 2 EL Haselndisse,
gemahlen, 1 Scheibe Hafervollkornbrot, 1 Banane, klein,
eventuell 1 Tropfen Ahornsirup

Zubereitung: 1 EL Haselniisse mit dem Hittenkase ver-
mischen. Hafervollkornbrot mit der Hittenkdsemischung
bestreichen. Banane schalen, in Scheiben schneiden und
auf dem Brot verteilen. Mit den restlichen Haselniissen
bestreuen.

Friihstiick/Abendbrot

Kressebrot mit Apfel !

Dauer: 10 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 4 Scheiben Vollkornbrot,

100 g Frischkase, Paprikapulver, 1 Packung Kresse,

4 EL Sonnenblumenkerne, 4 Apfel

Zubereitung: Vollkornbrote mit Frischkase bestreichen
und etwas Paprikapulver dariiberstreuen. Kresse waschen,
abschneiden und trocken tupfen. Sonnenblumenkerne
und Kresse auf dem Brot verteilen. Apfel waschen,
achteln, entkernen und neben das Vollkornbrot legen.

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

Friihstiick/Abendbrot
Birnenquark mit
Knusperflocken 1!

Dauer: 10 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 2 EL kernige Hafer- oder Dinkel-
flocken, 1 EL Honig, 1 EL Kokosraspeln, 200 g Magerquark,
4 EL Milch, 1 Birne, reif und aromatisch

Zubereitung: Honig in einer beschichteten Pfanne vor-
sichtig erhitzen. Flocken hinzugeben und unter Riihren
goldbraun résten. Honigflocken abkihlen lassen und mit
Kokosraspeln bestreuen. Magerquark und Milch glatt-
rihren. Birne waschen, vierteln, entkernen und in kleine
Wiirfel schneiden. Unter die Quarkmasse heben. Birnen-
quark mit Knusperflocken bestreuen und servieren.
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Brotaufstriche
Rote-Linsen-Aufstrich !

von BIOSpitzenkoch Dr. Harald Hoppe
Brotaufstriche

Dauer: 25 Minuten
Pﬂ.a umenmus 'T ) Zutaten fiir circa 20 Brotchen oder Brotscheiben:
- 200 g Rote Linsen, 1 Zitrone, Olivendl, Gemiisebriihe,
gekornt und ohne Hefe, Jodsalz, Pfeffer, Kreuzkiimmel,
gemahlen
Zubereitung: Linsen im Sieb waschen, bis das Wasser klar
ist. In 1,5 | Wasser mit einem Essléffel Gemisebriihe auf-
setzen und circa 15 Minuten kécheln. In ein Sieb abgielRen
und abtropfen lassen. Etwas Kochwasser auffangen.
Linsen mit etwas Kochwasser und Olivenél in den Mixer
geben und zu einem geschmeidigen Aufstrich mixen oder
mit dem Pdirierstab fein pirieren. Mit dem Kochwasser
die gewiinschte Konsistenz erzielen. Vorsichtig mit Salz,
Pfeffer, Kreuzkiimmel und Zitronensaft wirzen.
Variationen: Den Aufstrich kénnen Sie durch andere
Gewdirze variieren: Die Zugabe von 1 bis 2 Essloffel Tahin
ergibt eine Art ,Humus®, das sonst klassisch aus Kicher-
erbsen hergestellt wird. Mit frischem Basilikum und Baby-
spinat wird es ein griiner Aufstrich. Im Ofen geréstete und
enthdutete rote Paprika machen einen roten Aufstrich.

Dauer: 15 Minuten plus Kochzeit, ergibt 700 g
Zutaten: 1,5 kg reife Pflaumen (z.B. Zwetschgen)
Zubereitung: Pflaumen waschen, entsteinen und klein
schneiden. Die Pflaumenstiicke bei kleiner Hitze

90 Minuten lang in einem Topf kdcheln lassen, bis sie
zu einem dicken Mus eingekocht sind. Dabei 6fter
umrihren. In saubere Glaser fillen. Das Mus ist etwa
4 Wochen im Kiihlschrank haltbar.

Tipp vom BIOSpitzenkoch Dr. Harald Hoppe: Rote Linsen eignen sich hervorragend
als vegetarische Eiweif3quelle fiir Kinder. Sie haben eine kurze Kochzeit, miissen vorher
nicht eingeweicht werden und sind gut vertrdglich.

Brotaufstriche

Froschcreme !

N

Tipp von der
BIOSpitzenkdchin
Mayoori Buchhalter:
Die Creme hdlt sich drei
Tage im Kiihlschrank.
Mit etwas Wasser ver-
dinnt wird daraus eine
leckere Suppe.

von BIOSpitzenkdchin Mayoori Buchhalter

Dauer: 15 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 200 g gefrorene Erbsen, 1 EL Zitronensaft, 1 EL Mandel-
mus oder 2 EL Olivendl, 20 Basilikumblatter, Jodsalz

Zubereitung: Erbsen fiir circa 5 Minuten in kochendem Wasser garen, in ein
Sieb abgieRen und mit kaltem Wasser iiberspilen, bis sie ganz abgekiihlt sind.
Die Erbsen zusammen mit dem Mandelmus oder Olivenél, Zitronensaft und

den Basilikumblattern plrieren. Mit Salz abschmecken.

Variationen: Sie kénnen den Aufstrich auch ohne Mandelmus machen, dann heil3t
er Krokodilscreme. Oder ohne Basilikum, dann heiltt er Grashiipfercreme. Oder
mit Minze, dann heiflt er Pfefferminzprinz ...
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Brotaufstriche
Schokocreme !

von BIOSpitzenkdchin Mayoori Buchhalter

Dauer: 5 Minuten

Zutaten: 100 g Mandelmus, 3-4 EL Reismalz oder -sirup,
1-2 EL Kakaopulver, 50-75 ml Wasser

Zubereitung: Alle Zutaten verrlhren. Passt gut zu
Getreidebreien und schmeckt lecker als Brotaufstrich.

Tipp von der BIOSpitzenkdchin Mayoori Buchhalter: Kaufen Sie Kakao mit Bio- und
Fairtrade-Siegel. Die Zeichen garantieren, dass der Kakao unter guten Bedingungen
hergestellt und die Kakao-Bauern faire L6hne erhalten haben. Statt Reismalz k6nnen Sie
die Schokocreme auch mit Birnen- oder Agavendicksaft siifsen.

Salate
Bulgursalat 1!

Dauer: 35 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 200 g Bulgur, fein, 1 Bd. Peter-
silie, ¥2 Bd. Minze, 2 Tomaten, groR, 6 EL Zitronensaft,

4 EL Olivendl, Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung: Bulgur in heifem Wasser circa 20 Minuten
einweichen. Petersilie und Minze waschen, trocken
tupfen und Blatter fein hacken. Tomaten waschen und fein
wirfeln. Einige Wiirfel zum Dekorieren beiseitelegen.
Aus Zitronensaft, O, Salz und Pfeffer ein Dressing
bereiten und tber den Bulgursalat geben. Mit Tomaten-
wiirfeln garnieren.

Tipp: Statt Bulgur kénnen Sie auch
Couscous oder Hirse verwenden.

50

DER BIO-ERNAHRUNGSRATGEBER FUR FAMILIEN

Salate

Birnen-Rapunzel-Salat 1!

Dauer: 20 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 300 g Feldsalat (Rapunzel),

4 Birnen, 15 Walnisse, 6 EL milder Balsamico, 1 EL Rapsél,
kaltgepresst, 1 EL Honig, 1 Prise Jodsalz, Butter
Zubereitung: Feldsalat griindlich waschen, trocknen und
auf Tellern anrichten. Birnen waschen und in kleine Viertel
schneiden. Butter in einer Pfanne schmelzen lassen und
die Birnenviertel darin anbraten. Den Honig tber die
Birnenviertel geben. In der Pfanne schwenken und auf
dem Feldsalat verteilen. Das Dressing aus Balsamico,

Ol und Salz zubereiten und {iber den Salat triufeln.
AbschlieRend mit Walniissen garnieren.

Salate

Rote-Bete-Salat
,Pink Lady“ !

Dauer: 25 Minuten

Zutaten fir 4 Portionen: 1 Zwiebel, 1 Packung Kresse,

100 g Huttenkase, 1 bis 2 EL Zitronensaft, Jodsalz,
Fenchel, gemahlen, Koriander und Kiimmel, zerstof3en,
200 g Rote Bete, 200 g Apfel, 20 g Meerrettich, gerieben,
14 Bd. Schnittlauch, 4 Salatblatter zum Garnieren
Zubereitung: Zwiebel schalen und fein wiirfeln. Kresse
mit dem Huttenk3se vermischen, mit Zitronensaft und
den Gewiirzen kréftig abschmecken. Rote Bete schalen
und gleich in die Hittenkdsemischung reiben. Apfel
waschen, schilen, halbieren, entkernen und ebenfalls
direkt in den Ké&se reiben. Geriebenen Meerrettich dazuge-
ben und alles vorsichtig vermengen. Schnittlauch waschen
und in feine Réllchen schneiden. Salatblatter waschen

und trocken schleudern. Einen Teller mit einem Salatblatt
auslegen und den Rote-Bete-Salat darauf verteilen.

Mit Schnittlauchréllchen bestreuen.
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Hauptgerichte mit Fisch und Fleisch
Fischragout
,Kipt'n Seebir“ !

Dauer: 30 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 600 g Seelachsfilet,

100 g Gemisezwiebeln, 300 g Zucchini, 300 g rote
Paprikaschoten, 200 g Champignons, 2 EL Tomatenmark,
Saft von 2 Zitronen, 1 TL Paprikapulver, Jodsalz, Pfeffer,
2 EL Basilikum

Zubereitung: Fischfilet sdubern, mit dem Saft 1 Zitrone
sduern, salzen und in groRe Wiirfel schneiden. Zwiebel
schélen und in Wiirfel schneiden. Paprika und Zucchini
waschen, halbieren (bei der Paprika die Kerne entfernen)
und in feine Streifen schneiden. Champignons putzen und
ebenfalls in feine Streifen schneiden. Tomatenmark, Salz,
Paprikapulver, Pfeffer, Zitronensaft und die Fischwiirfel
mit dem Gemdise in einen Topf geben. Im geschlossenen
Topf circa 8 Minuten bei mittlerer Temperatur garen.
Abschmecken und kurz vor dem Anrichten Basilikum
hinzufiigen. Falls die SofRe zu flissig ist, mit Mehl binden.

Tipp: Kaufen Sie Fische aus nachhaltigem Wildfang (z.B. mit dem MSC-
Siegel gekennzeichnet) oder bio-zertifizierten Aquakulturen. Hilfe bei der
Wahl der Fische bieten Einkaufsfiihrer von Umweltorganisationen oder
die Siegel der Bio-Anbauverbdnde wie Naturland oder Bioland.

Hauptgerichte mit Fisch und Fleisch
Baumeister-Auflauf 11!

Dauer: 60 Minuten

Zutaten fiir 4 bis 6 Baumeister-Portionen: 400 g Vollkorn-Bandnudeln, 750 g Fleischtomaten,
200 g gekochter Schinken, 3 Eier, 20 ml Sojacreme oder Sahne, Jodsalz, Pfeffer, 1 Bd. Schnitt-
lauch, ¥2 Bd. glatte Petersilie, 200 g Magerquark

Zubereitung: Nudeln in Salzwasser bissfest garen, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
UbergieRen und abtropfen lassen. Tomaten waschen, Stielansatze entfernen und in Scheiben
schneiden, Schinken wiirfeln. Eier mit Sahne verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Schnittlauch und Petersilie waschen und fein schneiden. Je einen Loffel fiir den Kréuter-
quark zuriicklegen. Tomatenscheiben in eine gefettete Auflaufform geben, mit Salz, Pfeffer,
Schnittlauch und Petersilie bestreuen und die Halfte der Schinkenwiirfel dariibergeben. Jetzt
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Hauptgerichte mit Fisch und Fleisch

Hackballchen aus dem
Morgenland 1!

Dauer: 30 Minuten

Zutaten fiir 4 bis 6 Portionen: 500 g Hackfleisch, 1 Ei,

4 EL Joghurt, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Curry, Jodsalz,
Pfeffer, ¥ | Wasser, 3 EL Butter, 3 EL Mehl, 2 TL Curry,

1, | Gemiisebriihe, 100 ml Sojacreme oder Milch, 1
sduerlicher Apfel, grof3

Zubereitung: Hackfleisch, Ei und Joghurt miteinander
verkneten. Zwiebel und Knoblauch schilen, fein reiben
und zu der Hackfleischmischung geben. 1 TL Salz, etwas
Pfeffer und 1 TL Curry hinzufligen. Aus dem Teig 16 kleine
Kl6Re formen und im Salzwasser 15 bis 20 Minuten gar
ziehen lassen. Mehl und das restliche Curry in geschmol-
zener Butter anschwitzen. Mit Gemiisebriihe abléschen.
Sojacreme oder Milch dazugeben und aufkochen. Apfel
schilen, halbieren, entkernen und direkt in die SoRe
reiben. Mit Salz abschmecken.

Tipp: Lasst sich gut vorbereiten.

Hauptgerichte mit Fisch und Fleisch

Mini-Hamburger !

von BIOSpitzenkoch Alfred Fahr

Dauer: 25 Minuten

Zutaten fiir 10 Mini-Hamburger: 300 g Rinderhackfleisch,
1 EL Zwiebel, fein gehackt, 1 EL Worcester-Sauce, 2 TL
milder Senf, 1 TL Jodsalz, 1 Prise Pfeffer, 2 EL Tomaten-
ketchup, 2 Herzen vom Kopfsalat, 3-4 kleine Essiggurken,
10 kleine Vollkornbrotchen oder 2 Vollkornbaguette
Zubereitung: Den Backofen auf circa 200 Grad Ober- und
Unterhitze vorheizen. Hackfleisch, Zwiebel, Worcester-
Sauce, Senf, Salz und Pfeffer mit 1 EL Ketchup vermi-
schen. Mit feuchten Handen kleine Béllchen formen und
flach gedriickt auf ein Backblech legen. Die Hamburger
circa 10 bis 15 Minuten backen, bis sie braun sind. Die
Salatblatter in etwa 4 cm groRe Stiicke und die Gurken in
schrége, diinne Scheiben schneiden. Die Brotchen halbie-
ren und je mit einer Frikadelle, Salat, Gurke und etwas
Ketchup belegen.

Tipp vom BIOSpitzenkoch Alfred Fahr: Kaufen Sie Bio-Fleisch doch mal direkt beim Erzeuger
in Ihrer Ndhe. Immer mehr Bio-Landwirte vermarkten ihre Tiere direkt und beantworten gerne
Fragen zur Qualitét oder auch zur Verwendung verschiedenster Fleischteile in der Kiiche.

die Nudeln und dann die restlichen Schinkenwiirfel und Tomatenscheiben daraufschichten.

Die Eier-Sahne-Masse dariibergeben. Im vorgeheizten Backofen bei etwa 200 Grad Ober- und
Unterhitze circa 30 bis 40 Minuten backen, bis die Eiermasse gestockt ist. Den Magerquark mit
den restlichen Krautern verrithren und kleine Kleckse auf den Auflauf geben. Sofort servieren.
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Hauptgerichte mit Fisch und Fleisch
Putenbraten
mit ApfelsoRRe 11!

Dauer: 90 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 1 kg Putenbrust,
200 g getrocknete Aprikosen, 100 g Mandel-
stifte, 100 ml Wasser, 30 g Senf, 2 TL Thy-
mian, Jodsalz, Pfeffer, 500 g siiRe Apfel

(z.B. Jonagold oder Gala), 20 g Butter,

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

Tipp: Haben Sie vergessen, die Aprikosen einzuweichen? Dann schnell die
Friichte mit heiflem Wasser iibergiefSen und 20 Minuten ziehen lassen.

Zubereitung: Getrocknete Aprikosen in Wasser mindestens 2 Stunden einweichen. In die Putenbrust eine Tasche
schneiden und von innen und aufen mit Senf, Salz, Pfeffer und Thymian einreiben. Aprikosen auf einem Sieb abtropfen
lassen und mit den Mandeln in die Fleischtasche fiillen. Die Fleischtasche mit Zahnstochern zusammenstecken und in
eine Auflaufform legen. Im vorgeheizten Backofen bei etwa 180 Grad Ober- und Unterhitze circa 70 Minuten garen.
Stellen Sie eine Tasse Wasser mit in den Backofen hinein. Fiir die ApfelsoRe die Apfel schilen, entkernen und grob
zerkleinern. In einem Topf Butter zerlassen, Apfelstiicke, Zimtstange und Wasser hinzufligen und circa 10 Minuten
diinsten. Zimtstange entfernen. Alles mit dem Pdrierstab pUrieren und mit etwas Salz und Senf pikant abschmecken.
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Vegetarische Hauptgerichte
Sportskanonen-Lasagne 1!

Dauer: 60 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 600 g Tiefkiihl-Rahmspinat, 300 g Magerquark, 75 g Schlagsahne,
50 ml Milch, 1 Knoblauchzehe, 75 g Parmesan, frisch gerieben, 3 Eier, Jodsalz, Pfeffer,
Muskatnuss, frisch gerieben, 220 g Lasagneblatter ohne Vorkochen, Butter fiir die Form
Zubereitung: Tiefkihl-Spinat auftauen. Knoblauch schdlen und fein hacken. Quark mit
Sahne, Milch, Knoblauch, 50 g Parmesan und Eiern glatt rithren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat pikant abschmecken. Eine rechteckige Auflaufform (circa 1,1 l) diinn mit Butter
auspinseln. Einige Loffel Spinat auf dem Boden verteilen, Lasagneblatter darliberlegen,
dann die Quarkmasse darauf diinn verteilen. So oft der Reihe nach schichten, bis alle Zutaten
aufgebraucht sind und den Abschluss eine Spinatschicht bildet. Restlichen Parmesan
dariiberstreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Ober- und Unterhitze, mittlere
Schiene, circa 35 Minuten backen.
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Vegetarische Hauptgerichte
Spaghetti mit
TomatensoRe 1!

von BIOSpitzenkdchin Mayoori Buchhalter

Dauer: 60 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 500 g Dinkel-Spaghetti
(Vollkorn), 4 Méhren, 4 Zwiebeln, 2 EL Bratol,

500 ml passierte Tomaten, Jodsalz

Zubereitung: Mohren und Zwiebeln schilen und in
groRe Stiicke schneiden. Ol in einem Topf erhitzen und
Mohren und Zwiebeln kurz anbraten. Etwas Wasser
(circa 1 cm Uber Topfboden) dazugeben und bei kleiner
Flamme und geschlossenem Deckel 45 Minuten lang
kochen. Das weiche Gemiise pirieren. Nach und nach
die passierten Tomaten dazugeben. Mit etwas Salz
abschmecken. Dinkelnudeln nach Packungsanleitung
in reichlich Salzwasser bissfest garen und in ein Sieb
abgielRen. Mit der TomatensolRe servieren. Eventuell mit
Parmesan und frischem Basilikum garnieren.
Variationen: Fir eine Tomatensofie italienischer Art
getrocknetes Basilikum, Oregano und 1 Knoblauchzehe
mitkochen. Die SoRe schmeckt auch auf einer selbstge-
machten Pizza lecker. Fiir eine vegetarische Bolognese
einfach 2 EL Mandeln oder Niisse mitpdrieren.

Tipp von der BIOSpitzenk6chin Mayoori Buchhalter: Diese Sof3e kénnen Sie in gréf3eren
Mengen kochen und kochend heif3 in saubere Schraubgldser abfiillen. Wenn’s mal schnell gehen
muss, haben Sie eine prima SofSe auf Vorrat.

Tipp: Lasagnebldtter
sollten stets bedeckt sein.
Sie kénnen statt Spinat
auch geraspelte Méhre und
gewlirfelte Tomaten oder
statt Parmesan Gruyére-
Kdse nehmen.
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Vegetarische Hauptgerichte
Gebratene Power-Hirseschnitten !

von BIOSpitzenkoch Jirgen Andruschkewitsch

Dauer: 45 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 400 ml Gemdisebriihe, 200 g Hirse, feines Korn, 1 Bd. Petersilie, 2 Eier, pflanzliches Bratél,
Jodsalz, Pfeffer, 1 kleine Prise Muskat

Zubereitung: Hirse in einem feinen Sieb heil} abwaschen. In einem Topf mit der Gemiisebriihe aufsetzen und zum
Kochen bringen. 5 Minuten kdécheln, Platte ausstellen und 25 Minuten quellen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wirzen. Eier in einer Schissel verquirlen. Petersilie waschen, fein schneiden und zusammen mit den Eiern unter die noch
warme, aber nicht mehr ganz heiRe Hirse riihren. AnschlieRend die Hirsemasse gleichmiRig auf ein mit Ol gefettetes
Backblech verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad Ober- und Unterhitze etwa 20 Minuten goldbraun backen.
In Dreiecke schneiden und servieren. Dazu passt ein Feld- oder Kopfsalat.

Variationen: Wer es noch wiirziger mag, bestreut die Hirsemasse vor dem Backen mit geriebenem Kase, z.B. Bergkase
oder Gruyere. Sie kdnnen auch klein geschnittenes Gemiise, z.B. M6hren oder Lauch, zur Hirse dazugeben und
mitkochen.

Tipp vom BIOSpitzenkoch Jiirgen Andruschkewitsch: Die Herkunft von Eiern aus dem
OkoLandbau kénnen Sie anhand des Eierstempels ablesen. Die Anfangszahl 0 steht fiir
biologische Tierhaltung.
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Vegetarische Hauptgerichte
Seitanschnitzel mit RemouladensoRe 1!

von BIOSpitzenkdchin Mayoori Buchhalter

Dauer: 45 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 200 g Seitan, Rapskernol oder Bratdl, 1 EL Stérke, 2 EL Paniermehl, 1 EL Gomasio (Sesamsalz)
oder 1 TL Sesamsaat, geschilt, 1 Paket Sojacreme, 1 %2 TL milden Senf, 3 Gewtirzgurken, %2 Bund Schnittlauch, ¥2 Bund
Petersilie, 1 kg Kartoffeln, 1 EL Rapskerndl oder Bratdl, Jodsalz

Zubereitung Seitanschnitzel: Den Seitan in vier Scheiben schneiden. Paniermehl, 1 Prise Salz und Gomasio oder
Sesamsaat in einer Schale mischen, Starke mit wenig Wasser in einer anderen Schale mischen. Die Schnitzel panieren
(zunichst in der aufgelésten Stirke, dann im gewiirzten Paniermehl wenden) und in heiRem Ol erst die eine Seite circa
5 Minuten golden anbraten und dann die zweite Seite circa 3 Minuten golden anbraten. Remoulade: Sojacreme, Gewiirz-
gurken, Krauter und Senf pirieren. Mit etwas Salz abschmecken. Ofenkartoffeln: Die Kartoffeln waschen und langs

in Viertel schneiden. In eine Schiissel geben und 2 EL Ol dariiber triufeln. Das Ol mit den Hinden gut in die Kartoffeln
einarbeiten. Die geolten Kartoffeln auf ein mit Backpapier bedecktes Backblech legen, circa 40 Minuten bei 200 Grad
Ober- und Unterhitze backen. Herausnehmen und vor dem Servieren leicht salzen.

Tipp von der BIOSpitzenkdchin Mayoori Buchhalter: Seitan besteht aus Weizeneiweif3 (Gluten)
und ldsst sich durch seine fleischdhnliche Konsistenz hervorragend braten oder grillen. Miissen
Sie in Ihrer Familie auf eine Glutenunvertrdglichkeit achten, kénnen Sie statt Seitan auch Tofu
verwenden.
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Vegetarische Hauptgerichte
Uberraschungs-Wrap 1!

Dauer: 10 Minuten

Zutaten fiir 1 Portion: 2 EL Frischkése, 2 TL Milch,

1 TL Gartenkrauter, 1 Gurke (circa 5 cm), 1 Tomate,

1 Wrap (hauchdiinnes Fladenbrot), 1 Scheibe Aufschnitt,
z.B. Putenbrust, 1 Scheibe Schnittkase, z.B. Gruyere,
Salat der Saison

Zubereitung: Frischkase, Milch und Krauter verriihren.
Gurke schilen und klein wiirfeln. Tomate waschen, das
Innere entfernen und klein wiirfeln. Den Wrap mit der
Mischung bestreichen. Aufschnitt und Kése dariiberlegen
und zusammenrollen.

Tipp: Werden Sie kreativ und stellen Sie sich Ihren

eigenen Wunsch-Wrap, zum Beispiel auch mit Ge-
miise der Saison, Bulgur und Fleisch, zusammen. Den

Vegetarische Hauptgerichte

GemiisespieRe mit Riuberdip 1!

auch gut mit in die Schule nehmen.

Dauer: 45 Minuten

Frischkdse kénnen Sie nach Belieben mit Senf oder
Tomatenmark wiirzen. Einen Wrap kénnen Kinder

Zutaten fiir 4 Portionen: 2 groRRe Zwiebeln, 2 grolRe Zucchini, 75 g kleine Champignons, 1 rote Paprikaschote,

125 ml Gemiisebriihe, 2 TL OL, Pfeffer, Saft von ¥: Zitrone, 1 Knoblauchzehe, ¥ Bd. Koriander, 3 EL Tomatenketchup,

1 EL Créeme fraiche, 1 Msp. Chilipulver, 4 SpielRe

Zubereitung: Zwiebeln schilen, halbieren, vierteln. Zucchini waschen und in circa 2 cm dicke Scheiben schneiden.
Champignons putzen. Paprikaschote waschen, entkernen und in kleine Quadrate - circa 2 cm - schneiden. Gem{sebriihe
erhitzen. Gemiise hinzugeben und in der Briihe zugedeckt etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze garen. Gemsestiicke aus
dem Topf nehmen, kurz auskiihlen lassen und abwechselnd auf die SpieRe schieben. Mit etwas Ol bepinseln. Im Back-
ofen bei 170 Grad circa 10 bis 15 Minuten grillen. Mit Pfeffer wiirzen und mit Zitronensaft betraufeln. Fiir den Dip
Knoblauchzehe schilen und sehr fein hacken. Koriander waschen, trocken tupfen und ebenfalls fein hacken. Tomaten-
ketchup und Créme fraiche verriihren, Knoblauch und Kréauter hinzufiigen und mit Chili abschmecken.

Tipp: Sie kénnen auch Fisch oder Fleisch mit
aufspiefien. Nehmen Sie am besten Bio-Ketch-
up. Hier stecken keine zusdtzlichen Aromen,
Geschmacksverstdrker und kiinstliche Siifstoffe
oder Konservierungsmittel drin. Achtung:
Kinder-Ketchups enthalten hédufig viel Zucker.
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Desserts
,Biaren“-Quark 1!

Dauer: 10 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 250 g gemischte Beeren
(Himbeeren, Heidelbeeren und Erdbeeren - frisch oder
tiefgek(hlt), 200 g Magerquark, 1 EL Vanillezucker,
etwas Mineralwasser

Zubereitung: Die frischen Beeren kurz waschen und
trocknen oder auftauen. Die Beeren in eine groRe, breite
Form geben. Den Quark mit Vanillezucker und Mineral-
wasser cremig rithren und Uber die Friichte streichen. Im
Kihlschrank kalt stellen. Das Dessert kann auch in kleinen
Glasern angerichtet werden. Schichten Sie abwechselnd
Beeren und Quarkcreme Ubereinander.
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Tipp: Bio-Zitronen sind unbe-
handelt. Sie kénnen die Schale
unbedenklich verwenden.

Bitte trotzdem vorher waschen.

Schoko-Obst-Muffins 1!

Dauer: 50 Minuten

Zutaten fiir 12 kleine Muffins: 300 g frisches, saisonales
Obst (beispielsweise Kirschen, Aprikosen, Pflaumen oder
Beeren), 3 Eier, 60 g weiche Butter, 500 g Magerquark,

1 Packchen Vanillepuddingpulver, 40 g Zucker, %> Pack-
chen Backpulver, 5 EL VollkorngrieR, geriebene Zitronen-
schale, 4 EL Schokostlickchen

Zubereitung: Das Obst waschen, entkernen und bei Be-
darf in kleinere Stiicke schneiden. Die Eier trennen,

das EiweiR auffangen und zuriickstellen. Butter und die
Eigelbe miteinander verrithren und nach und nach den
Quark, Puddingpulver, GrieR, Zucker, Zitronenabrieb und
Backpulver zugeben. Danach steif geschlagenes Eiweilt,
Obst und Schokostiickchen vorsichtig unter die Masse
heben. Den Teig in Muffinformchen einfillen. Im vorge-
heizten Ofen 25 bis 30 Minuten bei 200 Grad Ober- und
Unterhitze backen.
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Desserts
Kerniger Obstsalat 1!

Dauer: 50 Minuten

Zutaten flr 4 Portionen: 50 g getrocknete Aprikosen,

50 g Griinkern, 200 bis 250 ml Wasser, 1 Prise Jodsalz,

1 Zimtstange, 1 Zitrone, 1 EL Ahornsirup, 4 Pflaumen,

2 Nektarinen, 1 Apfel

Zubereitung: Aprikosen einweichen. Die Prise Salz in das
Wasser geben. Griinkern mit der Zimtstange im Wasser
zum Kochen bringen und circa 40 Minuten auf niedrigster
Einstellung quellen lassen. Garprobe machen und ab-
kiihlen lassen. Zimtstange entfernen. Schale von der
Zitrone abreiben. Zitrone auspressen. Den Saft und den
Ahornsirup in eine Schiissel geben. Inzwischen Obst
waschen, Steine beziehungsweise Kerngehause entfernen

und mit der Schale in etwa gleich groRRe Stiicke schneiden.

Ebenso die Aprikosen. Die Friichte und zuletzt den
Griinkern mit der Marinade vermengen.
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Desserts
Sindbads Orangensalat 1!

Dauer: 30 Minuten

Zutaten fiir 4 Portionen: 100 g Couscous,

130 ml Orangensaft, 2 Orangen,2 rote Apfel,

1 EL Birnendicksaft, Zimt

Zubereitung: Couscous mit Orangensaft GibergieRen
und circa 20 Minuten quellen lassen. Apfel waschen,
vierteln, entkernen und in sehr feine Stifte schneiden.
Die Orangen filetieren und klein schneiden. Den dabei
austretenden Saft auffangen. Orangen, den Saft und
Apfelstifte unter den Couscous heben. Mit Birnendicksaft
und Zimt abschmecken.

Hier finden Sie weitere Rezepte und
Informationen:

- Geprifte IN FORM Rezepte, Deutschlands
Initiative fiir gesunde Erndhrung und mehr
Bewegung empfiehlt in Kooperation mit der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung Rezepte,
die fir eine ausgewogene Erndhrung besonders
geeignet sind, www.inform-rezepte.de/rezepte

- Bio-Rezepte, https://www.oekolandbau.de/bio-
im-alltag/einkaufen/
- www.biospitzenkoeche-blog.de

- Reste verwerten, www.zugutfuerdietonne.de

- Zubereitungs- und Lagertipps, www.bzfe.de/
inhalt/zubereitung-und-lagerung-469.html

- Was-wir-essen-Blog https://www.bzfe.de/was-
wir-essen-blog
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Im Einklang mit
der Natur

Bio im Speiseplan:
abwechslungsreich und
nachhaltig

Wir mochten unsere Familien vor allen Dingen ausge-
wogen erndhren. Unsere Lebensmittel sollen méglichst
natdrlich sein, gut schmecken und in unser Einkaufs-
budget passen. Immer mehr Menschen wollen auch
wissen, wie Lebensmittel erzeugt werden. Produktkenn-
zeichnungen, wie zum Beispiel das Bio-Siegel, gewinnen
an Bedeutung. Vielen sind eine artgerechte Tierhaltung
und ein umweltschonender Anbau wichtig. Der 6kolo-
gische Landbau ist eine besonders nachhaltige Form der
Landwirtschaft. Und er liefert das ganze Jahr tber frische

Lebensmittel mit viel Abwechslung auf Ihrem Speiseplan.
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Alles im Kreislauf: der Grundgedanke
des 6kologischen Landbaus

Bio-Bauerinnen und Bio-Bauern orientieren sich am Vor-
bild der Natur. Ihren Hof bewirtschaften sie als moglichst
geschlossenes System. Auf dem Acker werden Lebens-
mittel und Futterpflanzen angebaut, mit pflanzlichen
Resten und mit dem Mist der Tiere werden die Acker-
flachen gediingt. In diesem Kreislauf gehen kaum
Nahrstoffe verloren.

Lebendiger Boden und biologische
Vielfalt

Im Okolandbau dreht sich alles um den Boden. Er wird
als lebendiger Organismus betrachtet. Damit er gesund
und fruchtbar bleibt, werden zum Beispiel auf einem
Acker Uber langere Zeitraume verschiedene Pflanzen und
Kulturen nacheinander angebaut. Die sogenannte Frucht-
folge hilft auch, Schadlinge und Pflanzenkrankheiten zu
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verhindern. Chemisch-synthetische Pflanzenschutzmittel
und kiinstliche Diinger sind im Okolandbau verboten und
das Grundwasser wird damit geschont. Stattdessen hilft
biologische Vielfalt. In Blihstreifen, Hecken und Baumen
leben viele engagierte Pflanzenschiitzer: Vogel fressen
Insekten, Igel die gefralligen Schnecken und Marienkéfer
vertilgen viele Blattlause. Auch eine besondere Pflanzen-
familie spielt im Okolandbau eine wichtige Rolle, die
Leguminosen. Das sind Pflanzen wie zum Beispiel Erbsen,
Linsen, Soja, Lupinen und Klee. Bakterien an ihren
Waurzeln binden Stickstoff aus der Luft und bringen so den
wichtigen Nahrstoff auf natiirlichem Weg in den Boden.

Kurz gesagt

- Bio-Bauerinnen und Bio-Bauern verwenden
weder leicht l6sliche mineralische noch
chemisch-synthetische Diingemittel. Auch der
Einsatz chemisch-synthetischer Pflanzenschutz-
mittel und von Gentechnik ist im biologischen
Landbau verboten.

-> Stattdessen arbeiten Bio-Biuerinnen und
Bio-Bauern mit (iberwiegend vorbeugenden
MaRnahmen fiir fruchtbare Béden und gesunde
Pflanzen. Sie setzen auf biologischen Pflan-
zenschutz und eine hohe biologische Vielfalt
auf ihren Ackern, Wiesen und in ihren Wildern.
Die biologische Vielfalt ist, wie das Wasser, eine
unserer wichtigsten Lebensgrundlagen.

- Die der Natur nachempfundenen Kreislaufe im
,,Okosystem Bio-Hof“ helfen, unsere natirlichen
Ressourcen wie Boden, Grundwasser, die natiir-
liche Vielfalt und das Klima zu schiitzen.

- Der 6kologische Landbau hat fiir jede Tierart
eigene Haltungsvorschriften. Moderne Stall-
konzepte im Okolandbau orientieren sich an
den artgemaRen Bedurfnissen der Tiere. Das
heillt beispielsweise ausreichend Bewegung und
Auslauf und ausreichender Stallkomfort.

Und die Tiere? Leben artgerecht!

Jede Tierart hat arteigene Merkmale und Bedirfnisse.
Diese sollen sie im Okolandbau méglichst uneinge-
schrankt ausleben kénnen. Hihner streifen gern umher,
picken nach Samen oder Insekten und nehmen gemein-

same Staubbdder. Rinder brauchen Kontakt zu Artge-
nossen, sie kommunizieren und schlieRen in ihrer Herde
sogar Freundschaften. Schweine sind sehr intelligent,
leben in Familiengruppen, lieben viel und abwechslungs-
reiches Futter und Beschaftigung und sind entgegen
vieler Vorurteile von Natur aus sehr sauber. Wenn sie
genug Platz haben, gliedern sie ihren Lebensraum sogar
in Schlaf, Fress- und Toilettenbereich.

Tiere, die sich wohlfiihlen, werden selten krank. Und das
ist wichtig, denn in der 6kologischen Tierhaltung dirfen
herkdmmliche Arzneimittel und Antibiotika nur im Notfall
eingesetzt werden. Wachstums- und Leistungsforderer
sowie hormonelle Praparate sind verboten — und finden
sich damit auch nicht in Bio-Fleischprodukten.

Mehr Bio fiir mehr Nachhaltigkeit

Rund 34.000 Bio-Hdofe gibt es in Deutschland aktu-
ell. Doch es sollen mehr werden. Die Bundesregie-
rung unterstiitzt im Rahmen der UN-Agenda 2030
die 17 Nachhaltigkeitsziele der Vereinten Nationen.
Mit der Zukunftsstrategie 6kologischer Landbau
(ZoL) will sie dazu beitragen, den Anteil der 6kolo-
gisch bewirtschafteten Flache bis zum Jahr 2030 auf
20 Prozent zu erh6hen. Viele der entsprechenden
Wachstumsimpulse werden durch das Bundespro-
gramm Okologischer Landbau und andere Formen
nachhaltiger Landwirtschaft (BOLN) initiiert. Das
BOLN wird vom Bundesministerium fiir Erndhrung
und Landwirtschaft (BMEL) finanziert und in der
BOLN-Geschiftsstelle in der Bundesanstalt fiir
Landwirtschaft und Erndhrung (BLE) umgesetzt.
www.bundesprogramm.de

Live und lecker vom Bio-Acker

Kinder wollen es genau wissen: Wie wachst die Mohre?
Woher kommt die Milch? Sind Gurken und Zucchini
dasselbe? Wie geht es den Tieren auf dem Bauernhof?
Viele Bio-Hofe 6ffnen regelmaRig Tir und Tor und zeigen,
wie Bio-Lebensmittel entstehen. Wetten, dass die selbst
ausgebuddelte Mdhre besonders knackig schmeckt?

Das mit der Milch erklart sich mit einem Blick in den
Kuhstall. Auch, dass es den Kiihen dort gut geht. Im
Gewaichshaus und auf dem Acker sieht man, wie die
Gurken in den Himmel wachsen und die Zucchini auf dem
Boden bleiben.
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vio} el
Bioland

Vielleicht kann gesundes Obst und Gemiise nach einem
Besuch auf dem Bio-Hof deutlich 6fter auf Ihrem Speise-
plan landen. Bio live erleben: Bundesweit 290 ausgewahlte
Bio-Betriebe, die Demonstrationsbetriebe Okologischer
Landbau, freuen sich auf neugierige Besucherinnen und
Besucher. www.bio-live-erleben.de

Bio-Produkte sicher erkennen

Alles gut kontrolliert!

Die Begriffe ,,Bio“ und ,,0ko*“ oder ,biologisch* und
s0kologisch® sind im Zusammenhang mit Lebensmitteln
gesetzlich geschiitzt. Die Grundlage dafiir ist die EU-Oko-
Verordnung. Sie regelt, wie Lebensmittel in der Europai-
schen Union 6kologisch produziert beziehungsweise ver-
arbeitet und wie sie gekennzeichnet werden. Vorverpackte
Bio-Produkte miissen zusatzlich zum EU-Bio-Logo mit
der Code-Nummer einer zugelassenen Oko-Kontrollstelle
(zum Beispiel DE-OKO-001) gekennzeichnet werden. Wer
Bio-Produkte erzeugt, herstellt, importiert oder handelt,
muss sich kontrollieren lassen. Die Erzeugung, Verarbei-
tung und der Handel mit Bio-Produkten wird auf allen
Stufen gepriift. Beispiel Bio-Brot: Hier wird der Landwirt
kontrolliert, der das Getreide anbaut, die Mihle, die das
Getreide mahlt und der Backer, der die Brote backt.

Das EU-Bio-Logo und das Bio-Siegel

Hat eine staatlich zugelassene und Giberwachte Kontroll-
stelle festgestellt, dass bei der Herstellung alle Vorschrif-
ten und Gesetze zum 6kologischen Landbau eingehalten
wurden, darf das Produkt das europdische EU-Bio-Logo
tragen. Produkte, die mit dem EU-Bio-Logo gekennzeich-
net sind, missen zu mindestens 95 Prozent aus Bio-
Zutaten bestehen und strenge Vorgaben fir die weiteren
finf Prozent erfiillen. Das sechseckige deutsche Bio-Siegel
kann zusatzlich zum EU-Bio-Logo verwendet werden und
steht gleichermalien fiir zertifizierte Bio-Qualitt.

Ist das auch Bio?

Begriffe wie ,aus integriertem Anbau“ oder ,,aus natur-
nahem Anbau*“, ,, aus kontrolliertem Vertragsanbau® oder
s~umweltvertragliche Erzeugung® bedeuten nicht, dass ein
Produkt 6kologisch erzeugt wurde. Bio-Produkte unter-
liegen vielmehr den EU-Rechtsvorschriften fiir die 6ko-
logische Erzeugung. Nur dann drfen sie ,,Bio“ oder ,Oko“
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im Namen tragen. Beide Bezeichnungen sind gesetzlich
geschitzte Begriffe. Erzeugung und Verarbeitung erfol-
gen nach den EU-Rechtsvorschriften des 6kologischen
Landbaus. Vorverpackte Oko-Lebensmittel miissen mit
dem EU-Bio-Logo gekennzeichnet werden. Das Gemein-
schaftslogo, ein stilisiertes Blatt auf griinem Grund,
wurde von der Europdischen Kommission initiiert und ist
in der gesamten EU anerkannt. Freiwillig kann zur Kenn-
zeichnung zusatzlich das deutsche Bio-Siegel verwendet
werden. Mehr Infos finden Sie hier: ,Wie erkenne ich
Bio-Lebensmittel“ auf: www.oekolandbau.de.

Die Warenzeichen der 6kologischen
Anbauverbande

Die meisten Bio-Landwirtinnen und Bio-Landwirte und
viele Verarbeitungsbetriebe in Deutschland sind in den
Verbanden des 6kologischen Landbaus organisiert. Ihre
Verbands- und Warenzeichen sind geschiitzt. Ihre Richt-
linien gehen zum Teil Gber die Vorgaben der EU-Rechts-
vorschriften fiir den 6kologischen Landbau hinaus.

Bio und regional, das passt gut!

Zwei, die sich ergdnzen: Bio punktet mit Tier-, Klima- und
Umweltschutz. Regional mit kurzen Transportwegen,
saisonaler Frische und positiven Effekten fiir die heimische
Wirtschaft. Zusammen sind sie im Hinblick auf Nachhal-
tigkeit fast unschlagbar. Das sehen auch Institutionen auf
Landes- oder kommunaler Ebene so. Sie fordern den

Auf- und Ausbau von Strukturen, die mehr Bio in Stadt,
Land und Kommunen bringen.

- Das Netzwerk deutscher Bio-Stédte ist ein Zusammen-
schluss von Kommunen, die die 6kologische Land-
wirtschaft und das Bio-Lebensmittelangebot vor Ort
fordern méchten. Zum Beispiel in der Gemeinschafts-
verpflegung von Kitas, Schulen oder in der kommu-
nalen Verwaltung. www.biostaedte.de

> Die Oko-Modellregionen bzw. Bio-Musterregionen sind
vom Land geférderte Biindnisse fiir den Okolandbau.
Sie wollen Bio auf allen Stufen der Lieferkette férdern
und ausbauen. www.oekolandbau.de

. @
Verbund Okohéfe’
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Bio einkaufen

Im Hofladen und auf dem
Oko-Wochenmarkt

Frischer geht es nicht: Im Hofladen finden Sie saisonales
Obst und Gemiise fast direkt vom Baum oder vom Acker.
Je nach Hof gibt es auch kostlich gereiften Kase, knuspri-
ges Brot oder frische Fleisch- und Wurstwaren. Sie haben
Fragen? Hier treffen Sie die Fachleute direkt vor Ort. Viele
Hofe haben auch einen Verkaufsstand auf Bio-Wochen-
markten. Dort ist die Auswahl grof: Obst, Gemiise, Brot,
Kése, Fleisch, frische Kiichenkrauter oder Blumen. Oft
finden Sie auch liebevoll handgemachte Spezialitaten.

Im Bio-Laden

Die Bandbreite ist riesig, Bio gibt es fast Giberall. Kleinere
Geschifte, wie zum Beispiel Naturkostfachgeschifte,
setzen auf ausgewdhlte Bio-Sortimente und persénliche
Beratung. Bio-Supermarkte punkten mit breiter Sorti-
mentsvielfalt. Beliefert werden sie von Hofen der Region,
von GroRhandelsunternehmen und verarbeitenden Betrie-
ben, die sie oft personlich kennen. Neben einer grolRen
Auswabhl frischer Lebensmittel bieten sie auch Conven-
ience-Produkte, Naturkosmetik und Hygieneartikel. In
Ihrer Nahe gibt es gutes Handwerk wie eine Bio-Metzge-
rei? Hier bekommen Sie auch spannende Experten-Tipps,
wie zum Beispiel zur ,Nose To Tail“-Kiiche, in der alle
Teile eines Tieres verwendet werden.

Moglichst naturbelassen

Fir Bio-Lebensmittel sind nur eine sehr begrenzte
Anzahl von Zutaten, Zusatzstoffen und Verar-
beitungshilfsstoffen zulassig. Allein bei den Zu-
satzstoffen sind zurzeit nur rund ein Sechstel
zugelassen, und diese auch nur eingeschrankt und
produktbezogen. Die Bio-Branche setzt auf die hohe
Qualitat und den vollen Geschmack der natirlichen
Rohstoffe, auf exzellentes handwerkliches Kénnen
und kreative Rezepturen.

Reformhauser, Supermarkte
und Discounter

Reformhauser bieten traditionell eine grofle Auswahl an
Bio-Produkten. In der Branche sind sie Pioniere fir
Spezialsortimente wie Vollwertkost, Naturkosmetik und
Produkte ganzheitlicher, gesunder Lebensfiihrung. Langst
in der Breite angekommen sind Bio-Produkte in konven-
tionellen Supermarkten und bei Discountern. Neben der
Einfihrung eigener Bio-Marken kooperieren einzelne
Handelsketten mit Bio-Anbauverbdnden oder Molkereien
fur ein hochwertiges Bio-Angebot.

Zahnradtomaten, lila M6hren und rote
Kartoffeln?

Bio-Bauerinnen und Bio-Bauern kultivieren alte und
regionale Gemiise- und Obstsorten. Fragen Sie ein-
fach mal nach, welche davon gerade Saison haben.

Online und Abo-Kisten

Mit einem Bio-Kisten-Abo kommt wochentlich das
Frischeste der Saison bis an Ihre Haustir. Das Besondere:
Sie konnen Ihre Kiste je nach Bedarf aussuchen. Oder Sie
freuen sich einfach auf die Auswahl Ihres Lieferbetriebs.
Bestellen kénnen Sie online zum Beispiel auf den Seiten
von Bio-Héfen Ihrer Region oder in Ihrem Bio-Laden.

Ist Bio wirklich teurer?

Weil Bio-Bauerinnen und Bio-Bauern auf viele Hilfs-
mittel des konventionellen Landbaus verzichten,

ist die Erzeugung von Bio-Lebensmitteln deutlich
aufwendiger. Allerdings: Die Kosten der Klima- und
Umweltbelastungen aus der herkdémmlichen Land-
wirtschaft sind in Nicht-Bio-Produkten bisher nicht
abgebildet. www.oekolandbau.de

,Warum sind Bio-Lebensmittel teurer?“
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Unsere Ernahrung
und das Klima

Wie hangt das zusammen?

Nahezu (iberall steht uns eine riesige Auswabhl frischer
und gesunder Lebensmittel zur Verfligung. Daran haben

wir uns gewohnt, wir empfinden es als selbstverstandlich.

Diese Vielfalt bedeutet auch Freiheit, denn wir kénnen
jederzeit entscheiden, wie wir den Erndhrungsalltag fur
unsere Familie gestalten. Sie hat aber auch Folgen. Allein
in Deutschland ist die Ernahrung fiir rund ein Fiinftel der
Treibhausgasemissionen verantwortlich. Sie ist damit ein
entscheidender Faktor fiir die Erderwarmung und den
Klimawandel. Kann also unsere Erndhrungsweise helfen,
das Klima zu schiitzen?
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Das sagen die Zahlen

Ganz oben auf dem Speiseplan der Deutschen stehen
Obst und Gemduse, immer mehr Menschen essen immer
weniger Fleisch und sehr vielen von ihnen ist eine regio-
nale Herkunft ihrer Lebensmittel wichtig. So die Ergeb-
nisse des ,,Erndhrungsreports, einer Umfrage des
Bundesministeriums fir Erndahrung und Landwirtschaft.
Das sind gute Nachrichten, vor allem fiir das Klima. Denn
wie wir einkaufen und essen, hat darauf grofRen Einfluss.
Kaufen wir Lebensmittel regional und saisonal? Liegen
auch Bio-Produkte im Einkaufskorb? Essen wir jeden Tag
Fleisch, nur gelegentlich, vielleicht auch Gberhaupt nicht?
Noch immer werden viele Lebensmittel weggeworfen.
Kénnen wir lernen, wertschatzender mit ihnen umzu-
gehen? Klimaschutz und Ernahrung, das passt gut
zusammen. Hier finden Sie Tipps und Informationen, wie
Sie und Ihre Familie im Alltag dazu beitragen kénnen.
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Wo entstehen die klimarelevanten
Treibhausgase?

Bevor ein Lebensmittel auf unserem Teller liegt, durch-
lauft es verschiedene Herstellungsstufen. Auf fast jeder
Stufe entstehen klimarelevante Treibhausgase wie COZ,
Methan oder Lachgase. Doch wo genau?

Beginnen wir beim Acker:

- Bdden speichern viel CO,. Es ist in den oberen Boden-
schichten gebunden. Werden Wald- und Wiesenflachen
in Ackerland umgewandelt, wird CO, freigesetzt.

- Damit Pflanzen wachsen kénnen, brauchen sie viele
Nahrstoffe. Die Ackerbéden werden gediingt. Die
Herstellung kiinstlicher Diingemittel ist sehr energie-
aufwendig, dabei entsteht viel COz.

- Wiederkauer, wie Rinder, produzieren bei ihrer Ver-
dauung das besonders klimaschadliche Treibhausgas
Methan. Auf ganz natirlichem Weg gelangt es dann
in die Atmosphare. Je mehr Rinder es gibt, desto mehr
Methan gelangt in die Atmosphare.

- Weitere Treibhausgase entstehen bei Transporten,
besonders auf langen Strecken mit dem Flugzeug, bei
der Verarbeitung, Verpackung und bei der Lagerung
von Lebensmitteln.

- Und bei uns: Auch wenn wir einkaufen und kochen,
entsteht CO,. Hier kdnnen wir besonders gut Einfluss
nehmen.

So schiitzen Sie das Klima beim
Einkaufen

,,Bio“ einkaufen. Bio-Biuerinnen und Bio-Bauern haben
sich fir eine besonders nachhaltige, tier-, klima- und
umweltfreundliche Landwirtschaft entschieden. So

wird beim 6kologischen Anbau fiir die gleiche Menge an
Nahrungsmitteln etwa ein Viertel bis ein Drittel weniger
Energie verbraucht. Das gilt entsprechend fiir die Emission
von Treibhausgasen.

Regional einkaufen. Zum Beispiel auf dem Wochenmarkt:
Hier gibt es frisches Gemiise und Obst, Milchprodukte
und Fleisch aus heimischer Erzeugung. Sie haben nur
kurze Transportwege zuriickgelegt. Das ist gut fir das
Klima. Und fiir den Geschmack. Denn der bleibt bei den
kurzen Distanzen nicht auf der Strecke. Keine Zeit fiir den
Markt? Saisonale Bio-Lebensmittel aus der Region finden
Sie auch im Supermarkt oder beim Discounter, zum
Beispiel im Frische-Sortiment beim Obst und Gemiise
oder bei den Milchprodukten.

Saisonal einkaufen. Geht es Ihnen auch so? StiRe Erd-
beeren, frischer Spargel, das kann man kaum erwarten.
Zu Recht, denn was schmeckt im Friihjahr so gut wie
Spargel frisch vom Feld? Oder eine saftige Erdbeere, die
nicht schon Hunderte Kilometer im Lastwagen oder im
Flugzeug gereist ist. Werfen Sie doch mal einen Blick in
unseren Saisonkalender. Bestimmt hat eines Ihrer Lieb-
lingsgemiise gerade Saison. Das ist tibrigens auch fiir

den Preis relevant, denn saisonale Bio-Produkte aus der
Region sind oft giinstiger. AuRerdem unterstiitzen Sie die
heimische Landwirtschaft und zahlen nicht das Flugticket
fur weitgereiste und damit klimaschadliche Produkte.

Einkaufszettel schreiben. Das macht vieles einfacher: der
gute alte Einkaufszettel. Oder eine der neuen Einkaufs-
Apps fur das Smartphone. Mit einem Wochenplan kénnen
Sie den GroReinkauf fiir die Familie und die entsprechende
Menge an Lebensmitteln gut vorausplanen. Das hat in Sa-
chen Klima mehrere Vorteile: Wahrscheinlich werden Sie
nur genau das einkaufen, was Sie wirklich brauchen. Sie
miussen nicht mehrmals zum Einkaufen fahren, weil doch
etwas fehlt. Doch mal schnell die vergessene Milch oder
frische Brotchen kaufen? Das klappt vielleicht auch gut zu
FuR oder mit dem Fahrrad statt mit dem Auto?

,,Keine Tiite bitte“

Bei der Herstellung von Verpackungen werden
Ressourcen verbraucht, es entstehen CO, und Plas-
tikabfalle. Wie Sie beim Einkaufen Verpackungen
vermeiden, welche Mehrwegverpackungen sich
eignen, ob man sie im Laden benutzen darf und
wie sie hygienisch sauber bleiben, dazu gibt es viele
Tipps auf der Website des Bundeszentrums fiir
Erndhrung, www.bzfe.de.
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Und so schiitzen Sie das Klima
beim Kochen

Weniger Fleisch. Der Fleischkonsum in Deutschland liegt
bei 59,5 Kilogramm pro Kopf im Jahr, also bei rund

1.150 Gramm in der Woche. Das ist nicht gut fir die
Gesundbheit, das Klima und das wochentliche Einkaufs-
budget. Schweine- oder Gefligelfleisch sind besser
flrdas Klima als Rindfleisch, denn Schweine und Gefliigel
stoRen kaum oder sogar gar kein Methan aus. Allerdings
brauchen sie viel Platz und Futter, das haufig importiert
wird. Daflir werden zum Beispiel in Slidamerika grof3e
Flachen Regenwald gerodet.

Nicht so viele Milchprodukte. Die groRte Klimasiinderin
im Kihlschrank ist: die Butter. 18 Liter Milch braucht
man fir ein Kilo. Mehr Milch, mehr Kiithe und damit mehr
klimaschadliches Treibhausgas. Vielleicht probieren Sie
mal Alternativen zur Milch wie Soja-, Hafer- und Mandel-
drinks oder pflanzliche Brotaufstriche?

Speiseplan der Zukunft

Die ,,Planetary Health Diet“. So sollte er nach einer
Modellrechnung des schwedischen Klimaforschers
Johan Rockstrém aussehen: pro Tag etwa 40 Gramm
Fleisch, maximal 250 Gramm Milchprodukte,
rund 500 Gramm Obst und Gemdise. Dazu Hiilsen-
friichte, Niisse und ein wenig Fisch. Rockstrém
und ein internationales Team von Wissenschaftlern
wollten herausfinden, welche Folgen unsere
Erndhrung fiir den Planeten und gleichzeitig

fir unsere Gesundheit hat. Ihr Fazit: Wenn wir

uns gesund erndhren, verhindern wir gleichzeitig
die Halfte der negativen Auswirkungen der
Nahrungsmittelproduktion auf den Klimawandel.
www.bzfe.de ,Planetary Health Diet”
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Lebensmittel wegwerfen? Das geht besser. Fast 12
Millionen Tonnen Lebensmittel landen in Deutschland
jedes Jahr im Mll, etwa die Halfte davon entsteht in den
privaten Haushalten. Jede und jeder Deutsche wirft im
Jahr rund 75 Kilogramm Lebensmittel in die Tonne. Das
kann man dndern. Wie einfach das geht, zeigt die Website
von ,,Zu gut fir die Tonne!“

Zu gut fiir die Tonne!

Das Bundesministerium fiir Erndhrung und Land-
wirtschaft will die Lebensmittelverschwendung
bis 2030 entlang der Lebensmittelversorgungs-
kette deutlich reduzieren und pro Kopf auf Einzel-
handels- und Verbraucherebene halbieren. Hierzu
dient die Nationale Strategie zur Reduzierung der
Lebensmittelverschwendung.

Produktion, Handel, Verarbeitende - alle sind in
der Pflicht. Fiir alle Verbraucherinnen und Ver-
braucher, die mithelfen wollen, gibt es auf
www.zugutfuerdietonne.de viele Tipps, Ideen und
Anregungen, die Verschwendung von Lebensmitteln
zu vermeiden. Hier finden Sie auch die ,,Beste Reste-
App“ mit fast 750 kreativen Rezepten fir leckere
Gerichte mit Resten von Lebensmitteln.

Deckel auf den Topf, Kiihlschrank auf 7 Grad Celsius
regeln und den Backofen nur im Einzelfall vorheizen. Das
sind einfache Tricks, um Strom zu sparen und das Klima
zu schonen. Besonders sparsame Kiichengeréte erkennen
Sie am EU-Energielabel. Wer noch mehr Klimaschutz will,
steigt auf zertifizierten Oko-Strom um.

Vom Land in die Stadt:
nachhaltige Ernahrungssysteme

Nachhaltig und regional einkaufen, mehr Transparenz, das
wollen immer mehr Menschen. Viele Initiativen greifen
das erfolgreich auf, hier einige Beispiele:

- Marktschwirmer.de: Bauernmarkt und Online-Shop-
ping. Frische Lebensmittel, direkt vom erzeugenden
Hof, werden auf ,marktschwaermer.de bestellt und
bezahlt. Abholen kann man sie ein paar Tage spater in
einer nahegelegenen ,.Schwarmerei®.
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- Erndhrungsrite: Die Erndhrungswende beginnt vor
unserer Haustiir: Davon sind die Griinderinnen und
Griinder der Ernahrungsrate iberzeugt. Sie wollen
Stadt und Land zusammenbringen, die urbane Land
wirtschaft férdern und sich nachhaltig erndhren.
www.ernaehrungsraete.de

-> Foodcoops: Eine Gruppe Menschen bestellt gemeinsam
grofle Mengen von Lebensmitteln beim GroRhandler -
moglichst regional, fair gehandelt und in Bio-Qualitat.
Die Lebensmittel werden dann zu glinstigeren Preisen
an Mitglieder weitergegeben. www.foodcoops.de

Bio-Landwirtschaft:
Ist gut fiirs Klima

Der Okolandbau ist eine besonders nachhaltige und
ressourcenschonende Form der Landwirtschaft. Das gilt
auch fiir das Klima. Bio-Landwirtinnen und Bio-Landwirte
verwenden auf ihren Ackern, in Gewiachshiusern und
Obstgarten weder kiinstlichen Diinger noch chemische
Pflanzenschutzmittel. Bio-Hofe wirtschaften in regionalen
und naturnahen Kreislaufen. Statt Tierfutter Gber weite
Strecken zu importieren, bauen sie es in der Regel selbst
an. Mit ihren Wiesen und Weiden erhalten sie wichtiges
Grinland. Das Griinland und die 6kologisch bewirtschaf-
teten Boden binden klimarelevantes CO,. Bio, regional und
saisonal ist also flr das Klima immer eine gute Wahl.

Sie mochten mehr wissen?

Informationen zu nachhaltiger und das Klima
schonende Erndhrung:

-> Nachhaltiger Konsum: Bundeszentrum fiir
Erndhrung, www.bzfe.de

- Nachhaltig und gesund essen: IN FORM -
Deutschlands Initiative fiir gesunde Erndhrung
und Bewegung, www.in-form.de

- Personlichen 6kologischen FulRabdruck testen?
www.fussabdruck.de

- Tipps fir eine klimafreundliche Erndhrung,
www.oekolandbau.de, Bio im Alltag
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