Schoko-Bananen-Sandwich

'/, Banane schilen und in diinne
Scheiben schneiden. Die Bananen-
scheiben mit 8 EL Speisequark und
2 EL Schokotropfen (ersatzweise
geraspelte Schokolade) mischen.
2 Vollkornbrotchen halbieren und
mit der Schoko-Bananen-Creme
bestreichen.

Kadse-Knusper-Brotchen

1 Apfel und 1 kleine Mdhre schélen,
grob raspeln, mischen und mit etwas
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. 4 Scheiben jungen
Gouda in kleine Wiirfel schneiden
und mit 4 EL Frischkdse zu der Apfel-
M&hren-Mischung geben und gut

verrithren. 2 Vollkornbrotchen halbie-

ren und mit der Creme bestreichen.

Nussbrotchen

50g gemischte Niisse
(z.B. Cashewkerne, Son-
nenblumenkerne, Pistazi-
enkerne, Erdniisse) klein
hacken und in einer
beschichteten Pfanne
ohne Ol kurz anrdsten.
Die Niisse mit 5 EL Frisch-
kdse mischen. 2 Roggen-
brétchen halbieren und
mit der Nuss-Creme
bestreichen.




Susanne Klug weif} als Oecotrophologin,
dass Kinder nicht immer das gerne essen,
was eigentlich so gesund ware ...

Seit der Er6ffnung ihrer ,KinderKiiche*
(www.KinderKueche.de), einer Kinder-
kochschule in Miinchen, Hamburg und
Niirnberg, macht sie jedoch taglich die
Erfahrung: Mit ein paar einfachen Tricks
bekommt man selbst eingeschworene
Gemiiseverweigerer dazu, den Eltern das
kunterbunte Gemiise aus den Handen

zu reif3en.




Susanne Klug

»Her mit dem
Gemiise, Mamal«

I 6 einfache Strategien, wie |hr Kind
Obst und Gemdse lieben lernt!




So schmeckt Kindern Obst und Gemiise!

rﬂ s,
Friihstiicksideen (Buchumschlag)

— Apfel-Flocken
Pinkes Misli
Schoko-Bananen-Sandwich

Nussbrotchen

Kdse-Knusper-Brétchen

Gemiise essen ist kinderleicht ... 8

I Warum gerade ich?
1 Sowarich doch auch!
1 Ab jetzt soll alles anders werden

6 Strategien, Gemiisemuffel zu

Gemiiseessern zu machen

I Keine Panik, der Aufwand
hélt sich in Grenzen

1 Essen macht Spaf,
und Sie sind Vorbild
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1 Mogeleiin der Sauce

Prall gefiillt mit Vitaminen und
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Mogelwerkzeug

1
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Die Rezepte
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. mit der richtigen Strategie! Liebe
Mamas und Papas, habt Ihr auch so ei-
nen kleinen Gemiisemuffel zu Hause?
Der weder Griin, noch Orange oder Gelb
im Essen duldet und jedes Gemiise mit
spitzen kleinen Fingerchen vom Teller
pickt? Der all Eure groRten Bemii-
hungen in der Kiiche leider nicht mit

Warum gerade ich?

Warum gerade ich?

dem erwiinschten ,Hmm... wie lecker!*
belohnt? Fiir Euch verzweifelte Eltern
gibt es sechs Strategien, die helfen, Eure
Gemiisemuffel zu Gemiiseessern, wenn
nicht sogar Gemiiseliebhabern zu ma-
chen. Natiirlich wird nicht bei jedem
Kind jede Strategie funktionieren - aber
eine davon sicher!

Mann, das nervt! Und wie! Da steh ich
so lange in der Kiiche und habe mir
schon den ganzen Vormittag den Kopf
zermartert, was die kleine Prinzessin
oder der kleine Prinz heute wieder aus
dem Essen pickt. Dabei habe ich noch
gefragt, was ich denn heute kochen soll,
habe mit einer Engelsgeduld versucht,
mein Kind wenigstens noch ein biss-
chen in die Mittagessenplanung einzu-
beziehen und was passiert: Meine wirk-
lich mit viel, viel Liebe gekochte Sauce
(ja, zu den Nudeln, ABER mit Gemiise)

wird nicht einmal angeschaut. Nicht
mal schief von der Seite! Sie landet nur
auf dem neuen Ringel-T-Shirt.

Meine versteinerte Miene scheint es
doch tatsdchlich auch noch irgendwie
anzuspornen, einen Klecks auf dem T-
Shirt zu hinterlassen. Wie konnte denn
das tiberhaupt passieren? Die Sauce hat
ja noch nicht einmal anndhernd eine
Nudel beriihrt! Ich weifd wirklich nicht
mehr ein noch aus - nur eins weif ich,
ich brauche Hilfe!



Gemiise essen ist kinderleicht ...

Alle Kinder essen gut,
nur meins nicht

Bestimmt denken Sie, dass nur Ihr Kind
jegliches Gemiise ablehnt. Und damit
haben Sie vielleicht gar nicht so un-
recht, denn schlieRlich wissen Sie von
Timmis Mutter, dass er Erbsen, Bohnen
und Kartoffeln tiber alles liebt und die
kleine Ella aus dem Kindergarten Toma-
ten toll findet. Oskar von gegeniiber isst
zur groBen Freude seiner Eltern ganz
normal das Familienessen mit, und die
kulinarischen Schmankerl verschwin-
den immer ratzeputz von seinem Teller

So war ich doch auch!

- und sie landen in Oskars Bauch und
nicht auf dem Boden.

Oskars Mutter ist nebenbei eine gute
Freundin, sie liebt gesundes Essen
ebenso wie Sie, kocht dhnliche Speisen,
probiert auch mal etwas Neues aus und
hat auch in Erziehungsfragen ganz dhn-
liche Ansichten. Woran liegt es nur,
dass es bei allen klappt, nur bei Ihnen
nicht? Keine Sorge - lhre Wahrneh-
mung ist da bestimmt etwas verscho-
ben, denn Niko, Klara, Luis, Johannes
und Elisabeth, sie alle mdkeln, meckern,
picken, werfen, bocken - versprochen!

Erinnern Sie sich doch einmal zuriick
an lhre eigene Kindheit. Hatten Sie da
nicht auch ganz bestimmte Vorlieben?
Und haben Sie nicht auch die Frage
nach dem Lieblingsessen mit Nudeln,
Pfannkuchen oder Pommes beantwor-
tet? Und hitten Sie diese Speisen nicht
auch am liebsten jeden Tag gegessen?
Bestimmt ging es Ihnen da nicht an-
ders, wenn doch, umso besser - fiir Thre
Eltern!
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Bestimmte Vorlieben zu haben, ist ganz
normal im Kindesalter. Lieber kein
griines Gemiise anzuriihren - denn das
mag ja der nervige Bruder -, sondern
lieber bei Rot zu bleiben ist auch nor-
mal. Und mit jedem Jahr sind bestimmt
ein paar neue Lebensmittel auf Ihrer
Beliebtheitsskala nach oben gerutscht -
und heute gehen Sie vielleicht nur noch
dem Rosenkohl aus dem Weg. Obwohl,
auch Rosenkohl sieht man immer 6fter



So war ich doch auch!

in Kochzeitschriften und tollen Re- auch der Gaumen kann sich in den Jah-
zepten. So ist das einfach: Man lernt ren entfalten und Ungeliebtes pl6tzlich
nicht nur mit dem Kopf dazu, sondern als schmackhaft empfinden.

meine Schwester sie

ehasst —Vvor allem, weil

‘A Schon damals habe ich Tomaten g

mochte!

11



Gemiise essen ist kinderleicht ...

Ab jetzt soll alles anders werden

Es MUSS sich einfach etwas dndern -
diesen Vorsatz haben Sie selbst be-
stimmt schon mal gehabt, Laster wird
man ja gerne zum Jahreswechsel oder
nach einem runden Geburtstag los. Jetzt
geht es um Ihr Kind. Da es Obst und Ge-
miise ablehnt und Sie bisher schon
wirklich viel versucht haben, das zu an-
dern, miissen jetzt Ndgel mit Kopfen
gemacht werden. Doch damit der Plan
aufgeht, kann es sein, dass auch Sie et-
was dndern miissen. Es geht nicht
darum, das alte Leben iiber Bord zu
werfen. Auch eine kleine Verdnderung
kann bewirken, dass Ihr Kind in Zu-
kunft ausreichend Vitamine futtert und
es nur noch selten Arger beim Essen
gibt und Sie wieder gerne in der Kiiche
stehen.

Das alles darf und soll auch nicht zu
schnell gehen. Sie kdnnen in kleinen
Schritten und ganz gemadchlich damit
beginnen. Denn nur so funktioniert es.
Ein wenig Geduld brauchen Sie aller-
dings schon, denn es soll ja kein kurz-
fristiger Erfolg, sondern ein Erfolg auf
Dauer sein. Deshalb entspannen Sie
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sich, iiberlegen Sie in Ruhe, welche der
sechs Strategien (Seite 14) zu lhnen
und Ihrem Kind passt und Ihnen Spaf3
macht, und legen Sie Schritt fiir Schritt
los.

Vitamine miissen sein!

Auf Vitamine kdnnen wir nicht ver-
zichten, das ist einfach so. Vitamine
sind lebensnotwendige Stoffe, die
unser Kérper nicht selbst bilden
kann. Deshalb werden sie auch als
essenziell bezeichnet. Das bedeu-
tet, wir miissen sie regelmasig mit
der Nahrung aufnehmen.

So kann’s funktionieren

Ihr Kind soll also lernen Gemiise zu
mogen? Kein Problem, sehen Sie sich
die sechs Moglichkeiten auf den nachs-
ten Seiten an und tiberlegen Sie, welche
Ihnen auf Anhieb am besten gefallt. Ei-
nige kénnen Sie ganz einfach in den All-
tag integrieren - was auch das Wich-
tigste ist, denn viel Aufwand ist fiir



