Kindererndhrung

Mein Gemiise ' |
ess' ich nicht 4}

Kathi Dittrich

Blumenkohl und Birnen sind
béh! Fast jedes Kind macht
einmal die Phase durch, in
der es Gemiise oder Obst
verweigert. Doch was tun,
wenn die Ablehnung mono-
telang davert?

Was gibt’s denn heute zu
essen? Du weil3t doch,

dass ich keine Zucchini mag. Und
die Paprika kannst Du gleich weg-
rdumen!‘ Viele Eltern verzweifeln
schier, weil ihr Kind kaum Obst
und Gemiise zu sich nimmt. Eine
Untersuchung des Forschungs-
instituts fiir Kindererndhrung hat
gezeigt, dass Klein- und Schulkin-
der nur knapp die Hilfte der wiin-
schenswerten Gemiisemenge es-
sen. Bei Obst greifen die Kleinen
zwar etwas beherzter zu, dennoch
gibt es auch Kinder, die selbst
Apfel & Co. ablehnen. Experten
empfehlen Kindern wie Erwach-

senen, tdglich fiinf Portionen Ge-
miise und Obst zu essen. Einjdh-
rige sollten auf etwa 240 Gramm
kommen, bei 15- bis 18-Jdhrigen
sollte der Verzehr bis auf rund 700
Gramm steigen. Denn Néhrstoffe
wie Vitamin C, Folsdure, Kalium
und sekundére Pflanzenstoffe
wie Carotinoide, Flavonoide oder
Glucosinolate sind nur in Obst
und Gemiise in nennenswerten
Mengen enthalten.

Suppen & SoBen -
gute Verstecke

Wenn die lieben Kleinen schon
beim Anblick von Mohren oder
Zucchini das Gesicht verziehen,
hilft nur eins: gut verstecken.
Soflen und cremige Suppen sind
eine gute Basis, um stérkereiche
Gemiise wie Mohren, Pastinaken,
Sellerie und Kiirbis unterzubrin-
gen. In einer Tomatensof3e fallen
ptrierte Zwiebeln, Knoblauch,
Mbohren, Sellerie, Zucchini oder
Pastinaken kaum auf. Eine sol-
che Sofle schmeckt nicht nur zu
Nudeln oder Reis, sondern macht
auch in Lasagne, Aufldufen und
auf der Pizza eine gute Figur. Hel-

le Gemiise wie Zucchini, Petersili-
enwurzeln, Schwarzwurzeln, Blu-
menkohl oder Pastinaken lassen

sich ebenfalls prima zu cremigen
Sahnesoflen verwandeln: Gemiise
mit Zwiebeln andiinsten, mit Sah-
ne und Milch aufgieBen, wiirzen
und alles cremig piirieren.

Von der Sofe ist es nur ein klei-
ner Schritt zur Suppe. Mohren,
Kiirbis, Zucchini, rote Paprika
und anderes mehr werden als fein
pilirierte Suppe hiufig ohne Mur-
ren geloffelt. Wenn Sie reichlich
Kartoffeln zur Suppe geben, tritt
der Gemiisegeschmack nicht allzu
sehr in den Vordergrund. In Lin-
sen- oder dicker Erbsensuppe fal-
len klein gehackte Gemiiseschnip-
sel ebenfalls kaum auf. Auch in
Kartoffelpuffer, Bratlingen, stilen
und herzhaften Muffins sind
geriebene Pastinaken, Zucchini,
Kiirbis und Mohren gut versteckt.

Fingerfood - von
der Hand in den Mund

Mit den Fingern gegessen
schmeckt vieles einfach besser als
mit Loffel und Gabel. Statt Pom-
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mes und Pizza konnen es ja auch
einmal im Backofen oder in der
Pfanne gebackene Kartoffelecken,
Kiirbisspalten, Mohren-, Zucchi-
ni- oder Kohlrabistreifen sein.
Gemiise in eine kalte Joghurt-Sau-
re-Sahne-Sof3e oder einen Toma-
tenmarkdip zu tunken, macht
auch Frischkost-
muffeln richtig
SpaB. Stifte aus
rohen Méhren,
Gurken, Kohl-
rabi und Papri-
ka sind bei den
meisten Kindern
sowieso beliebt.

Naschen erlaubt

Klein geschnittene Obststiicke,
appetitlich angerichtet, verleiten
ebenfalls zum Naschen. In einer
Untersuchung langten Schiiler
bei mundgerecht geschnittenem
Obst doppelt so hiufig zu wie bei
ganzen Stiicken. Wer einen Teller
mit klein geschnittenem Obst auf
den Esstisch oder ins Kinderzim-
mer stellt, wird sich wundern,
wie schnell alles weg ist. Ein paar
Niisse oder Rosinen dariiber ver-
teilt, machen den Obstteller noch
attraktiver.

Wenn beim Zubereiten der Mahl-
zeiten immer wieder einmal eine
kleine Hand zugreift und plotz-
lich M6hren oder Gurkenschei-
ben verschwinden, sollten Sie
ruhig ein Auge zudriicken. Was
vom Kiichentisch stibitzt wird,
schmeckt eben besser als der
fertige Salat auf dem Teller. Und
wenn den Kleinen vor Hunger
schon der Magen knurrt, das
Essen aber noch nicht fertig ist,
konnen mundgerecht geschnittene
Gurken, Mo6hren, Kohlrabi oder
Paprika die Wartezeit verkiirzen.

Obstmuffel konnen Sie mit eisi-
gen Erfrischungen {iberzeugen.

In gefrorenem Zustand mogen
Kinder Beerenobst, Pflaumen,
Aprikosen und dhnliches meist
sehr gerne. Weiche Obstsorten wie
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Eine Gurkenschlange mit zischeln-
der Méhrenzunge Uberzeugt fast
jeden kleinen GemUsemuffel.

Kiwis, Mangos oder Honigmelone
lassen sich piirieren und ebenso
wie frisch gepresster Orangensaft
zu Eiswiirfeln gefrieren. Beson-
ders gut kommt es an, wenn die
Fruchtmasse in witzigen Formen
wie Sternen oder Fischen gefroren
wird. Fruchtige Eiswiirfel konnen
im Sommer Mineralwasser und
kalten Friichtetee aufpeppen oder
einfach so gelutscht werden.

Coole Friichtchen
- eiskalt gelutscht

In speziellen Eisformchen aus
Kunststoff l4sst sich aus Obst-
saft sogar Eis am Stiel zaubern.
Orangen-, Kirsch-, Apfel- oder
Aprikosensaft ergeben farbenfro-
hes Wassereis — garantiert ohne
kiinstliche Farb- und Aromastoffe.
Den meisten sekundéren Pflanzen-
stoffen konnen die eiskalten Tem-
peraturen nur wenig anhaben und
auch Vitamin C bleibt ganz gut
erhalten. Ebenfalls gut versteckt
ist Obst in Milchshakes und Lassi-
es (Joghurt-Mixgetrank): Saftige
Beeren, Melonen oder Mangos
mit Buttermilch oder Joghurt
schaumig mixen und mit etwas
StiBungsmittel abschmecken — da
sagen nur wenige Kinder nein.

Besonders gut kommt es an, wenn
der Drink in einem coolen Glas
mit Strohhalm serviert wird.

Kinder lieben kleine Uberraschun-
gen und festlich dekorierte Teller.
Wenn rohe Gemiisestiicke zu
einem Tirmchen mit Papier-
fahne obendrauf gesteckt,

zu einem Gesicht oder einer
Schlange auf dem Teller ange-
ordnet werden, steigt der Spal}
am Essen.

Essen wie die GroBen
- keine Extrawiirste

Extrawtirste und speziell fiir Kin-
der zubereitete Mahlzeiten soll-
ten die Ausnahme fiir besondere
Anlidsse bleiben. Wer mit viel
Aufwand extra etwas Leckeres fiir
den Nachwuchs kocht, ist um so
frustrierter, wenn das Essen dann
abgelehnt wird. Am sinnvollsten
ist es, so zu kochen, dass es einem
selbst und dem Rest der Familie
gut schmeckt. Generell sollten
Eltern mit ihren Kindern nicht zu
viel tiber Essen und Gesundheit
reden. Denn dann verlieren die
tidglichen Mahlzeiten schnell ihren
zwanglosen, lustvollen Charakter
und koénnen zum Erziehungskon-
flikt werden. Es interessiert Kin-
der einfach nicht besonders, ob
der ungeliebte Salat Mineralstof-
fe enthélt oder Orangen wichtig
fuir die Abwehrkrifte sind. Eher
zieht da schon, mit korperlicher
Fitness zu argumentieren: ,,M6h-
ren sorgen fiir Luchsaugen. Und
mit Spinat bekommst du Muckis
wie Popeye.“ Am besten ist es
jedoch, Gesundes selbstverstind-
lich und ohne gro3e Kommenta-
re zu servieren. Wenn Eltern die
Mahlzeiten selbst mit Genuss und
Freude verzehren, sind sie ihren
Kindern das beste Vorbild. Auch
wenn die Kinder nicht gleich zum
Gemiisefan werden — in Familien,
in denen viel Obst und Gemiise
gegessen wird, greifen frither oder
spater fast alle Kinder reichlich zu
Apfeln, Mohren und Tomaten.



