DIE EINZELNEN LEBENSMITTELGRUPPEN

Nachfolgend finden Sie die 7 Lebens-
mittelgruppen, die die Basis der Ernah-
rung bilden, sowie SliRRes und Gewr-
ze. In den jeweiligen Kapiteln habe ich
Elternfragen beantwortet, die in unse-
ren Telefonberatungen immer wieder
gestellt worden sind. Sollten noch Fra-
gen offen bleiben, so kdnnen Sie gerne
an nebenstehender Nummer anrufen
oder eine Beratung in Anspruch neh-
men (www.hanreich-verlag.at).

Getranke loschen den Durst

Der Korper eines Kleinkindes besteht
zu Uber 2/3 aus Wasser, der eines Er-
wachsenen zu etwas mehr als der
Halfte. Wasser ist lebensnotwendig, es
ermoglicht als Hauptbestandteil des
Blutes die Versorgung der Zellen mit
Baustoffen und Energie. Fehlt dem
Korper Flussigkeit, so bemtiht sich die
Niere, Wasser einzusparen.

Dadurch kann jedoch die Reinigung
und Entgiftung des Blutes nicht mehr
optimal funktionieren. Die auszuschei-
denden Stoffe belasten die Niere, und
Nierenprobleme im Alter sind die
schmerzhafte Folge.

Erlauben Sie daher immer zu trinken!
Kinder sollen lernen, lieber ein Glas zu
viel als zu wenig zu sich zu nehmen,

Alter des Kindes 1Jahr

Getranke

600 ml/Tag

Erndihrungsberatung
fiir Mutter und Kind

Terminvereinbarungen mit
Frau Mag. Ingeborg Hanreich
Montag bis Freitag

von 9.30 bis 14.00 Uhr

(+43 0) 1504 28 29-1

auch wenn das manchmal nasse Ho-
sen bedeuten kann. Als Erganzung zur
,festen” Nahrung und zur empfohle-
nen Menge an Milch und Milchproduk-
ten (die wegen der enthaltenen Nahr-
stoffe nicht zu den Getranken gezahlt
werden) bedeutet das idealerweise
eine Trinkmenge von etwa einem Drei-
viertelliter.

Das sind verteilt auf alle Mahlzeiten
und Zwischenmahlzeiten taglich 5 Tas-
sen oder halbe Becher, Glaser bzw.
Flaschchen (120 —160 ml) mit Getran-
ken. Zusatzlich zu den 5 kleinen Portio-
nen darf es als 6. eine 100 ml Portion
von 100%igem Obst- oder Gemusesaft
sein, die eine der urspriinglich 5 Obst-
bzw. Gemuseportionen ersetzen.

2 -3 Jahre 4 -6 Jahre

700 ml/Tag 800 ml/Tag
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Um alle Vitamine rasch und moglichst
vollstandig aufzunehmen, sollten Sie
daher gleichzeitig Butterbrot oder
Nisse anbieten. Achten Sie aulBerdem
auf gutes Kauen!

Gemlse —frisch aus dem Garten — ent-
halt natdrlich die meisten Vitamine.
Bevorzugen Sie daher- wenn mog-
lich —saisonales und heimisches Ge-
muse! Im Winter hat bei uns nur Lager-
gemise (Pastinaken, Topinambur, Win-
tersalate, Karotten / Mohren / Riebli,
Kohl, Sellerie) Saison.

Viele Eltern fragen, ob sie dann lieber
tiefgekuhltes Gemuse statt Glashaus-
gemuses bzw. importierter Gemuse-
sorten wahlen sollen.

Tiefkiihlgemdiise wird reif geerntet und
bei tiefen Temperaturen rasch schock-
gefroren. Dadurch bleiben die Vitami-
nefast ganzlich erhalten.Esist deshalb
flr die Kinderkost besser geeignet als
importiertes Gemuse, das oft unreif
geerntet wird und schon einen langen
Transportweg hinter sich hat.

Glashausgemiise erlangt selten den
vollen Geschmack und Vitamingehalt,
weil die ndtige Sonne zur Reifung fehlt.
In Glashausgemuse und -salat kann
aullerdem der Nitratgehalt infolge der
Dingung sehr hoch sein. Bevorzugen
Sie daher im Winter Lagergemse oder
Tiefkihlgemuse!

Zubereitung von Tiefkiihlkost:
Tiefkiihlgemtise soll nach der
Entnahme aus dem Gefrierfach
sofort zubereitet werden!

Lingeres Auftauen und Stehen-
lassen bei Zimmertemperatur
birgt ein hygienisches Risiko.

Gemiise aus der Dose oder aus dem
Glas enthalt meist relativ viel Salz,
damit es knackig bleibt. Durch das Er-
hitzen beim Konservieren wird ein Teil
der Vitamine zerstort. Solche Gemiise-
konserven sollten eher als ,eiserne Re-
serve” betrachtet und fir Kinder nurin
Malien verwendet werden.

Eingesaduertes Gemiise,z.B.Sauerkraut,
enthalt hingegen sehr groRe Mengen
Vitamin C, das beim Sauerungsprozess
mit Milchsaurebakterien gebildet wird.

Im Vorschulalter mégen manche Kin-
der Eingesduertes sehr gerne, in den
ersten drei Lebensjahren wird es aber
haufig als zu sauer abgelehnt.

Es gibt jedoch auch mild gesauertes
Kraut und Gemuise. AuBerdem werden
Sauerkraut und slR-saure Essiggur-
kerln (Gewdirzgurken) durch kurzes
Abspulen unter kaltem Wasser etwas
milder im Geschmack.

Fr osterreichische und deutsche Pro-
dukte gilt derzeit ein Verbot der Kon-
servierung mit ionisierenden Strahlen.
Da zur Verlangerung der Haltbarkeit
jedochin einigen EU-Landern bestrahlt
wird, sind bestrahlte Lebensmittel im
Handel zu finden. Vor allem Gewdrze
sind in der EU und in der Schweiz hau-
fig zur Konservierung bestrahlt.

Wenn eine Zwiebel nicht mehr aus-
treibt oder Gemiise unnatiirlich lange
haltbar bleibt, so liegt die Vermutung
nahe, dass bestrahlt wurde.

Noch ein Beispiel: Mittlerweile kom-
men Champignons vielfach aus Un-
garn, wo Pilze zumeist bestrahlt wer-
den.Durch die Bestrahlung werden die
Pilze zwar nicht radioaktiv, aber Sie
konnen die Frische der Ware nicht
mehr erkennen und bringen so wo-
moglich schlechte Qualitat auf den Fa-
milientisch.

lhnen werden sozusagen ,alte Hite“
als junge Schwammerln (Pilze) ver-
kauft. Das ist zwar hygienisch vermut-
lich unbedenklich, aber die Inhaltsstof-
fe sind nicht mehr frisch.

Normalerweise sind junge Pilze an ge-
schlossenen Hiten und rosa Lamellen
erkennbar. Wenn die Schwammerln al-
tern, farben sich die Lamellen dunkel.
Gleichzeitig offnen sich die Hute. Be-
strahlte Champignons konnen Sie an
den dunklen Lamellen in geschlosse-
nen Pilzhiten erkennen.

Achten Sie darauf, Lebensmittel mit
der Angabe ,bestrahlt” oder ,mit ioni-
sierenden Strahlen behandelt® am
Etikett zu vermeiden!

Champignons und Austernpilze wer-
den in Pilzkellern entweder auf Erdsa-
cken oder auf gediingten Strohballen
gezogen. Sie bestehen hauptsachlich
aus Wasser und enthalten wenige
Nahrstoffe. Diese Zuchtpilze konnen
durchaus Bestandteil der Kinderkost
sein. Achten Sie jedoch beim Einkauf
darauf, keine alten oder bereits verdor-
benen Pilze zu wahlen.

Wildpilze (Eierschwammerln / Pfiffer-
linge, Herrenpilze / Steinpilze, ) hinge-
gen sollen von Kindern nicht bzw. max.
1-mal alle 2 Wochen gegessen werden.
Zum einen haben Wildpilze einen ho-
heren Gehalt an (strahlenbelasteten)
Schwermetallen, zum anderen liegt
die Gefahr bei Schwammerlgerichten
in der Verwechslung von essbaren mit
giftigen Pilzen.

Speisepilze kdnnen wegen ihrer zarten
Struktur und des hohen Wassergehal-
tes schnell verderben. Dabei konnen
auch gesundheitsgefahrdende Abbau-
produkte entstehen.
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Eier — wertvoll, aber selten

Eier zahlen zu den hochwertigen, ei-
weilireichen Lebensmitteln. Sie enthal-
ten viele wichtige Mineralstoffe und
fettldsliche Vitamine. Im Dotter befin-
den sich auch grofliere Mengen an Cho-
lesterin, das als Bausubstanz fur Zell-
wande im Wachstum von Bedeutung
ist, aber bei manchen Kindern zu er-
hohten Blutfettwerten fuhren kann.
Deshalb sollen Eier nur in MafRen ge-
gessen werden. Es empfiehlt sich, dass

Alter des Kindes

Eier 1-2 Stk./Woche

Was muss ich beim Einkauf
von Eiern beachten?

Seit 2004 sind neue EU-Kennzeich-
nungsvorschriften fir Hihnereier in
Kraft. Sie geben Auskunft tber die Hal-
tungsform der Legehennen, das Erzeu-
gerland sowie den Erzeugerbetrieb.

In den meisten Fallen wird dies in Form
eines Codes auf das Ei selbst gestem-
pelt. Die erste Ziffer entschlusselt die
Haltungsform:

.. aus biologischem Landbau
.. aus Freilandhaltung

.. aus Bodenhaltung

.. aus Kdfighaltung

w N = O

1Jahr

Eier (abwechselnd mit Fleisch und
Fisch) nur eine Portion pro Woche aus-
machen («= 6-5-4-3-2-1-Regel).
Somit wird wochentlich nur ein Eierge-
richt (weiches Ei, Spiegelei, Eierspei-
se / Ruhrei) empfohlen. Beachten Sie
vor allem, dass Eier auch in Kuchen,
Keksen und Backwaren, in Auflaufen,
Knddeln (KI6Re) und Eierteigwaren so-
wie in Mayonnaise und anderen Sau-
cen enthalten sind.

2 -3 Jahre 4 -6 Jahre

1-2 Stk./Woche 2 Stk./Woche

Die darauffolgenden zwei Buchstaben
kodieren das Land (AT fur Osterreich,
DE fiir Deutschland). Darauf folgt die
Betriebsnummer des Legebetriebes.

Zusatzlich ist auf jedem einzelnen Ei
meist auch noch das Mindesthaltbar-
keitsdatum angegeben.

Wie kann ich bei Speisen aus
Eiern Salmonellen vermeiden?

Immer wieder taucht im Zusammen-
hang mit Eiern die Frage nach der Ge-
fahrdung durch Salmonellen auf. Diese
Bakterien hat man friher nur auf der
Eischale vermutet. Sie konnen aber die
Eierstocke der Hihner befallen und in
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Heutzutage haben wir uns schon so
daran gewohnt, ,nebenbei” zu essen
oder zu naschen — neben dem Fernse-
hen, beim Zeitungslesen, beim Telefo-
nieren, im Gehen unterwegs oder am
Computer sitzend. Oft lasst uns der
hektische (berufliche) Alltag keine an-
dere Wahl, oder?

Die schlechte Gewohnheit der Erwach-
senen, dem bewussten Essen nicht die
noétige Zeit zuzugestehen, greift leider
rasch auf Kinder uber. Dann wird hau-
fig beim Spielen, im Auto unterwegs
oder beim Einkauf gegessen. Oft dient
die Nahrung dabei bloR dazu, die El-
tern ,freizuspielen”. Uberlegen Sie sich
moglichst vorab, welche Grenzen Sie
setzen und welche positiven Gewohn-
heiten Sie férdern wollen!

Halten Sie fur Stresssituationen ande-
re Ablenkungen (Spielsachen, Malstif-
te) statt des Essens bereit. Zu einer an-
sprechenden Atmosphare beim Essen

Deckung des taglichen Energiebedarfs

Friihstuck
25%

Imbiss
10%

gehort auch eine freundliche Essum-
gebung. Viele Kinder bereiten beim Es-
sen weniger Probleme, wenn dabei
Wohlflihl-Atmosphare herrscht.

Oft reichen ein paar kleine Handgriffe,
um das Wohlbefinden zu steigern —ein
gemdutlicheres Eck im Raum als Ess-
platz, eine neue abwaschbare Tisch-
platte aus Holz oder ein farbenfrohes,
helles Tischtuch unter den schonen-
den Plastikbezug. Der hilibsch gedeck-
te, eventuell jahreszeitlich geschmuck-
te Tisch kann so manchen Essmuffel
veranlassen, ein zweites Mal zuzugrei-
fen. Achten Sie auch darauf, dass nicht
allzu viel unnétig auf dem Tisch her-
umsteht! So wird die Mahlzeit zur star-
kenden Quelle fiir Kérper und Seele.
Um den Korper gleichmaRig mit Ener-
gie und Nahrstoffen zu versorgen sind
zwischen Friihstiick, Mittagessen und
Abendessen noch ein Vormittags- und
ein Nachmittagsimbiss notig (siehe
Grafik unten).

Mittagessen
30%

Durch diese Verteilung werden die
3 Hauptmabhlzeiten etwas kleiner und
nehmen die Verdauung lhres Kindes
nicht bermalig in Anspruch. Die klei-
nen Zwischenmahlzeiten sorgen au-
Rerdem daflr, dass kein allzu grolRer
HeiBhunger entsteht.

Tagesleistungskurve

Y

Leistungsbereitschaft

Etwa alle 2-4 Stunden ware der Kor-
per fur eine neue Magenfillung bereit
—abhangigvonder Zusammensetzung
und der Menge an Nahrung, die zur
letzten Mahlzeit gegessen wurde. Die
Tagesleistungskurve zeigt es deutlich:
5 Mahlzeiten sind empfehlenswert.

Ftinf (kleine) Mahlzeiten wirken
positiv auf die Leistungsbereitschafft.

-
o

e it Zwischenmahlzeit

T T
Fil 24 3 G Uhr

-
-

mm chine Zwischenmahlzeit

nach: Tagesleistungskurve, C. A. Schlieper, Erndhrung heute, 14. Auflage, 2011, Verlag Handwerk und

Technik/Dr. Felix Blichner, Hamburg.

Die innere Uhr Ihres Kindes ist indivi-
duell und richtet sich auch danach,
wie viel an Nahrung es momentan fiir
Wachstum und Bewegung braucht.
Sobald die Leistungsfahigkeit nach-
lasst, verlangt das Kleinkind instinktiv
nach Nahrung.

Doch diese instinktive Reaktion des
Kindeswird oftschonim Sauglingsalter
untergraben, weil jede Unmutsaule-
rung mit Essen gestillt oder vereinzelt
immer noch empfohlen wird, einen
strikten 4-Stunden-Rhythmus einzu-
halten.
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Getranken und bei langerem Fortblei-
ben mit einer Verpflegung vorgesorgt
sein. Hier ist ein Vorrat wichtig und
schont die Nerven!

Dadurch ist man nicht vom — oft unzu-
reichenden — Angebot unterwegs ab-
hangig. In praktischer, ansprechender
(aufdrehbarer) Kinderpackung gibt es
unterwegs leider meist nur suf3e Limo-
naden zu kaufen. Einzige gute Alterna-

tiven sind Kindertrinkpackungen mit
reinem Obstsaft gemischt mit Mine-
ralwasser. Doch diese sind nicht Uber-
all erhaltlich.

Die gewohnten Tee- und Saftmischun-
gen, die im Verhaltnis viel billiger kom-
men und den Durst besser |6schen,
kann man sich nur selber mitnehmen.
In der Thermoskanne bleiben diese im
Sommer kihl, im Winter warm.

Die Beilagen werden zur Hauptspeise

Das Mittag- und Abendessen besteht
vorrangig aus Kartoffeln, Teigwaren,
Reis und viel Gemduse. Diese starke-
und ballaststoffreichen Lebensmittel
werden erganzt durch kleine Portionen
Fisch, Ei oder Fleisch. Das kommt den
geschmacklichen Vorlieben der Kinder
meist entgegen und tut der ganzen
Familie gut! ,Polentaschnitten mit Ge-
musesauce”, ,Nudeln (Teigwaren) mit
Thunfisch-Sugo®,, Erdapfelkuchen vom
Blech” oder ,Zimtknodel mit Apfel-
mus“ sind Beispiele unserer ,Pfiffigen
Rezepte fiir kleine und grofse Leute”, die
dieser Empfehlung entgegenkommen
und schnell auf den Tisch zu zaubern
sind (= Anhang).

Hin und wieder kann es eine kalte
Mahlzeit sein, die aus Salat und beleg-
ten Broten besteht. Gemiusestreifen
mit Dip verfiihren zum haufigeren Zu-
greifen und auf das Brot durfen auch
so einfache ,Exoten” wie der griine
Topfenaufstich (Quarkaufstrich), Griin-
kernaufstrich oder der Erdapfelkas

(Kartoffelaufstrich, der sich aus uber-
zahligen Kartoffeln oder Kartoffelpu-
ree herstellen Idsst) gestrichen werden.
Kinder brauchen nicht zu jeder Haupt-
mahlzeit eine warme Speise. Freilich
ist es an kalten Wintertagen glnstig,
zum Nachtmahl zumindest ein war-
mes Getrank oder Suppe anzubieten.

Mit dem Eintritt in den Kindergarten,
den ersten Kinderfesten und langeren
Besuchen beiden ,grofRziigigen“ Grol3-
eltern wird die Auswahl der Speisen
zunehmend schwieriger.

Zum Leidwesen ernahrungsbewusster
Eltern sind dann Pommes frites, Ham-
burger, Pizzaschnitten, Cola, Gummi-
barlis, Fischstabchen und Schnitzel be-
sonders begehrt. ,Warum sind gerade
diese ungesunden Speisen bei Kindern
derart beliebt?”, fragen sich daher viele
Eltern.

Nimmt man sie genauer unter die
Lupe, dann findet man eine Reihe von
typischen Eigenschaften dieser Lieb-
lingsspeisen, die Ihnen dabei helfen
kénnen, auch ,gesunde” Speisen bei
Ihrem Kind beliebt zu machen:

« Lieblingsspeisen lassen sich meist
,mit der Hand“ essen.

Speziell Fast Food erfillt diese Bedin-
gung. Pommes frites und Hamburger
sind ,begreifbar und befriedigen da-
durch das Grundbedurfnis der Kinder
nach ,Erfassbarkeit”.

Viele Vorschulkinder essen lieber mit
der Hand rohes Gemise (Karot-
ten / Mdhren, bunten Paprika) als ge-
kochtes mit Loffel oder Gabel.

+ Sie haben Spielzeugcharakter. Pom-
mes frites lassen sich stapeln, Schoko-
bonbons mit buntem Zuckerguss sich
in Figuren legen. Aus Suppennudeln in
Form von Sternchen oder Buchstaben
lassen sich Muster und Worte am Tel-
lerrand bilden. Und Spaghetti kann
man wie ,Susi und Strolchi“ einzeln
aufsaugen oder—wie es Pippi Lang-
strumpfs Vorbild zeigt — sogar mit der
Schere essen!

« Sie sind haufig, aber nicht alltaglich.
Denn sie missen oft mihsam als Zu-
gestandnis abgerungen werden. Spei-
sen, die jeden Tag gegessen werden
(missen), verlieren bald an Attraktivi-
tat. Jede Lieblingsspeise buft ihren
Reiz ein, wenn sie zu oft serviert wird.
Haufig, aber nicht taglich Angebote-
nes ist deswegen oft so sehr begehrt.

« Sie sind fiir Kinder leicht wieder er-
kennbar. Das gilt fir Form und Farbe,
sowohl fur die Speise als auch fir die
Verpackung. Hinter panierten Recht-
ecken verbergen sich Fische und nicht
Schnitzel oder Backhuhnstlickchen,das
weifs bald jedes Kind. Paniertes wird
nicht nur deshalb geschatzt, weil dar-
unter verschiedene Fischformen und
-grofBen vereinheitlicht werden, son-
dern auch, weil das Wiedererkennen
beim Anblick Freude macht. Es bietet
dem Kind ein Erfolgserlebnis, wenn der
Geschmack dann den Erwartungen
entspricht.

« Sie sind einfacher zu essen. Kleine,
portionierte Stiicke lassen sich besser
in kleine Miinder nehmen. So sprechen
Apfelspalten Kinder mehr an als ein
ganzer grolser Apfel — besonders wenn
sie zusatzlich noch in Mustern auf den
Teller gelegt werden. Ebenso ist Fa-
schiertes (Hackfleisch) Laibchen (Brat-
linge), als Ballchen, Braten oder Sau-
cenbestandteil bei kleinen Kindern be-
liebter als ein groBes, schwer zu kauen-
des Fleischstick.

« Sie werden nicht als ,,gesund“ auf-
gedrangt. Viele Erwachsene haben die
Einstellung, was ,gesund” ist, konne
nicht schmecken. Kleinkinder fangen
mit dem Gesundheitsbegriff als sol-
chem nicht viel an.

Der Zusammenhang von Gesundheit
und ,richtiger Ernahrung” ist fur sie
nur dann nachvollziehbar, wenn sie
diesen (z.B. bei einer Lebensmittelall-
ergie) bereits selbst erfahren haben.
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