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Bunt und gesund - so wird Ihr Kind zum Gemiise-Fan

Liebe Eltern,

sich gesund zu ernihren, sollte
Kindern Freude machen und ih-
nen Genuss bereiten. Dies ist hiu-
fig jedoch gar so nicht leicht, da
sich viele Kinder lieber Pizza, Nu-
deln und Pommes wiinschen. Die
Herausforderung liegt darin, ihnen
zu vermitteln, wie sie sich ausge-
wogen und vielfiltig eméhren
konnen, ohne sie unter Druck zu
setzen. Hier sind 5 Tipps wie sie ih-
rem Kind Gemiise & Co.schmack-
haft machen konnen:

Tipp 1 - Gehen Sie mit gutem Bei-
spiel voran

Kinder lernen essen vor allem im
familidgren Umfeld. Dieses Verhal-
ten kann sinnvoll genutzt werden,
um im Alltag eine ausgewogene
Ernidhrung zu vermitteln. Je viel-
faltiger und gesiinder Sie die Aus-
wahl der Lebensmittel gestalten,
desto besser die Chance, dass Kin-
der gerne und regelméiBig zu Obst
und Gemiise greifen.

Tipp 2 — Warum muss es iiber-
haupt Gemiise sein

Erkliren Sie Threm Kind, warum
einige Lebensmittel gut und an-
dere sich eher schlecht auf die Ge-
sundheit auswirken. Manchen
Kindern hilft es einen Zusammen-
hang, zwischen bestimmten Le-
bensmitteln und seinem Befinden,
zu erkennen :

Tipp 3 — Finden Sie heraus, was ihr
Kind mag

Nicht jedes Kind ist fiir jedes Ge-
miise zu begeistern. Finden Sie
deshalb heraus, was ihr Kind mag

und probieren sie einfach die
ganze Gemiisepalette aus. Wenn
sich dann herausstellt, dass Ihr
Kind nur zwei oder drei Gemiise-
sorten mag, ist das bereits ein
groBartiger Erfolg. Starten Sie mit
milden und farblich ansprechen-
deren Gemiisesorten, wie z.B, Siif3-
kartoffeln, Karotten, Paprika, Zuc-
chini, Pastinaken und Kohlrabi.

Tipp 4 — Fingerfood

Viele Kinder knabbern mit Be-
geisterung rohes Gemiise und
Obst. Das macht Spaf und ist ge-
sund. Versuchen Sie so viel davon
in den Tagesplan einzubauen. Be-
sonders beliebt sind diese Snacks,
wenn Sie Friichte und Gemiise in
bestimmten Formen anbieten, z. B.

Melonenkugeln, Karotten- oder
Gurkensterne,  Apfelschiffchen,
Sellerieherzen und vieles mehr.

Tipp 5 — Zaubersalat und Rosen-
gemiuise

Machen Sie aus gesunden Mahl-
zeiten spannende Abenteuer, in-
dem Sie Worte wie Salat oder Ge-
miise gar nicht erst verwenden. Da
entstehen aus Einhornnudeln,
Sternenfrikadelle und Elfentorte
ganz neue, spannende Gerichte.
Wenn Sie dann noch gemeinsam
mit ihrem Kind das ,Zauber-
menii“ kochen, werden Gemiise
und Co. hiiufig kein Problem mehr
sein.

Jede Familie und jedes Kind ist an-
ders. Suchen Sie sich die zu Ihrem

Kind und Thren Moglichkeiten
passenden Tipps aus und stellen
Sie fest, was funktioniert und was
nicht. Bleiben Sie immer geduldig
und geben Sie nie auf.

Buchtipps: ,,Bert, der Gemiiseko-
bold* von Julia Volmert, ,,Die Ge-
miisekrise” von Katja LauBegger,
»Konig Sahnehdubchen isst kein
Gemiise“ Blog von Wilma Wo-
chenwurm (halloliebewolke.com)

Viel Spaff beim Ausprobieren,
herzliche Griifle Angela Schulz
(Ergotherapeutin  und  Ernéh-
rungsberaterin) im Namen des
Pattenser Netzwerk fiir Kinder
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