Sie suchen Tipps fiir die
gesunde Ernahrung im
Kindesalter?

Tipps, um Kinder mehr fiir Obst zu begeistern

Vielleicht mal ein Obstsalat mit Nussen zwischendurch?

In jungen Jahren ist eine gesunde und abwechslungsreiche
Ernahrung besonders wichtig. Doch zuckerhaltige Lebensmittel
verleiten nicht nur Erwachsene, sondern eben auch Kinder zu
einer einseitigen und wenig nahrhaften Ernahrungsweise. Daher
ist es wichtig, Kinder fruhzeitig an Obst und Gemuse zu
gewohnen. Mit welchen Tipps und Tricks Sie den Speiseplan
Ihres Kindes gesunder gestalten und warum gerade Obst nur in
MaBen verzehrt werden sollte, erfahren Sie hier.
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Nicht mit Zwang oder schlechtem Gewissen arbeiten

Kinder lieben SulBBigkeiten und klebrige Getranke. Daher ist es
empfehlenswert, Ihrem Nachwuchs bereits von klein auf den
Umgang mit Obst und Gemuse beizubringen. Das ist gut fur die
kindliche Entwicklung (geistig wie koOrperlich) und beugt
Krankheiten vor. Lernen Kinder jedoch, dass sie 0Obst essen
mussen, fallt die Bereitschaft hierzu fur gewohnlich verhalten
aus. Ebenfalls kontraproduktiv: schlechtes Gewissen (,Wenn du
kein Obst isst, wirst du krank®”) oder Strafen (,Wenn du kein
Obst isst, gibt es heute keinen Nachtisch”). Die Art und Weise
des Auftischens spielt daher eine wesentliche Rolle, um Kinder
fur Obst zu begeistern.

Obst in den kindlichen Ernahrungsplan integrieren

Die besten Lernmethoden sind die, bei denen sich
Kindernspielend neue Sachverhalte erschliefen. Gehen Sie also
mit gutem Beispiel voran und halten Sie selbst, was Sie von
Ihrem Kind erwarten und leben Sie dies im Alltag vor. Mit
einem Becher Naturjoghurt, einer ungeschalten Banane und einem
Apfel am Stick sind Kinder nicht wirklich zu begeistern.
Apfel- und Bananenstiucke im Joghurt verruhrt sind hingegen
schon deutlich ansehnlicher. Kreieren Sie auBerdem optisch
ansprechende Obstplatten, an denen sich Ihr Kind nach Belieben
bedienen kann, und erganzen Sie passende Gerichte mit einer
Obstkomponente.

Fur die Schule oder den Kindergarten sollten Sie Ihrem Kind
ebenfalls ein paar Stlucke Obst mit in die Mepal Brotdose mit
Namen legen. Ein paar Apfelstuckchen, eine halbe Banane sowie
Beeren lassen sich komfortabel transportieren und sind mit
einem Happs im Mund. Gleichzeitig kann Ihr Kind so selbst
entscheiden, wie viel Obst es essen mochte. Ideal fur Partys,
aber auch im Alltag eine praktische Idee, sind Obstspielle. Sie
sehen toll aus, sind der perfekte Snack fur zwischendurch und
lassen sich ebenfalls wunderbar portionieren. Statt eines
Mettigels konnen Sie zudem einen Obstigel zusammenstellen, der
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garantiert fur strahlende Kinderaugen sorgen wird.

Wie viel Obst ist eigentlich gesund?

Wahrend es fur Gemiuse praktisch keine Obergrenze beim Verzehr
gibt, kann ein Zuviel an Obst wiederum schlecht fur die
Gesundheit sein. Denn der hohe Anteil an Fruchtzucker belastet
die Leber und greift die Zahne an. Dennoch gilt: lieber etwas
mehr als zu wenig, da die empfohlenen funf taglichen Portionen
fiur Obst und Gemuse ohnehin nicht von allen Kindern
eingehalten werden.

Color-Rado-Tarte

Tja, da habe ich einfach einmal etwas experimentiert.

Ich habe ja schon einmal einen Gummibarchen-Ruhrkuchen
zubereitet und das Rezept auch in meinem Backbuch ,RUhrkuchen
— Backvariationen” veroffentlicht. Die Gummibarchen, die zum
groBten Teil aus Gelatine bestehen, schmelzen einfach beim
Backen im RiUhrteig. Beim fertigen Ruhrkuchen ist dann an der
Stelle, wo sich vorher das Gummibarchen befand, einfach ein
kleiner farbiger Klecks vom Farbstoff des jeweiligen
Gummibarchens. Viel mehr bleibt davon nicht Ubrig.

Nun habe ich eine Tarte mit einer Tute Haribo Color-Rado-
Konfekt zubereitet.

Erwartungsgemall sind fast alle Konfektstuckchen beim Backen
geschmolzen. Nur die harteren Lakritz-Stuckchen haben ihre
Konsistenz in etwa behalten.

Da die meisten Konfekt-Stuckchen aus Gelatine bestehen, ist
die Gelatine in die Fillmasse, den Eierstich, ubergegangen und
hat somit die Fullung eigentlich ein wenig zu einer Gelatine-
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Fillmasse verwandelt.
Der Kuchen schmeckt gut. Er ist tatsachlich gelungen.

Und er schmeckt ein wenig nach .. ja, nach Gummibarchen
schmeckt er.

Es ist auf alle Falle eine gute Idee flUur einen
Kindergeburtstag. Vielleicht konnen Sie die Tarte ja zusammen
mit den Kindern backen, das macht den Kindern sicherlich Spals.
Und wenn dann die Tarte vielleicht nach einer Stunde gut
abgekuhlt ist, konnen Sie sie zusammen mit den Kindern
genielden.

Da es sich um eine sufle Tarte handelt, bereite ich naturlich
einen Murbeteig fur den Boden zu.

Ach ja, da ist fur jeden etwas dabei!
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