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Kochen für Kleinkinder leicht gemacht mit 150 nahrhaften und leckeren Rezepten für Kinder und Babys.
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  Was sollte im Allgemeinen bei der Ernährung beachtet werden?

Zu Beginn ist es wichtig, zu erwähnen, dass die Ernährung von Kleinkindern kein Hexenwerk ist. Sie können also erstmal durchatmen. Fast alles (bis auf kleine Ausnahmen), was gut für Sie ist, ist es auch für Ihr Kind. Im Allgemeinen ist es wichtig, dass Sie Ihren Sprössling ausgewogen und nährstoffreich ernähren. Es geht primär darum, dem Kind alles zu geben, was es für eine gesunde Entwicklung benötigt. Werden Kinder nicht ausreichend mit Nährstoffen versorgt, sind sie unter anderem stressanfälliger, was den Umgang mit Gleichaltrigen erschweren kann. Stress kann sich bei Kindern, wie auch bei Erwachsenen, auf das Essverhalten legen. So gibt es bei Kindern auch die „Stressesser“ oder jene, denen der Stress jegliche Form von Appetit verdirbt. Gleiches gilt für die Bewegung. Wobei hier wichtig zu erwähnen ist, dass Bewegung hilft, Stresshormone abzubauen. Sie sollten demnach auch darauf achten, dass Ihr Kind sich aus-reichend bewegt. Da es für die Kleinen auf der Welt besonders viel zu entdecken gibt, ist ihr Bewegungsdrang normalerweise sehr intensiv ausgeprägt. Der positive Nebeneffekt davon ist, dass sich Sättigungs– und Hungergefühle automatisch regulieren. 
Sehr aktive Kinder brauchen sehr viel Energie, verbrauchen diese aber auch schnell wieder. Essen die Kleinen zu viel, nehmen sie zu, wollen sie nicht essen, nehmen sie ab. Gerade bei kleinen Kindern ist es von daher besonders wichtig, im Blick zu haben, was und wie viel sie essen, da sie es selbst noch nicht regulieren können. Geben Sie Ihren Kindern nur Süßes und Fastfood, ist es nur eine Frage der Zeit, bis sie übergewichtig sind. Nehmen Sie sich also die Zeit und kochen Sie frisch und ausgewogen. 
Gerade bei kleinen Kindern ist der Geschmack noch sehr variabel. Bringen Sie ihnen also so früh wie möglich auch Lebensmittel nahe, die Kinder „nicht mögen“. Versuchen Sie ebenfalls, ab und an Lebensmittel zuzubereiten, die Sie selbst vielleicht nicht so gern essen. Sie müssen Ihren Kindern nicht zwingend Ihre Angewohnheiten mitgeben. Und wer weiß, vielleicht entdecken Sie dadurch auch neue Lebensmittel für sich! Ansonsten können Sie sich grob daran orientieren, was kulinarisch gesehen auch für Sie gilt. Die richtige Ernährung wird auf den folgenden Seiten noch detaillierter beschrieben.
Welche Lebensmittel sind ungeeignet?

Kurz gesagt: Alles, woran sich Kinder verschlucken könnten. Bei Kleinkindern sollten Sie kleine, runde Lebensmittel wie Bonbons, Kaugummi, Nüsse oder Samen vermeiden. Vermeiden Sie auch Weintrauben mit Kernen und rohes Wurzelgemüse. Ebenso sind Fischsorten mit Gräten sowie im Allgemeinen roher Fisch oder rohes Fleisch für kleine Kinder ungeeignet. Warten Sie mit solchen speziellen Lebensmitteln, bis Ihr Nachwuchs etwas größer ist.
Achten Sie auch darauf, Speisen nur sehr sparsam zu süßen bzw. zu salzen. Geben Sie Ihren Kindern keine süßen Getränke, sondern greifen Sie lieber auf ungesüßte Tees und stilles Wasser zurück. Natürlich darf es auch mal ein Glas Saft sein, nur eben nicht immerzu. Wenn Ihre Kinder Saft sehr gern trinken, dann verdünnen Sie diesen mit etwas Wasser. 
Versuchen Sie, Ihren Kindern vor allem Obst und Gemüse schmackhaft zu machen. Diese sind besonders reich an Vitaminen und wichtigen Nährstoffen. Außerdem tragen sie maßgeblich zu einer positiven Entwicklung der Kinder bei. Falls Ihre Kinder nicht so begeistert davon sein sollten, versuchen Sie diese Lebensmittel in Gerichten, die Ihre Kinder mögen, zu verbauen oder besonders schön anzurichten. Denn vor allem bei Kindern gilt: Das Auge isst mit. Hat etwas eine schöne Form oder sieht besonders hübsch aus, weckt es das Interesse der Kinder und Sie erhöhen die Chance, dass sie es essen. Versuchen Sie, ab und zu Kuhmilch durch pflanzliche Alternativen zu ersetzen und finden Sie somit her-aus, was Ihre Kinder mögen. Greifen Sie generell bevorzugt auf pflanzliche Lebensmittel zurück. Und bitte auch Süßigkeiten als Ausnahme ansehen! Alles, was Sie Ihren Kindern bereits in jungen Jahren angewöhnen, lässt sich später umso schwerer wieder abgewöhnen, gerade, wenn es um festgefahrene Essgewohnheiten geht.

Einführung fester Nahrung

Da Ihr Kind mit der Zeit aufhören wird, nur (Mutter-)Milch zu konsumieren, ist es wichtig, dass Sie sich rechtzeitig Gedanken über die Zubereitung von fester Nahrung machen. Überlegen Sie, ob Sie selbst Brei kochen wollen, lieber Gläschen kaufen oder eine Mischung aus beidem versuchen möchten. Aber lassen Sie sich nicht stressen! Sie müssen nur dafür sorgen, dass kindgerechte Speisen auf dem Tisch und so langsam auch im Bauch Ihres Kindes landen. 
Ab etwa sechs Monaten können Sie damit beginnen, Ihrem Kind festere Nahrung zu geben. Lernen Sie, die Zeichen Ihres Kindes richtig zu deuten. Dadurch sehen Sie, wann es bereit für diesen nächsten größeren Entwicklungs-schritt ist. Ein Anzeichen dafür, dass Ihr Kind bereit für feste Nahrung ist, kann beispielsweise sein, dass es nach größeren Mengen Milch immer noch hungrig scheint. Ein gutes Zeichen ist es auch, wenn Ihr Kind die Zunge nach dem Löffel austreckt, wenn Sie versuchen, es zu füttern. Als weitere Faustregeln gelten, dass das Kind sein Geburtsgewicht in etwa verdoppelt haben sollte, es in der Lage ist, seinen Kopf eigenständig zu halten und, so gut es geht, allein aufrecht sitzen kann.
Erste festere Nahrung bitte immer mit einem Löffel, nie mit einer Gabel oder anderem spitzen Besteck, geben. Sprechen Sie beim Füttern leise mit Ihrem Kind und reden Sie ihm gut zu. Die Nahrungsaufnahme erfordert aufgrund der vielen neuen Eindrücke sehr viel Konzentration. Des Weiteren ist es wichtig, dass Sie Ihre eigene Mimik kontrollieren können. Klingt erstmal komisch, ist aber folgendermaßen zu verstehen: Verziehen Sie das Gesicht, wenn Sie Ihrem Kind zum Beispiel Brokkoli servieren, so signalisieren Sie, das irgendetwas nicht stimmt. 
Hören Sie mit dem Füttern auf, wenn Ihr Kind Ihnen zeigt, dass es nichts mehr essen will. Ihr Kind wird es Ihnen durch Wegdrehen des Kopfes oder durch Verschließen des Mundes signalisieren. Essen aufzuzwängen ist zwecklos und Ihr Kind wird es als negative Erfahrung verbuchen.
Zum Schluss noch ein Tipp: Wenn Sie Ihrem Kind Lebensmittel in Stückchenform anbieten, wie Brötchen oder Banane, dann lassen Sie es das Essen ruhig anfassen. So wird die Nahrungsaufnahme ein Erlebnis für alle Sinne und Ihr Kind kann Informationen über die Speisen sammeln.
Die richtige Ernährung für das zweite und dritte Lebensjahr

Allgemein sollten Kinder ab ca. einem Jahr die gleichen Gerichte wie der Rest der Familie essen. So erhöht sich auch die Konzentration der Kinder beim Essen, da sie nicht von anderen Lebensmitteln oder Gerüchen abgelenkt werden. Die Kinder werden beim Essen mit Augen und Händen auf ihrem Teller bleiben, anstatt sich auf das Essen vom Teller der Familienmitglieder zu konzentrieren. Im zweiten und dritten Lebensjahr sollten Sie auf viele pflanzliche Lebensmittel, wie Gemüse, Obst, Getreide, Reis, Brot, Nudeln oder Kartoffeln zurückgreifen. Aus der Gruppe der Kohlenhydrate sollten Kinder in dieser Altersgruppe nicht mehr als 240 g pro Tag zu sich nehmen. Versuchen Sie hierbei auch, viel auf Vollkornprodukte zurückzugreifen, jedoch nicht mehr als 120 g am Tag. Auch Hülsenfrüchte sollten mindestens einmal in der Woche auf den Tisch kommen, da diese sehr reich an Ballaststoffen, Vitaminen und Nährstoffen sind. 
Nutzen Sie Fleisch eher als Beilage und nicht als Hauptbestandteil des Gerichtes. Fleisch sollte nicht mehr als 3-mal in der Woche auf den Teller kommen. Da Fisch reich an Omega-3-Fettsäuren ist und diese vom Körper nicht selbst gebildet werden können, sollten Sie diesen Ihren Kindern einmal in der Woche servieren. Hierbei eignet sich vor allem Seefisch, davon reicht schon eine kleine Portion in der Woche. Die Omega-3-Fettsäuren unterstützen die Gehirnentwicklung und beugen Herz-Kreislauf-Erkrankungen vor. Des Weiteren gilt, höchstens 2-mal in der Woche Eier als Essen anzubieten. Auch Milchprodukte bitte nur in Maßen verwenden. Als grobe Orientierung sollten Ihre Kinder nicht mehr als 200 ml Milch pro Tag verzehren und dazu etwa eine Scheibe Käse oder einen Joghurt. Auch auf Fett sollte weitestgehend verzichtet werden; nicht mehr als 15 g am Tag und im Allgemeinen wenig Süßes. Jedoch sollten Sie gute Fette nicht komplett vom Speiseplan verbannen, da diese wichtig für eine gesunde Ernährung der Kinder sind. 
Salzen Sie die Speisen, die Sie zubereiten, sehr sparsam. Sie können später immer noch nachsalzen. Nutzen Sie pflanzliche Öle, wie Walnuss- oder Rapsöl, da diese ebenfalls reich an Omega-3-Fettsäuren sind, was Ihrem Kind zu Gute kommen wird.

Die richtige Ernährung im vierten und fünften Lebensjahr

Die Ernährung für Kinder im vierten und fünften Lebensjahr ähnelt im Allgemeinen der der Kinder im zweiten und dritten Lebensjahr. Der Hauptunterschied hierbei ist jedoch, dass die Mengen der Lebensmittelgruppen steigen. Kinder in diesem Alter sollten ca. 70 g Brot zu sich nehmen und etwa 120 g an Nudeln, Reis, Kartoffeln oder Getreideprodukten. Milchprodukte sollten Sie Ihren Kindern immer noch nur in Maßen servieren. Der Richtwert liegt hier bei ca. 350 ml am Tag. Zur groben Orientierung: eine Scheibe Käse à 15 g beinhaltet etwa 100 ml Milch. 
Natürlich sollten Sie Zucker auch weitestgehend umgehen, müssen aber nicht ganz auf diesen verzichten. Nicht mehr als 10 g am Tag und etwa 50 g von Lebensmitteln, in denen Zucker verarbeitet wurde, wie Kuchen, Gebäck oder ähnlichem. 
Der Orientierungswert für Fleisch liegt bei ca. 45 g pro Tag und auch Fisch sollte sich auf dem Speiseplan Ihrer Kinder wiederfinden. Bei diesem sind 100 g in der Woche ausreichend. Obst und Gemüse sind mit die wichtigsten Bestandteile einer gesunden und ausgewogenen Ernährung. Dabei gibt es kaum ein „zu viel“. Als Orientierungshilfe sind 180 g pro Tag zu empfehlen. Der Verzehr von Eiern sollte etwa 2-mal in der Woche stattfinden. Wenn Sie bei Gerichten etwas braten müssen, greifen Sie auf möglichst wenig Öl oder Butter zurück. Der Richt-wert für Fett liegt bei etwa 25 g am Tag. 

Frühstück
1. Feigenauflauf mit Haferflocken

[image: Eine glückliche, gelbe Banane mit großen Augen, breitem Lächeln und ausgestreckten Armen und Beinen tanzt fröhlich herum.]Zutaten für 3 Portionen:
	4 Feigen
	100 g Haferflocken
	1 EL Zitronensaft
	3 EL Wasser
	200 ml Mandelmilch
	½ TL Backpulver
	1 EL gemahlene Leinsamen
	Etwas Öl

Zubereitungszeit: 70 Minuten
Zubereitung:
	Wasser und Leinsamen mischen und für 30 Minuten beiseitestellen. Eine Auflaufform mit etwas Öl bepinseln. Den Backofen auf 190 °C Umluft vorheizen.
	Die Feigen in Scheiben schneiden und mit dem Zitronensaft mischen. Haferflocken und Backpulver miteinander vermengen.
	Feigen in die Auflaufform legen und die Haferflocken darauf verteilen. 
	Leinsamen mit Mandelmilch verrühren und vorsichtig über die Haferflocken geben.
	Im Backofen für 35 Minuten backen.


2. Kindermüsli mit Beeren

[image: Eine niedliche, lächelnde Erdbeere mit grünem Blattschopf, braunen Beinen und Armen steht freundlich da.]Zutaten für 1 Portion:
	20 g Haferflocken
	10 g Knuspermüsli
	1 TL Sonnenblumenkerne
	100 g Joghurt
	40 g Erdbeeren
	30 g Blaubeeren

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitung:
	Das Obst waschen und, wenn nötig, zerkleinern. 
	Alle Zutaten in eine Schüssel geben und vermengen.

TippHaferflocken sind reich an Ballaststoffen, somit bleibt Ihr Kind lange satt und ist mit ausreichend Energie versorgt.

3. Overnight Oats

Zutaten für 1 Portion:
	100 ml Milch
	3 EL Haferflocken
	3 EL Instantflocken
	½ Banane

Zubereitungszeit: 2 Minuten (+ 1 Nacht Kühlzeit)
Zubereitung:
	Milch und die verschiedenen Flocken in einer Schüssel vermischen und über Nacht in den Kühlschrank stellen.
	Banane in Stücke schneiden und mit dem Brei servieren.

TippDieses Rezept eignet sich optimal für Tage, von denen Sie bereits vorher wissen, dass sie sehr stressig werden. Durch die Zubereitung am Vortag sparen Sie sich morgens wertvolle Zeit.

4. Schoko-Porridge

[image: Eine niedliche, braune Kartoffel mit fröhlichem Gesicht, großen Augen und herausgestreckter Zunge winkt freudig.]Zutaten für 1 Portion:
	120 ml Milch
	3 EL Haferflocken
	Etwas entöltes Kakaopulver
	1 TL Agavendicksaft
	50 g Himbeeren

Zubereitungszeit: 10 Minuten
Zubereitung:
	Alle Zutaten bis auf die Himbeeren in einen Topf geben und aufkochen lassen.
	Wenn die Masse eine breiartige Konsistenz hat, in eine Schüssel geben und mit den Himbeeren servieren.

TippSie können auch statt der Himbeeren andere Beeren oder Trauben verwenden.
5. Müsli mit Apfel und Birne

[image: Ein niedlicher grüner Apfel mit großen Augen, rosa Wangen und süßlichem Lächeln trägt ein kleines Blatt oben.]Zutaten für 1 Portion:
	3 EL Frühstücksbrei
	3 EL Haferflocken
	90 ml Milch
	¼ Apfel
	¼ Birne
	20 g Blaubeeren

Zubereitungszeit: 5–10 Minuten
Zubereitung:
	Flocken mit Brei und Milch vermischen.
	Das Obst waschen und kleinschneiden. Anschließend mit dem Brei servieren.

TippNutzen Sie anstelle von Kuhmilch gern pflanzliche Milch, da diese leichter bekömmlich ist.

6. Monstertoast

[image: Eine fröhliche orange Karotte mit grünem Blattwerk oben und braunen Armen sowie Beinen lächelt herzlich.]Zutaten für 1 Portion:
	1 Scheibe Toastbrot
	15 g Margarine
	½ Scheibe Salami
	½ Scheibe Käse
	2 Scheiben Gurke
	1 Olive

Zubereitungszeit: 5 Minuten
Zubereitung:
	Das Toastbrot toasten und mit Margarine bestreichen.
	Mit Salami belegen. Käse in Streifen schneiden und so auf die Salami legen, dass es wie Zähne aussieht. Einmal schräg durch-schneiden und zusammenklappen, sodass es ein Dreieck ergibt.
	Gurke auf das Dreieck legen und die Olive einmal in der Mitte zerteilen. Olivenhälften so auf der Gurke platzieren, dass sie wie Augen aussehen.
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