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Vorwort

Eine ausgewogene Erndhrung schmeckt nicht nur gut,
sondern liefert auch alle notwendigen Nahrstoffe, die Thr
Kind braucht. Wie dies aussehen kann, zeigt IThnen diese
Broschiire. Darin befinden sich Tipps fiir kleine GenieRer,
Gemiisemuffel und wahlerische Esser sowie Anregungen fiir
die Zusammenstellung einer bunten Jausenbox, Infos, was
das Etikett verrat, und vieles mehr.

Die Broschiire basiert auf den ,,Erndhrungsempfehlungen

fur Kinder im Alter von 4 bis 10 Jahren®, die von der AGES,
vom Bundesministerium fiir Arbeit, Soziales, Gesundheit und
Konsumentenschutz und dem Hauptverband der 6sterreichi-
schen Sozialversicherungstrager zusammen mit Expertinnen
und Experten fiir Erndhrung und Kindergesundheit erarbeitet
und in der nationalen Erndhrungskommission im Oktober
2017 einstimmig angenommen wurden.

Die Broschiire soll einen gemeinschaftlichen, ausgewogenen
Umgang mit Lebensmitteln in der Familie fordern.
Wir wiinschen Ihnen und Ihrem Kind viel SpaR beim Lesen

und Ausprobieren!

Richtig essen von Anfang an!

Eine Kooperation zwischen
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Ein neuer Lebensabschnitt
beginnt

Ihr Kind geht jetzt in den Kindergarten oder sogar schon in
die Schule. Um den ganzen Tag aktiv und aufmerksam zu
sein, benotigt Ihr Kind Energie und ausreichend Nihrstoffe.
Ihr Kind braucht dabei eine ausgewogene und seinem Alter
angepasste Erndhrung. Niitzen Sie dafiir gemeinsame Mahl-
zeiten mit der Familie und seien Sie Ihrem Kind ein Vorbild.

Kinder bevorzugen mehrere
kleine Mahlzeiten, essen
immer wieder unterschiedliche
Mengen, lehnen bestimmte
Lebensmittel ab oder wollen
standig ihre Lieblingsspeise.
Erndhrungsgewohnheiten
werden in friiher Kindheit
gepragt. Deshalb ist eine frithe
Gewdhnung an vielfiltige Ge-
schmacker besonders wichtig.

RegelmaRige gemeinsame Mahlzeiten spielen eine groflte
Rolle fiir das Erndhrungsverhalten Ihres Kindes und sind Teil
des sozialen Lebens. Beim gemeinsamen Essen spiirt Thr
Kind Zuwendung und Gemeinschaft und lernt den richtigen
Umgang mit Nahrungsmitteln. In der familidren Umgebung
entwickelt es ein Bewusstsein fiir seine Erndhrung.

Essen soll Spalk machen. Zwingen Sie Ihr Kind nicht, be-
stimmte Lebensmittel zu essen, aber bieten Sie immer
wieder neue Geschmacksrichtungen zum Kosten an.
Verbieten Sie auch keine Lebensmittel, denn dann werden



diese fiir Ihr Kind besonders interessant. Helfen Sie IThrem
Kind stattdessen, die richtige Auswahl zu treffen und seien
Sie Ihrem Kind ein gutes Vorbild. Nutzen Sie als Eltern und
wichtigste Vorbilder Ihres Kindes die Chance, Freude an
gutem, gesundem Essen von Anfang an vorzuleben.

Wiederholtes Anbieten Strenge Kontrolle
von Lebensmitteln
Anbieten verschiedener Verbote

Lebensmittel

Gemeinsames Probieren Zwang zum Essen
und Essen neuer

Lebensmittel

Vorbildwirkung: gesundes Belohnung
Essverhalten

Mit diesen Lebensmitteln ist
Ihr Kind gut versorgt

Achten Sie darauf, dass Ihr Kind genug trinkt und geben Sie
Ihrem Kind immer eine Trinkflasche mit.
Am besten ist Wasser!

Bieten Sie Fruchtsifte nur selten an und wenn, dann ver-
diinnt, 1 Teil Saft auf 3 Teile Wasser. Andere zuckerhaltige
Getranke — Limonaden, Sportgetranke, Fruchtnektar, Sirup —



werden fiir Kinder nicht empfohlen: Zucker und Saure
schaden den Zihnen. Koffeinhaltige Getridnke, also Kaffee,
Griintee, Schwarztee, Eistee aus Schwarztee, Cola oder
Energy Drinks, sind fiir Kinder nicht geeignet.

“ Tipp:

Stellen Sie immer ein ideales Getrdnk griffbereit!

Zu jedem Essen: Obst, Gemiise oder
Hiilsenfriichte

Bohnen, Erbsen,
Linsen, Kichererbsen
und Sojabohnen
kénnen Sie unter
anderem in Suppen,
als Basis fiir Brot-
aufstriche oder als
Beilage verwenden.
Hiilsenfriichte liefern
viele Ndhrstoffe und
machen lange satt.

Gemiise oder Obst soll ein Teil
jeder Mahlzeit sein und eignet
sich auch gut als Zwischen-
mabhlzeit. Fiir Kinder sind
taglich 3 Portionen Gemiise
und/oder Hiilsenfriichte und

2 Portionen Obst sowohl roh als
auch gekocht empfehlenswert.
Eine Portion entspricht der
Menge, die in einer Kinderhand
Platz hat. Sorgen Sie fiir Ab-
wechslung und Vielfalt auf dem
Teller! Je bunter, umso besser!
Wihlen Sie Obst und Gemiise
nach Jahreszeit und regionalem
Angebot aus.




“ Tipps:

* Bieten Sie Gemiise und Obst essfertig und in kindge-
rechten Portionen an, zum Beispiel Karottensticks oder
Apfelspalten.

* Garnieren Sie Brote lustig und bunt, zum Beispiel mit
einem Gemiise-Gesicht.

¢ Geben Sie immer Gemiise und Obst in den Kindergarten
oder in die Schule mit.

e Hiilsenfriichte lassen sich leicht zu Gerichten hinzufiigen,
die bei Kindern beliebt sind, wie Erbsen in Reis oder
Linsen in Nudelsaucen.

Die Sattmacher: Getreide und Erddpfel

Kinder sollen téglich bis zu 5 Portionen Getreide, Brot,
Nudeln, Reis oder Erddpfel essen. Wahlen Sie beim Getreide
die Produkte aus Vollkorn. Als MaR fiir 1 Portion dient die
Kinderhand - eine ,,Handvoll®, eine ,,Faust®, eine ,,Handfliche*.

“ Tipps:

¢ Greifen Sie bei Brot und Gebdck grundsdtzlich zu Vollkorn.

e So gewdhnen Sie Ihr Kind an Vollkornprodukte: Mischen
Sie Vollkornnudeln mit weiflen Nudeln oder kaufen Sie
hellere Vollkornprodukte.

e Achten Sie bei Miislis und Friihstiicksflocken darauf, dass
sie ungesiif3t sind und kein Fett zugesetzt wurde.

e Pommes Frites oder Kroketten sollten die Ausnahme sein.
Eine gute Alternative sind zum Beispiel Ofenkartoffeln
oder Kartoffelspalten aus dem Ofen.

¢ Achten Sie grundsdtzlich auf eine
fettarme, salzarme und ndhrstoff-
schonende Zubereitung (z.B.
kochen, im Ofen garen, zu
Aufldufen verarbeiten, ...).




Vielfalt ist auch hier angesagt: Weizen und Roggen sind
die bekanntesten Getreidearten — probieren Sie doch

auch einmal Dinkel, Khorasan Weizen (Kamut®), Einkorn,
Griinkern, Hirse und Buchweizen. Auch Bulgur und
Couscous sind schnell zubereitet und schmecken in
pikanten und in siiflen Gerichten. Die getreidedhnlichen
Pflanzen Hirse und Buchweizen sind zudem glutenfrei.

Gute Calciumlieferanten: Milch und
Milchprodukte

Fiir Kinder zwischen 4 und 10 Jahren werden bis zu 3 Portionen
Milch und Milchprodukte taglich empfohlen. Bieten Sie Ab-
wechslung: Ideal sind 2 Portionen weifte Produkte — Milch,
Buttermilch und Sauermilch (v2 Glas = 125—150 ml), Joghurt
(v2 Becher = 100-110 g) oder Hiittenkase (1 Kinderfaust =
50-60 g) — sowie 1 Portion gelbe Produkte, also Kise (1 bis
12 Scheiben = 20-30 g).




Sowohl fettarme Milch (1,5 bis 1,8 %) als auch Vollmilch

(3,6 % Fett) sind fiir Ihr Kind geeignet. Pflanzliche Getranke,
etwa aus Soja, Mandeln oder Hafer, werden als vollstandiger
Ersatz von Kuhmilch nicht empfohlen, da diese von Natur
aus geringere Mengen an Eiweil3, Calcium und Vitamin B12
enthalten.

“ Tipps:

e Wenn Ihr Kind keine Milch mag, konnen Sie ihm Joghurt,
Buttermilch, Sauermilch oder Topfen mit frischen
Friichten anbieten.

* Vermeiden Sie gesiifite Milchprodukte — sie enthalten zu
viel Zucker und zdhlen somit zu den Siifigkeiten.
Bereiten Sie stattdessen Fruchtjoghurt aus Naturjoghurt
und frischem Obst zu.

o Achten Sie bei Kdse auf den Fettgehalt (max. 45 % F.i.T.).

“ Denken Sie daran: Weder Milch noch Kakao sind
Durstloscher — dafiir ist der Kaloriengehalt zu hoch!

= Am besten ist es, die Milch einfach pur
zu trinken. Wenn Ihr Kind pure Milch
nicht mag, kann Kakao zur Calcium-
versorgung beitragen. Herkommliche
Trinkkakaomischungen enthalten jedoch
oft viel Zucker. Daher gehoren diese nicht
mehr zu den Milchprodukten, sondern
_ zu SiiRem. Werfen Sie einen Blick auf
@1 die Zutatenliste und vergleichen Sie —
auch Traubenzucker oder Fruchtzucker
verursachen Karies. Selten ist selbst-
gemachter Kakao aus Backkakao, den Sie leicht siiRen, in
Ordnung. So haben Sie die Zuckermenge unter Kontrolle.
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Fisch: liefert wertvolle Omega-3-Fettsduren

Fischstdbchen sind bei 1bis 2 Portionen Fisch pro Woche
Kindern sehr beliebt. sind ideal — am besten einmal
Da diese sehr fettreich SiiRwasserfisch wie Saibling,
sind, sollten sie trotz- Zander, Forelle oder Karpfen und
dem nur selten auf den einmal fettreicher Meeresfisch
Tisch kommen. Greifen wie Lachs, Hering oder Makrele.
Sie in diesem Fall zu Eine Portion entspricht einer
Produkten, die im Kinderhandflache. Wenn Sie auf
Backrohr ohne Fett Meeresfische verzichten, geben
zubereitet werden Sie Ihrem Kind stattdessen etwa
konnen. 1,5 Teeloffel wertvolles Rapsol

oder Leindl pro Tag.
Fisch ist ein wertvolles Lebensmittel auf dem Speiseplan Ihres
Kindes. Einige Fischarten konnen jedoch mit Schwermetallen
belastet sein und sollten daher nicht jede Woche gegessen wer-
den. Dazu zihlen die Raubfische Thunfisch, Schwertfisch, Heil-
butt, Hecht, Butterfisch, Schnapper, Hai, Marlin, Schwertfisch,
Konigsmakrele, Ziegelfisch sowie Butter-/Schlangenmakrele.

“ Tipps:

* Achten Sie beim Einkauf von Meeresfisch auf das
MSC-oder ASC-Giitesiegel!

o Entfernen Sie sorgfdltig alle Grdten.

« Verstecken Sie Fisch in Laibchen oder Aufléufen, zum
Beispiel in einer Fischlasagne oder einem Fischburger.

Fleisch und Wurst: fettarme Produkte
bevorzugen
Pro Woche konnen bis zu 3 Portionen (a 60-70 g) Fleisch und

Wourst am Speiseplan stehen. Eine Portion Fleisch entspricht
einer Kinderhandflache. Eine Portion Wurst sind 5—7 Scheiben.

mn
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“ Tipps:

e Gehen Sie sparsam mit Fleisch um — auch Hiilsenfriichte
liefern wertvolles Eiweif.

* Schneiden Sie sichtbares Fett weg und wdhlen Sie immer
eine fettarme Zubereitung wie Diinsten, Schmoren,
Kochen oder Braten in der beschichteten Pfanne.

e Wurst und Wurstwaren enthalten oft viel Fett und Salz
und sollten deswegen selten gegessen werden.

* Kaufen Sie nur Wurst mit einem Fettgehalt von maximal
20 %, wie Krakauer und Schinkenwurst oder mageren
Schinken.

 Bringen Sie Wiener Schnitzel nicht zu oft auf den Tisch.
Wihlen Sie lieber eine fettdrmere Zubereitung wie zum
Beispiel Naturschnitzel.

Eier

Pro Woche sollten fiir Kinder
max. 2 Eier auf dem Speise-
plan stehen. Auch die Eier, die
in Nudeln oder Mehlspeisen
verarbeitet sind, zahlen dazu.

Ol und Fett: Qualitit zihlt

Taglich biszu2s g Ole und Fette sowie Niisse und Samen —
insgesamt 5 Teeloffel — werden fiir 4- bis 10-jahrige Kinder
empfohlen. Besonders bei dieser Lebensmittelgruppe gilt:
Qualitat ist wichtiger als Menge. Bevorzugen Sie daher
hochwertige pflanzliche Ole wie Rapsol, Leinél, Olivensl,
Walnussol, Sojadl und Sesamol.



Sparsam einsetzen sollten Sie Butter, Margarine, Mayonnaise,
Schmalz, Kokosfett/-6l sowie fettreiche Milchprodukte wie
Schlagobers, Creme fraiche und Sauerrahm.

“ Tipps:

* Achten Sie auf verstecktes Fett in Fertigprodukten.

* Belegte Brote lieber mit Magertopfen statt mit Butter
oder Margarine bestreichen.

e Wenn Sie Mus aus Niissen und Samen verwenden: Kaufen
Sie nur Produkte ohne Zusatz von Salz oder Zucker.

1 Teel6ffel Samen- oder Nussmus entspricht in etwa
1 Teel6ffel OI.

Nur selten: Fettes, SiifSes und Salziges

Lebensmittel mit viel Fett, Zucker oder Salz wie SiiRig-
keiten, Mehlspeisen, Knabbereien, gesiilte Milchprodukte
und zuckerhaltige Getranke (z.B. Limonaden, unverdiinnte
Fruchtsifte, Sirupe) sollte Ihr Kind nur selten (jedenfalls
nicht taglich) zu sich nehmen. Und wenn, nur eine kleine
Portion wie z.B. eine Rippe Schokolade oder eine Kugel Eis.

“ Tipps:

e Statt Kuchen und Torten schmecken Joghurt und Topfen-
creme mit Obst, Pudding aus fettarmer Milch, Obstsalat
oder Fruchteis.

* Verwenden Sie zum Backen Vollkornmehl und reduzieren
Sie den Zucker im Rezept.

13






Gut versorgt durch den Tag

Kinder brauchen viel Energie und Nadhrstoffe. Ideal sind

3 Hauptmabhlzeiten: Friihstiick, Mittag- und Abendessen.
Ergdnzt werden sie durch 2 Zwischenmabhlzeiten. Eine Mahl-
zeit am Tag sollte warm sein. Erméglichen Sie Threm Kind,
sich an fixe Essenzeiten zu gewdhnen: Bieten Sie zwischen
den Mabhlzeiten keine Speisen und Knabbereien oder gesiilte
Getranke an. Wasser kann zu jeder Zeit getrunken werden.

Mit einem ausgewogenen Friihstiick ldsst es sich gut in

den Tag starten. Eine gesunde Vormittagsjause unterstiitzt
Ihr Kind dabei, im Kindergarten und der Schule aktiv und
aufmerksam zu sein. Die Jause am Nachmittag hilft gegen
das Mittagstief und sorgt dafiir, dass das Lernen mit voller
Energie weitergehen kann. Vergessen Sie nicht: Auch aus-
reichendes Trinken ist wesentlich, um die Leistungsfahigkeit
zu erhalten.

15
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Um gut in den Tag zu starten, ist ein ausgewogenes Friih-
stiick wichtig. Es kann sowohl warm als auch kalt gegessen
werden. Ideal ist es, bereits jetzt eine Portion Milch und eine
Portion Getreide unterzubringen. Obst und Gemiise sind

die perfekte Erganzung. Semmeln mit Nougat-Creme oder
Marmelade, Cornflakes oder gezuckerte Friihstiickscerealien
sollten wenn nur selten auf den Tisch.

Ideen fiir die erste Mahlzeit des Tages:
Viele Kinder lieben Miisli. Vollkorngetreideflocken mit Milch
oder Naturjoghurt und Obst ergeben ein ausgewogenes
Friihstiick. Gemahlene Niisse sind eine tolle Erganzung.
Fertige Miislimischungen sind oft sehr zucker- und fett-
reich. Stellen Sie lieber zusammen mit Ihrem Kind eine
Miislimischung nach dessen Geschmack zusammen.
Abwechslung ist spannend. So kann auch Vollkornbrot mit
vegetarischem Aufstrich, Kdse oder Schinken gefriihstiickt
werden. Dazu gibt es kleingeschnittenes Gemiise.

Ist Ihr Kind ein Friihstiicksverweigerer?

Das kénnte helfen:
Achten Sie darauf, dass Ihr Kind genug Zeit zum Friih-
stiicken hat. Stehen Sie eventuell etwas friiher auf.
Friihstiicken Sie gemeinsam mit Threm Kind bei ange-
nehmer Atmosphire.
Gestalten Sie das Friihstiick abwechslungsreich.
Wenn Ihr Kind nicht friihstiicken will, bieten Sie ihm zu-
mindest ein Glas Milch oder ein Getrank wie Wasser oder
Friichtetee an.



Jause:

Obst, Gemiise, Milch oder Getreide eignen sich gut als
Zwischenmahlzeit. Einfach und schnell fertig sind belegte
Brote, ein selbstgemachtes Misli oder aufgeschnittenes
Gemiise und Obst. Fiir die Jause am Vormittag im Kinder-
garten oder in der Schule eignet sich Vollkornbrot mit
vegetarischem Aufstrich, Kiase oder fettarmer Wurst. Legen
Sie noch Gemiise obendrauf — zum Beispiel Tomaten-, Gurken-
oder Radieschenscheiben — oder geben Sie das Gemdiise
kleingeschnitten zur Jause mit. Packen Sie fiir unterwegs auch
etwas zu trinken ein: Wasser sollte immer griffbereit sein!

Tipp:
* Um Jausen ldnger frisch zu halten, kénnen kleine Kiihl-
taschen oder Taschen mit Kiihlakkus verwendet werden.

Das Obst oder Gemiise wird ungegessen wieder heimgebracht?

Das kénnte helfen:

o Entscheiden Sie gemeinsam mit Ihrem Kind, was in die
Jausenbox kommt.

o Schneiden Sie Gemiise und Obst in Stiicke.

® Wechseln Sie Obst- und Gemdiisesorten — so bleibt die
Jausenbox spannend.
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Idealerweise beinhaltet ein ausgewogenes Mittag- oder
Abendessen Gemiise sowie Getreideprodukte (z.B. Vollkorn-
nudeln, Vollkornbrot) oder Kartoffeln. Erganzt wird dies durch
hochwertiges Eiweilt aus Hiilsenfriichten, Milchprodukten, Ei,
Fisch oder Fleisch. Bringen Sie Abwechslung in den Speiseplan!

Schmackhafte Rezeptideen fiir Mittagessen und Abendessen
finden Sie in der Broschiire ,,Richtige Erndhrung fiir mein
Kind — leicht gemacht. Rezepte speziell fiir Kinder von 4—10
Jahren.” (www.sozialministerium.at).

Folgende Tipps helfen Ihnen dabei, ohne Stress leckere und
ausgewogene Gerichte auf den Tisch zu zaubern:
Vorausschauende Speiseplanung: Am Wochenende
gemeinsam mit der Familie Gerichte fiir die kommende
Woche liberlegen und den Einkauf erledigen.
Bunte Rezeptsammlung: Beliebte Rezepte aller Familien-
mitglieder sowie schnelle Rezepte sammeln. So haben Sie
immer Anregungen zur Hand.
Gute Vorratshaltung: Ein gut gefiillter Vorratsschrank
hilft, Last-Minute-Einkiufe zu vermeiden.

Zunehmend spielt auch die Auer-Haus-Verpflegung zu
Mittag in Kindergarten oder Schule eine wichtige Rolle.
Informieren Sie sich liber den Speiseplan in Kindergarten und
Schule und stimmen Sie das Abendessen darauf ab, damit
Ihr Kind nicht immer das Gleiche isst.



Kinder essen gern mit der Familie. Essen Sie, wann immer
es geht, gemeinsam und gestalten Sie die Mahlzeiten als
schones Ereignis:
Nehmen Sie sich Zeit fiirs Essen und schaffen Sie eine
entspannte Atmosphdre.
Kinder konnen beim Decken und Dekorieren des Tischs
helfen.
Fangen Sie erst an zu essen, wenn alle am Tisch sitzen.
Nehmen Sie sich zunachst nur eine kleine Portion und
bringen Sie Ihrem Kind bei, es genauso zu machen. Wer
anschliefend noch Hunger hat, darf sich nachnehmen.
Seien Sie Vorbild bei Tischmanieren.
Beginnen Sie das Essen mit einem Ritual, etwa einem
gemeinsamen Spruch oder einem Lied.
Ablenkungen wie Fernseher, Biicher oder Zeitungen soll-
ten wihrend des Essens vermieden werden.
Mahlzeiten sind zugleich Familienzeit und eine gute
Gelegenheit, um Plane fiir die Woche zu schmieden oder
von Erlebnissen aus Kindergarten und Schule zu erzihlen.
Konfliktreiche Themen sollten nicht wahrend des Essens
besprochen werden.

Kinder haben oft sehr spezielle Essgewohnheiten. Gemiise,
das zuvor noch gern verspeist wurde, wird auf einmal
komplett abgelehnt. Aber verzweifeln Sie nicht! In vielen
Fillen ist es so, dass Kinder durch Herumnorgeln am Essen
im Mittelpunkt stehen und Aufmerksamkeit auf sich zie-
hen wollen. Versuchen Sie so wenig wie moglich darauf

zu reagieren. Kimpfe bei Tisch bringen nichts. Bleiben Sie
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ruhig und diskutieren Sie nicht
libers Essen. Auch zum Auf-
essen einer Speise sollte nicht
gezwungen werden. Zwang und
Bevormundung bewirken meist
das Gegenteil und verstirken
die Ablehnung. Probieren ist
hingegen Pflicht!

»Ich will Pizza!“

Viele Kinder mégen bestimmte
Lebensmittel besonders gern
wie zum Beispiel Nudeln mit
Tomatensofe oder Pizza.
Treffen Sie gemeinsam Verein-
barungen, wann und wie oft die
Lieblingsspeise gekocht wird.
Mit einem Kompromiss vermei-
den Sie den Kampf ums Essen.

Bereiten Sie Burger, Pizza und

Co. am besten selbst zu. So
kénnen Sie die Gerichte mit viel Gemiise aufwerten und
fettarmer zubereiten. Der Fettgehalt von Pommes frites ist
wesentlich hoher als von Kartoffelspalten aus dem Backofen.

Kinder lieben es, bei der Zubereitung mitzuhelfen. Je nach
Alter kann zum Beispiel Gemiise gewaschen oder geschnitten
werden. Auch beim Pizzateig-Kneten oder Belag-Auswahlen
kann Ihr Kind mithelfen. So werden selbstgemachte Gerichte
viel attraktiver und das gemeinsame Kochen wird zum Erlebnis.

# Tipp:

Machte Ihr Kind oft Nudeln essen, wechseln Sie die Sorten
ab und wihlen Sie verschiedene Gemiisesorten fiir die Sof3e.



»»,Ich habe keinen Hunger!“

Machen Sie sich bei einem gesunden Kind keine Sorgen,
wenn es mal mehr mal weniger isst. Das kann von Tag zu
Tag schwanken. Solange Wachstum und Korpergewicht im
Normalbereich liegen, ist alles vollig in Ordnung. Wenn Ihr
Kind selbst entscheiden kann, wie viel es essen méchte,
entwickelt es ein gesundes Gefiihl fiir Hunger und Sattsein.

,»,Jch mag das nicht!‘
Kinder lehnen Essen, das sie nicht kennen, oft ab.
Probieren Sie Folgendes:

Bieten Sie Speisen immer wieder ohne Zwang an.

Loben Sie Ihr Kind, wenn es probiert hat.

Bieten Sie keine Extraspeisen an!

Seien Sie ein gutes Vorbild! Kinder nehmen haufig die
Essgewohnheiten ihrer Eltern an.

Nehmen Sie Ihr Kind mit allen Vorlieben und Abneigungen
ernst und finden Sie gemeinsam Kompromisse.

Stellen Sie gemeinsam den Speiseplan und Einkaufszettel
zusammen und schicken Sie Ihr Kind auf Entdeckungs-
reise im Supermarkt!

Kochen Sie zusammen — das macht Spal und Appetit.

“ Tipp:

Ihr Kind muss nicht alles mogen, was Sie gern essen. Ver-
einbaren Sie aber, dass Ihr Kind alles einmal probiert und
loben Sie es dafiir. Viele Geschmacksvorlieben entwickeln
sich erst. Seien Sie geduldig und bieten Sie abgelehnte
Speisen nach einer Zeit noch einmal an.

21
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Tricks fiir kleine Gemiise- und Obstverweigerer
Stellen Sie frisches Gemiise und Obst griffbereit.
Siiken Sie Joghurt, Miisli oder Milchmixgetranke mit
frischen Obstsorten.
Verwenden Sie Obstpiiree als Brotaufstrich.
Wenn Sie Kuchen anbieten, bevorzugen Sie Obstkuchen.
Mundgerecht geschnittenes Obst und Gemiise macht
Spal — zum Beispiel Obstspielichen oder Gemiisesticks.
Gemiise kénnen Sie auch ,,verstecken®: einfach mit Sozen
oder Suppen mitpiirieren.
Bauen Sie Gemiise in die Lieblingsgerichte des Kindes ein,
zum Beispiel auf der Pizza.
Verarbeiten Sie Gemiise in klassischen Gerichten, zum
Beispiel Zucchini in Spaghetti Bolognese.
Bringen Sie Abwechslung in den Salat. Verwenden Sie z.B.
verschiedene Gemdiisesorten und Marinaden.
Bieten Sie Gemiise in verschiedenen Geschmacks-
varianten an z.B. Spinatknddel statt Cremespinat.
Verwenden Sie Obst und Gemiise auch fiir Desserts —in
Zucchinikuchen, Rote-Riiben-Brownies,...

Tipps fiir kleine Naschkatzen und -kater
Natiirlich darf Ihr Kind auch SiiRes essen. Verbote bewirken
nur das Gegenteil. Besprechen Sie das Thema offen und
liberlegen Sie sich gemeinsam mit IThrem Kind Regeln zum
Naschen:
Siies gibt es nie unmittelbar vor den Mahlzeiten oder
zum Spielen und nicht gegen den Hunger.
Lassen Sie keine SiiRigkeiten offen liegen und lagern Sie
nur einen kleinen Vorrat.
Belohnen oder trosten Sie Ihr Kind nicht mit Suigkeiten.
Seien Sie ein Vorbild und essen Sie selbst Siikes nur
sparsam.



o Bitten Sie auch Ihre Umgebung — GrolReltern, Freunde,
Nachbarn — mitzuhelfen und keine SiiRigkeiten zu
schenken. Viel schonere Mitbringsel sind Luftballons,
Murmeln, Buntstifte ...

® Nach dem Naschen Wasser trinken oder den Mund mit
Wasser ausspiilen.

© Beiselbstgebackenen Mehl-

Versuchen Sie Ihr Kind speisen konnen Sie um 1/3
nicht mit dem Wort weniger Zucker verwenden.
s,gesund“ zum Essen o Bieten Sie schmackhaf-
bestimmter Speisen ten Ersatz an — kleinge-

zu locken. Das Wort schnittenes Obst, Trocken-
sgesund wird dann friichte oder selbstgemachte
von Kindern oft mit Topfen- und Joghurtspeisen.
»»Schmeckt sowieso

nicht* verkniipft.
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Kinder sollen so viel wie mdéglich in Bewegung sein, am
besten im Freien. Mindestens 1 Stunde am Tag sollte Ihr Kind
sich draulken austoben - laufen, hiipfen, klettern oder Ball
spielen, was eben seinem Alter entspricht. Falls Ihr Kind sich
linger als 60 Minuten im Sitzen beschiftigt, fordern Sie es
auf sich zwischendurch zu bewegen. Die Zeiten, die es vor
einem Bildschirm verbringt, sollten durch Bewegung ausge-
glichen werden.

Mit regelmaRiger korperlicher Aktivitat wird der Aufbau
gesunder Knochen, Muskeln und Gelenke unterstiitzt sowie
die Entwicklung eines gesunden Herz-Kreislauf-Systems und
Immunsystems gefordert. Bewegung sorgt fiir krperliches
Wobhlbefinden, aber auch fiir seelische Ausgeglichenheit und
Wohlfiihlen in der Gemeinschaft.

“ Tipp:

Lassen Sie Bewegung und Spiel im Freien in Ihren Familien-
alltag einflieen. Je aktiver Sie sind, desto mehr wird sich
auch Ihr Kind bewegen! Radtouren, Familienausfliige oder
auch Besuche auf dem Spielplatz sind nicht nur gemeinsam
erlebte Zeiten, sondern bringen auch Bewegung in die
Familie.

Die Zutatenliste auf dem Etikett sagt uns, was in unseren
Lebensmitteln steckt. Achten Sie auf die Reihenfolge: An
erster Stelle stehen jene Zutaten, von denen mengenmaRig
am meisten enthalten ist.



Die 14 wichtigsten Allergene (Stoffe, die Allergien oder
Unvertraglichkeiten auslésen konnen) finden Sie ebenfalls

in der Zutatenliste; sie sind hervorgehoben. Falls bei der
Herstellung ,Verunreinigungen® mit diesen Stoffen nicht ver-
mieden werden konnen, kann ein Warnhinweis dabeistehen
(z.B. ,,Kann Spuren von Milch enthalten®).

Zusatzlich zu der Zutatenliste finden Sie auf der Verpackung
eine Ndhrwertangabe der ,,Big 7. Sie sind in einer Tabelle so
aufgelistet:

Brennwert

Fett

davon gesattigte Fettsauren

Kohlenhydrate

davon Zucker

Eiweil®

Salz

Unter den Begriff ,,davon Zucker fallen alle vorhandenen
Zuckerarten, egal ob zugesetzt oder von Natur aus enthalten.
Das sind zum Beispiel Laktose und Fruktose oder die Saccha-
rose, auch Haushaltszucker genannt.

Zu den ,,Kohlenhydraten“ werden auch die Polysaccharide
gezihlt, sie heilen auch Mehrfachzucker; darunter fallt zum
Beispiel die Stiarke. Angaben zu Vitaminen und Mineralstoffen
werden dann vermerkt, wenn diese in deutlichen Mengen
enthalten sind. Dabei ist der Anteil an der empfohlenen
Tagesdosis angegeben.

Tipp:

Der Gehalt an Zucker, Salz oder Fett kann sehr unter-
schiedlich sein. Ein Blick auf die Ndhrwertangaben am
Etikett lohnt sich, um Produkte zu vergleichen!

Mit dem Online-Tool ,,Lebensmittel unter der Lupe‘
geht das noch leichter. www.lebensmittellupe.at
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Auch wenn ein Produkt den Hinweis ,,ohne Zuckerzusatz®
tragt, kann dennoch eine siiRende Zutat enthalten sein.
Nicht immer sieht man auf den ersten Blick, welche siiken-
den Zutaten die Hersteller verwenden. Auch wenn das Wort
»Zucker“ nicht in der Zutatenliste auftaucht, kénnen viele
zuckerartige Verbindungen enthalten sein, wie Saccharose
(Haushalts-, Rohr- oder Riibenzucker), Glukose oder Dextro-
se (Traubenzucker), Fruktose (Fruchtzucker), Laktose (Milch-
zucker), Invertzucker (Mischung aus Glukose und Fruktose)
oder Maltose (Starkezucker). Weitere siiRende Zutaten

sind zum Beispiel Dicksafte (zum Beispiel Agaven-, Apfel-,
Birnendicksaft), Saftkonzentrate (zum Beispiel Traubensaft-
konzentrat), Honig, Isomaltulose, Karamell und Sirupe (zum
Beispiel Glucosesirup, Fructosesirup, Karamellzuckersirup,
Reissirup, Ahornsirup). Auch die Bezeichnung ,,SiiRe nur aus
Friichten® bedeutet nicht, dass das Produkt ungesiift ist.

Alkohol ist in keiner Form fiir Kinder geeignet. Geben Sie
Threm Kind keine Gerichte, in denen Alkohol oder Alkohol-
aromen enthalten sind. Alkohol verfliichtigt sich nur zum Teil
beim Kochen — wieviel iibrigbleibt, ldsst sich nicht allgemein
sagen. Auch Milch- oder Schokoladendesserts konnen Alkohol
enthalten, ebenso wie Toastbrot. Werfen Sie einen genauen
Blick auf die Zutatenliste und vermeiden Sie Produkte, die
Alkohol enthalten.

Ob bei Ihrem Kind eine Allergie oder Unvertraglichkeit
besteht, ist immer mit einer Arztin/einem Arzt abzukliren.
Nur mit einer gesicherten Diagnose diirfen Sie bestimmte



Lebensmittel fiir lingere Zeit weglassen.

Die Begleitung einer Erndhrungstherapie durch Diatolo-
ginnen und Diitologen oder Arztinnen und Arzte ist im

Falle einer Allergie oder Unvertraglichkeit sinnvoll, um das
Risiko fiir eine unzureichende Nahrstoffzufuhr so gering wie
moglich zu halten. Grundsatzlich sollte die eingeschrankte
Erndhrung nur so lange beibehalten werden wie noétig. Bis
zum Schulalter werden problematische Nahrungsmittel
haufig wieder vertragen. Daher soll regelmaRig drztlich iiber-
priift werden, ob das Nahrungsmittel wieder vertragen wird.

Was tun bei Verdacht auf eine Allergie oder
Unvertrdglichkeit?

Nicht jede Reaktion nach dem Verzehr von bestimmten
Lebensmitteln ist gleich eine Allergie. Daher ist es wichtig,
sich bei einem Verdacht austesten zu lassen: Fragen Sie
Ihre Hausdrztin/Ihren Hausarzt nach einer Fachdrztin
oder einem Facharzt oder einem Allergieambulatorium.

Denken Sie daran: Streichen Sie nicht auf eigene Faust
Lebensmittel aus dem Speiseplan. Das kann eine spdtere
Diagnose schwieriger machen und es besteht die Gefahr
eines Ndhrstoffmangels.

Weitere Infos finden Sie unter

Osterreichische Gesellschaft fiir Allergologie und
Immunologie: www.oegai.org/oegai
Interessensgemeinschaft Allergenvermeidung:
www.allergenvermeidung.org

Gesundheit.gv.at:
www.gesundheit.gv.at/krankheiten/allergie/leistungen-
kosten
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Die ovo-lacto-vegetarische Erndhrung — ein Verzicht auf
Fleisch und Fisch, doch mit tierischen Erzeugnissen wie
Milch, Milchprodukten oder Eiern — ist auch fiir Kinder als
Dauererndhrung geeignet.

Achten Sie dabei jedoch auf eine abwechslungsreiche Erndh-
rung. Von einer rein veganen Erndhrung (jeglicher Verzicht
auf tierische Produkte) fiir Ihr Kind ist abzuraten, denn hier
ist das Risiko fiir einen Nahrstoffmangel groR. Entscheiden
Sie sich dennoch fiir eine vegane Erndhrung Ihres Kindes,
sollten Sie sich immer von einer
qualifizierten Erndhrungsfach-
kraft (Didtologin und Didtologe
oder Erndhrungswissenschaf-
terin und Erndhrungswissen-
schafter) beraten lassen.

Wichtig ist ein sorgfiltiger Umgang mit Lebensmitteln — von
Einkauf und Transport iiber die Lagerung bis zur Zubereitung:
Mangelnde Hygiene bei der Zubereitung kann fiir die Ge-
sundheit Ihres Kinders gefahrlich werden. Vorsicht geboten
ist besonders mit rohen tierischen Lebensmitteln, wie Ge-
fliigel, Eier, Fleisch, Milch, Fisch und Meeresfriichte.
Rohmilch unbedingt abkochen, bevor Sie sie Ihrem Kind
anbieten.
Rohe Sprossen und tiefgekiihlte Beeren konnen ein
Gesundheitsrisiko darstellen. Sie sollten vor dem Verzehr
vollstandig durcherhitzt werden.
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