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\ Q0 LEICHT GEHT KOCHEN IN DER Kid¢ KOMBUCE

Ausgewogenes Essen, das Spaly
macht und auch den Kleinsten schmeckt?
Eltern stehen tagtdglich vor einer echten
Herausforderung. Dabei ist es wichtig,
rechtzeitig den Grundstein fir eine gesunde
Ernahrung zu legen. Essverhalten und
Gesundheit werden in der Kindheit gepragt.
Eine Untersuchung des wissenschaftlichen
Erndhrungsjournals Appetite zeigt: Wer
sich in seiner Kindheit schlecht erndhrt,
wird auch als Erwachsener eher diesen
Erndhrungsstil beibehalten.!
Ernahrungsexperte Michael Loitz weil,
dass ein spalliger Zugang zu Lebensmitteln
und zum Kochen fur Kids der beste Weg
ist, sich nachhaltig und spielerisch mit
dem Thema zu befassen.

Mit wenigen Tipps und Tricks wird aus Spinat und Erbsen eine stiirmische
Meeressuppe, oder aus einer Paprika eine gefullte Schatztruhe voller
Goldstiicke. Wenn Eltern mit ihren Kindern gemeinsam auf fantasievolle
Kiichenabenteuer gehen, ist Spalt genauso wichtig wie guter Geschmack.

iQuelle: httpediwawnw sciencedirect. comisciencefarticlelabsl pikS019566631 10047 39

Vor allem eine ablehnende Haltung gegeniiber
Gemise und Co. kann 5o einfach abgebaut werden!
»0ft sind Kinder Speisen und Zutaten gegeniiber
zurtickhaltend, die sie nicht kennen oder die von
den Eltern als gesund angepriesen werden. Um den '
Speiseplan der Kleinen ausgewogenen zu gestalten,
sollten sich Eltern von rationalen Vorziigen der
Lebensmittel verabschieden, mal wieder richtig
Spaf} in die Kiiche bringen und eine bewusste
Erndhrung vorleben®, weill Ernahrungsexperte
Michael Loitz (Verpflegungsmanager/DGE), der von
der Deutschen Gesellschaft fir Ernghrung e. V. fiir
das Thema Qualitatstiberwachung fiir gesundheits-
fordernde Gemeinschaftsverpflegung als Auditor
beauftragt ist. v :
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Mit dem Wissen, dass Kinder unbewusst nach dem sogenannten
"Mere-Exposure-Effekt” entscheiden und mit Vorliebe das essen,
was sie kennen, kinnen Eltern gegensteuern: Immer wieder

: neue Zutaten erkunden, fordert die Wertschatzung fir Lebens-
- mittel, die allgemeine Entwicklung und Bildung von Kindern,
und bringt gleichzeitig Freude und Genuss an den Tisch.

+Es lohnt sich, fiir ein achtsames Miteinander beim Kochen und
Essen geniigend Zeit einzuplanen. Kinder spiiren sofort, wenn sich
ihre Eltern mit Freude und Gemiitlichkeit Zeit fiirs Kochen nehmen.*

- Dr. Martina Stotz, Doktorin der Psychologie

Ein wichtiger Bestandteil auf der Entdeckungstour

durch die Welt der Lebensmittel ist die Scharfung aller :
Sinne. Sehen, fiihlen, riechen, hiéren und anschliefend w
schmecken: Das bringt Spal® in die Kiiche und
Abwechslung auf den Speiseplan. Bei Kindern weckt es
die natlrliche Neugier und den Entdeckergeist. So
wird Lebensmittelwissen spielerisch vermittelt und
Kinder reagieren auf gesunde Alternativen.

s

wKindern macht es viel Freude, Lebensmittel
mit allen Sinnen zu untersuchen und dariiber
kennenzulernen. Natiirlich ist das zeit-

intensiver fir Eltern, gleichzeitig sorgt diese
Gemeinsamkeit fiir Verbindung untereinander.“
- Dr. Martina 5Stotz, Doktorin der Psychologie
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Kichenspal fiir die
ganze Familie |

Ich sehe was ... !
Jede Karotte ist einzigartig! Diese kénnen |
namlich gelb, rot oder violett, klein oder grofd
sein. Manchmal haben sie noch Griinzeug dran,
manchmal sind sie geschalt und kiichenfertig.
Fingerspitzengefiihl haben o N
Die Oberflache der Karotte fihlt sich anders an,
wenn sie geschalt wurde. Deshalb: Ran an die
Méhre, filhlen, schilen, wieder fihlen.

Die Nase in fremde Angelegenheiten stecken | * J
Kénnen Mohren unterschiedlich riechen? Na = "1
klar, eine frische Karotte hat einen anderen Duft,

als fertiggekochtes Mahrenmus. Deckel heben &
und einfach eine Nase nehmen. :

Ohrchen spitzen _ 3
Den Unterschied kann man horen: Einfach eine | [
dltere und eine frische Karotte durchbrechen = |
lassen und den Knack hiiren. Wenn das nicht || ¢
beeindruckt, werden Mohrenchips Gberzeugen. !

Geschmack beweisen :
Schon gewusst? Méhren mogen es gar nicht,| |
wenn sie zu stark geschittelt werden. Falls ;
eine Karotte also statt leicht stBlich eher bitter
schmeckt, dann hatte sie vermutlich (Schiit-
tel-)Stress. Beim gemeinsamen Geschmackstest
kinnen Eltern:mit Wértern abseits von gut und ;- |
schlecht neue Geschmackswelten eroffnen.
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KINDERLEICHTE KibS-HOMBUSE

»Wenn Kindern eine neue Zutat
nidhergebracht wurde, ist es nur
sinnvoll, anschliefiend auch damit zu
kochen. Wenn dann zusatzlich
Lebensmittel verwendet werden, die
Kinder schon kennen und mégen, wirkt
dies wie eine Belohnung.”

- Michael Loitz

wKinder lernen am Vorbild ihrer Eltern und
beobachten ganz unterbewusst, welches Ess-
verhalten ihre Eltern haben. Deshalb ist es
besonders wichtig fiir die kindliche Entwick-
lung, ein gesundes Essverhalten vorzuleben.
Eine Mischung aus Freude am Kochen, ein
Bewusstsein fiir gute und gesunde Lebens-
mittel sowie gemeinsame Mahlzeiten in
guter Stimmung sind hier besonders

empfehlenswert.” B : .
- Dr. Martina Stotz, Doktorin T HMH §|[ NOCH FHH[}EH AN
der Psychologie SESsse-= - MICH |CH FREVE MICH AUF

UNCEREN AUCTAUSEH.

GLO CHEFKOCH
THOMAS EMPFIEHLT:

Meereskobold aus e
Méhrchenmus mit

Fischstibchen

iglo Fischstibchen |
UVP: 3,59 Euro
L50 Gramm
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