DAS RICHTIGE GETRANK

Das beste Getréank ist immer noch Wasser. Nicht nur fur den Kérper,
sondern auch fiir unsere Umwelt tun wir Gutes, wenn wir das aus der
Leitung trinken. Es ist eines der am besten tberpriften Lebensmittel in
unserem Land und schont Ressourcen: keine Verpackung, keine Trans-
portwege. Wichtig: Stand das Wasser langer als vier Stunden in der
Leitung, lassen Sie es so lange laufen, bis es wieder kiihl aus der Lei-
tung kommt. Verwenden Sie dieses Wasser z. B. zum Blumen giefen.

. q c Alternativen zum Leitungswasser sind Mineralwasser oder ungestfite
In der Kindheit gelernte Ess- und Trinkgewohn- Tees (siche rechts).
heiten prigen uns fiir den Rest des Lebens. Deshalb

Diese Sorten mégen Kinder:
Turkischer Apfel, Johannisbeer-Kirsch,
Waldfrucht, Bio Heimische
VOLLKORN Tee Vanille oder Sahne-Karamell,
Waldfrucht, Bio Hibiskusbliite
mit schwarzer Johannisbeere.

ist es wichtig, mit gutem Beispiel voranzugehen
und Gemiise und Obst oft den Vorrang zu geben.

Greifen Sie zu! Vollkornprodukte liefern mehr Nahrstoffe und Ballaststoffe
als Nicht-Vollkornvarianten. Und so kénnen Sie sie in den Tag einplanen:
-» Statt weifsem Reis probieren Sie Naturreis (bitte ausreichend lange kochen!)

GEMUSE UND OBST

-» Kn&ckebrot und Brote als Vollkornvarianten testen
-» Dinkelvollkorn-Nudeln kommen bei Kindern bestens an
Gemuse und Obst sind gesund, das weift doch jeder! Fiinf -» Selbst bei Zwieback und Keksen gibt es mittlerweile Vollkornvarianten U NS E R
Portionen sollen es pro Tag sein, davon mindestens drei Tipp: Um Vollkornbrote eindeutig zu erkennen, reicht ein Blick in die Zutatenliste:
mit Gemuse. Beim Obst reichen zwei Portionen, da es auch

Steht Vollkornmehl an erster Stelle, haben Sie einen Treffer gelandet.
Fruchtzucker enthalt. Eine Portion entspricht dabei einer i
Handvoll: Die Hand lhres Kindes zeigt dessen Portion und

|lhre Hand die Portion fiir Sie selbst.

So bauen Sie Obst und Gemdise in Ihren Speiseplan ein:

-» Kasebrot mit Tomaten belegen

-» Naturjoghurt oder ballaststoffreiches Misli mit Beeren,
Apfel/Birnen, Clementinen, Bananen oder Trauben
aufpeppen

-» Gemuse-Sticks (Paprika, Mohren, Gurken) zum Knabbern

-» Gemdise in den Auflauf bzw. die Nudel-, Reis- oder

Fleischpfanne geben, z. B. Zucchini, Tomaten, Paprika,

Champignons, Blumenkohl- oder Brokkolir6schen

ZAHNSCHUTZ

Vereinbaren Sie mit Ihrem
Kind, dass nach jedem Genuss von Stifsem die Zdhne zusétzlich

geputzt werden. Denn: Die Beiderchen mdgen keine Stfigkeiten. Aber
nicht nur die darin enthaltene Zuckermenge ist entscheidend, es spie-

len auch Faktoren wie Haufigkeit und Einwirkzeit eine Rolle (Vorsicht

vor allem Klebrigen!). Denn der Zahnschmelz muss sich nach jedem
Zucker-/Saureangriff regenerieren. Im ldealfall reduziert Ihr Kind durch
das fur ihn lastige Zéhneputzen automatisch den Zuckerkonsum und

Haben Sie Fragen rund um
Erndhrung und Lebensmittel?

Erndhrungswissenschaftlerin
beugt somit auch noch Diabetes vor. Gaby Behrends berét Sie gern!

Telefon: 0491/808-940
(mittwochs von 9 bis 12 Uhr)
E-Mail: ernaehrungsservice@
buenting.de (Bitte geben Sie lhren
Markt mit an.)

MILCH UND MILCHPRODUKTE

Sie liefern wichtiges Eiweif3, Vitamine und
Mineralstoffe. Deshalb sollten es drei
Portionen Milch und Milchprodukte am Tag
sein. Nutzen Sie am besten solche, denen kein
Zucker zugesetzt wurde. Ein Glas Milch, eine
Scheibe Kase auf dem Brot oder zum Uber-
backen auf dem Gemiuseauflauf, noch etwas
Naturjoghurt mit pirierten Friichten - schon
sind die Portionen in den Tag eingebaut. Auch
Milchersatzprodukte (wie Sojajoghurt) zahlen
zu den drei Portionen.

AUSNAHMEN L
BESTATIGEN DIE REGEL

Jeder Tag ist anders. Phasen, in denen lhr Kind einseitig oder wenig isst, sind normal. Setzten Sie
es nicht unter Druck und machen Sie kein groftes Thema daraus. Solange es gesund und aktiv
bleibt und weiterwachst, ist alles fein. Je eher Sie Ihrem Kind vorleben, wie normal gute Ernéh-

rung ist, umso selbstverstandlicher wird es diese selbst umsetzen. Gerichte, die heute abgelehnt

werden, kénnen schon in vier Wochen ein Lieblingsgericht sein.

Eine der wichtigsten Phasen der ausgewogenen Ernadhrung ist das Wachstum. Als Grundregel gilt,
dass Kinder und Jugendliche ftinf Mahlzeiten am Tag benétigen, um leistungsfahig zu bleiben.
Umso gesiinder die Auswahl der Lebensmittel, umso besser fir die Gesundheit

Ihres Kindes.
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