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Was sind die Grundbestandteile
von Lebensmitteln?

Die Grundbausteine von Lebensmitteln sind Wasser, Kohlenhydrate,
Proteine und Fett.

Was sind Kohlenhydrate?

Kohlenhydrate sind Ketten von Zuckermole-
kilen. Sie liefern uns die nétige Energie fir
den Tag. Das Gehirn etwa kann nur diese als
Energiequelle nutzen.

Wertvolle Quellen sind Vollkorngetreidepro-
dukte wie Vollkornbrot, Vollkornnudeln, ...

Was sind Proteine?

Proteine werden auch EiweiB3 genannt. Diese
brauchen wir, um Korperstrukturen aufzu-
bauen und zu erneuern. Dazu zdhlen etwa
unsere Muskeln oder auch Antikérper.

Wertvolle Quellen sind Milch, Milchprodukte,
Vollkorngetreide, Huhn, Hiilsenfriichte wie
Bohnen, Kichererbsen, ...

Was sind Fette?

Fette sind starke Energielieferanten und
wichtige Zellbausteine. Sie (ilbernehmen im
Korper wichtige Schutzfunktionen fiir unsere
Organe.

Wertvolle Quellen sind Fisch, Pflanzendle
wie Sonnenblumendl, Rapsdl, Leindl, Wal-
nussol, ...



Welche Mengen braucht unser Kérper?

Orientierung liefert die Erndhrungspyramide. Je weiter unten ein Lebensmittel abgebildet ist,
desto mehr sollte man davon pro Tag essen - je weiter oben, desto weniger.

Osterreichische Ernahrungspyramide 2010, Bildquelle: wikipedia / © Bundesministerium fiir Gesundheit



Richtwerte
fiir eine
Woche

(eine Portion = eine Hand voll)

ausreichend Wasser, ungesiiBte
Friichte- und Krautertees

taglich 5 Portionen Obst
und Gemiise

taglich 5 Portionen Vollkorn-

produkte / Hiilsenfriichte

taglich 3 Portionen Milch
und Milchprodukte

pro Woche 2 Portionen Fisch

Im Wachstum besteht bei Kindern ein Mehr-
bedarf an Energie und Nahrstoffen fiir den
Aufbau von Korpersubstanz. Deshalb darf
und soll ein Kind so viel Essen, wie es Hun-
ger versplrt. Bei dem richtigen Angebot an
ausgewogenen Lebensmitteln kann so nichts
schief gehen!

Tipp zum Nachlesen:
«Richtig essen von Anfang
an!” auf www.ages.at




Friihstiick - die
wichtigste Mahlzeit
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Frihstiick ist die
wichtigste Mahlzeit des Tages!

Um fit in den Tag zu starten braucht der Kérper morgens neue
Energie. Es lohnt sich etwas friiher aufzustehen und entspannt ein
Frihstlick vorzubereiten. Der Hunger kommt dann bereits wie von
selbst. Gleichzeitig wird man den ganzen Tag entspannter erleben.

Wenn Sie noch dazu gemeinsam mit lhren Liebsten frihstiicken,
kénnen sie die Mahlzeit als gemeinsame Zeit nutzen.

Was passiert mit dem Korper, wenn man
das Friihstiicken auslasst?

Unser Korper ist auf regelmaBige Energiezu-
fuhr angewiesen. Bei einem ausgewogenen
Angebot an Lebensmitteln wird die mentale
Leistung sogar gesteigert - man kann sich
gut konzentrieren.

Wenn Kinder ohne Friihstilick auBer Haus ge-
schickt werden, dann ist die Vormittagsjause
im Kindergarten oder in der Schule umso
wichtiger. Hier kann das Kind Energie nach-
tanken. Damit werden Lernprozesse optimal
unterstitzt. Ein Auslassen der Mahlzeit(en)
am Vormittag kann negative Auswirkungen
bis hin zum Abend haben.

Welche Lebensmittel eignen
sich perfekt fiir das Friihstiick?

Die Basis sollten Vollkorngetreideprodukte
bilden. Sie liefern dem Koérper den ganzen
Vormittag Uber Energie. Sie halten auch lan-
ger satt als WeiBmehlprodukte und, vor al-
lem, stark gestiBte Produkte.

Milchprodukte, Obst und Gemlse sind die
restlichen Bestandteile, die gemeinsam ein
ausgewogenes Friihstiick bilden. Wichtig
ist auch das ausreichende Trinken. Uber die
Nacht verliert der Korper viel Flissigkeit, die
morgens wieder aufgenommen werden muss.
Mit dieser Kombination gelingt ein frischer
Start in den Tag bestimmt!






Leistungskurve

06:00 09:00 12:00 15:00 18:00 21:00 24:00 03:00 06:00

Jause

Mittagessen

Frihstlick Abendessen

Erhohlungsphase

e Mit ZWischenmahlzeit e Ohne Zwischenmahlzeit

haus gﬂ»/—

Jeden Morgen frisch:
im Kindergarten und daheim.

hausbrot.at
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Was sind die wichtigen Bestandteile
der Vormittagsjause?

Eine ausgewogene Vormittagsjause ist aus drei Komponenten zusammengesetzt:

+ Getreideprodukte,
+ Milchprodukte und
+ Gemiise/Hiilsenfriichte/Obst.

Auf diese Weise wird Ihr Kind gut mit allen wichtigen Nahrstoffen versorgt!

Nicht zu vergessen ist das ausreichende Trinken! Hierflir eignen sich
Wasser, ungestiBBte Friichte- und Krautertees.




DIE 3-KOMPONENTEN-REGEL

Mit dieser ,3-Komponenten-Rege

Iu

lasst sich

nun beliebig experimentieren. Hier ein paar
Jausen-ldeen:

Klassisches Jausenbrot:

Getreideprodukte aus Vollkorn spenden als
Kohlenhydratquelle wichtige Energie und
Nahrstoffe. Deshalb bildet etwa eine Scheibe
Vollkornbrot die Basis dieser Beispiel-Jause.
Auf das Brot kommt nun eine Scheibe Kase,
oder Topfen mit Krautern bestreut, und ein
paar Gurkenscheiben. Ein paar Karotten- und
Paprikastreifen zum Knabbern bilden die per-
fekte Ergdnzung.

Bunter Nudelsalat:

Vollkornnudeln werden mit ein paar einfa-
chen Zutaten zu einem Nudelsalat verfeinert.
Dazu mischt man zu den gekochten Nudeln
Naturjoghurt, Maiskorner, Paprika- und Para-
deiserstlicke, Rucola, Bohnen und Krauter.

Selbst gemischtes Miisli:

Naturjoghurt wird mit Vollkorn-Getreide-
flocken (Haferflocken, Dinkelflocken, Reis-
flocken, ...) gemischt und nach Belieben mit
Obststlicken verfeinert. Sehr gut schmeckt
etwa ein geraspelter Apfel mit etwas Zimt.




Pikante Muffins:

Wenn einmal mehr Zeit fir das Zubereiten
der Jause ist kdnnen gemeinsam mit den
Kindern pikante Muffins gebacken werden.
Ein Brotteig aus Germ, Wasser, Kérnern und
Vollkornmehl ist rasch gemischt. Wahrend
dieser rastet, kdnnen die restlichen Zutaten
wie Kase und Gemiise geschnitten werden.
Der Teig wird dann mit Gemusestticken und
dem Kase gefiillt, zu Kugeln geformt und be-
liebig mit Kérnern und Kése bestreut. Danach
werden die Muffins auf ein Muffinbackblech
gelegt und gebacken.

SiiBer Getreidebrei:

GrieB-, Hirse- oder Polentabrei ist schnell ge-
kocht. Daflir Milch erhitzen und das Getreide
einrlhren. Man kann Obststlicke direkt oder
nachtraglich untermischen. Zum Verfeinern
bieten sich Gewlirze wie etwa Vanille, Zimt
oder Kardamom an.

Diese Jausen-ldeen kann man beliebig
variieren und so fir Abwechslung in der
Jausenbox sorgen!

Gutes Gelingen!




Portionierung und
Prasentation
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Portionierung und Anbietungsform

Bei fiinf Mahlzeiten am Tag braucht es viel Abwechslung, um nicht
immer das gleiche zu essen. Der Apfel ist eine beliebte und abwechs-
lungsreiche Zwischenmahlzeit. Man kann die Sorte variieren. Man kann
diesen aufschneiden und dann dem Kind anbieten, dann wird er lieber
gegessen als im Ganzen. Kleiner geschnitten mit Zimt gewd(rzt ist er eine
einfache und schnelle Alternative zum Obstsalat.

Beim gemeinsamen Anrichten kann die Vor-
freude auf eine ausgewogene Zwischen-
mabhlzeit zuséatzlich gesteigert werden. Ge-
nerell isst man etwas lieber, wenn es optisch
schon angerichtet ist, das gilt auch fir Obst
und Gemise. Vor allem bei jungen Kindern
ist die kindliche Motorik zu beachten. Ein
Kind kann leichter von einer Apfelspalte ab-
beiBen als von einem ganzen Apfel.

Das Anrichten kann man auch nutzen, wenn
ein Kind gerne SiBigkeiten isst, man aber
selbst mochte, dass es nicht allzu viel davon
isst. Angeboten wird eine kleine Portion in
einem Schisselchen, dafiir vielleicht sogar
mit einem Gupf. Das Kind wird diese Portion
essen und das Geflihl haben, aufgegessen
zu haben und deshalb nur selten nach Nach-
schub fragen. Wenn es aber zum Beispiel di-

rekt aus der Verpackung isst, wird es um ei-
niges mehr naschen. Diesen Trick kann man
sehr einfach im Alltag anwenden.

Wichtig ist auch, nicht nur nebenbei zu na-
schen, sondern bewusst zu genieBen. So
merkt man friiher, wann man selbst genug
hat und orientiert sich weniger an der Por-
tion, die man vor sich hat - man isst ins-
gesamt weniger, namlich so viel, wie man
selbst braucht. Das ist jedoch nicht nur bei
Zwischenmahlzeiten, sondern bei allen an-
deren Mahlzeiten wichtig. Konzentrieren Sie
sich auf den Geschmack, den Duft und die
Haptik ihres Essens. Wie verandert sich der
Geschmack wahrend des Kauens? Lassen Sie
sich dabei nicht von einem Fernseher, dem
Smartphone oder etwas anderem ablenken.
So lernen Sie auf Ihr Kérpergefiihl zu vertrauen!



Lebensmittel
spielerisch erleben
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Lebensmittel
spielerisch erleben

Kinder erkunden ihre Umwelt viel aufmerksamer Uber ihre
Sinne. Bei Neuem sind sie zuallererst etwas vorsichtiger, so
auch bei neuen Lebensmitteln und ihren Geschmackern.

Deshalb bietet es sich perfekt an, dieses Erforschen auf
das Kennenlernen neuer Lebensmittel auszuweiten, um
ihnen so gleichzeitig neues Nahrwertreiches schmackhaft
werden zu lassen - denn Lebensmittel kann man auf viele
Arten erleben!

Visuelle Wahrnehmung

Zum einfachen Kennenlernen kénnen Le-
bensmittel Bildkarten zugeordnet werden.
Man kann auch ein Memory aus Bildkarten
herstellen. Als Beispiel fordern Fotos von ver-
schiedenen Getreidekornern auch gleichzei-
tig die visuelle Differenzierung. Eine Variante
kénnen je zwei Bilder einer Obstsorte sein.
Ein Bild zeigt das Obst als ganzes Stiick, das
andere aufgeschnitten.

Gustatorische Wahrnehmung

Mit Obst und Gemiise kann dieses Spiel auch
spontan durchgefiihrt werden. Das Kind
tragt eine Augenbinde und kostet eine Sorte,
die es dann zu erraten versucht. Man kann
nach und nach neue Sorten erganzen.

Spannend kann es auch sein verschiedenes
Wasser zu verkosten. Das kann Leitungswas-
ser und stilles Mineralwasser von verschie-



denen Marken sein. Wer findet Unterschiede
und kann diese vielleicht sogar beschreiben?

Taktile Wahrnehmung

Das obig genannte Spiel kann man auch als
Tastspiel abandern. Hier versucht das Kind
die Obst- oder Gemiuisesorte mit verbunde-
nen Augen nur Uber das Tasten zu erraten.

Olfaktorische Wahrnehmung

Ein Geruchsspiel ist schnell selbst hergestellt.
Ein paar kleinen Dosen, wie etwa Filmdosen,
fullt man mit Watte und betraufelt diese mit
stherischen Olen. Den Dosenboden kenn-
zeichnet man mit einem bunten Klebepunkt.
Nun kann man Bildkartchen in jenen Farben
gestalten, welche die Geriiche zeigen. Zum
Beispiel ein Bild einer Zitrone passend zum
Duft der Zitrone. Wenn man jeweils zwei Do-
sen je Geruch vorbereitet, dann kann man
zusatzlich zum Ratseln und Karten zuordnen,
auch Memory spielen. Besonderen Reiz hat
dieses Spiel in der Adventzeit, wenn man es
mit Gewtirzen wie Nelke und Zimt ergéanzt.

Auditive Wahrnehmung

Wieder werden kleine Dosen befillt. Hier bie-
ten sich Getreidekdrner oder Nisse sehr gut
an. Man kann dieses Spiel wieder als Ratsel
oder als Memory durchflihren. Die einzelnen
Sorten werden in die Dosen gefiillt. Beim
Spiel wird durch Schitteln ein Gerausch er-
zeugt, das dann versucht wird zuzuordnen.



haus g rj

Zucker in der
Kinderernahrung




Zucker in der Kindererndhrung

Zucker ist eine in unserer Kultur sehr beliebte Zutat. Er findet sich nicht nurin
stiBen, sondern auch vermehrt in pikanten Gerichten. Umso wichtiger ist es,
genau auf Zutatenlisten zu achten.

Wie wirkt Zucker?

Haushaltszucker zahlt zu der Gruppe der
Kohlenhydrate. Er ist vom Kérper schnell ver-
daut und liefert so schnell viel Energie. Damit
steigt der Blutzuckerspiegel rasant an. Wenn
diese jedoch nicht sofort, wie etwa beim
Sport, benétigt wird, dann speichert der
Koérper diese (berflissige Energie. Der Blut-
zuckerspiegel fallt wieder schnell, man flhlt
sich mide und der Kérper verlangt bald neue
Energie - der Magen knurrt.

Hier ist der Unterschied zu Vollkorn-Koh-
lenhydraten! Der Kérper verdaut diese lang-
samer, weshalb die Energie nach und nach
geliefert wird. Der Blutzuckerspiegel steigt
langsamer an. Der Korper muss die tberflis-

sige Energie nicht speichern. Sie wird direkt
verbraucht, da sie dem Korper in kleineren
Portionen geliefert wird. Der Blutzuckerspie-
gel fallt nicht so rasch ab und man fihlt sich
langer satt

Wie viel Zucker steckt
im ,Kinderessen"?
Typische ,Kinder-Lebensmittel” enthalten oft
sehr viel Zucker - vor allem beim Frihstick.
Bei Marmeladen oder Schokoladenaufstri-
chen ist das meist bekannt. Aber auch die
vermeintlich vitalen Frihstlickscerealien und
Fruchtjoghurt sind oft stark gezuckert. Werfen
Sie einmal einen Blick auf die Zutatenliste auf



der Verpackung! Sie werden Uberrascht sein,
wo und wie viel Zucker in manchen Produkten
versteckt ist... Solche sind als StiBigkeit einzu-
ordnen und deshalb nicht geeignet um Hun-
ger zu stillen — vor allem nicht morgens, wenn
man Energie tanken will und ein Energietief
am Vormittag vermeiden willl

Was sind leckere Alternativen?

Es muss aber nicht auf das sliBe Friihstlick
verzichtet werden! Obst schmeckt von Natur
aus sB. Nun hat Obst den Vorteil, dass es vie-

le wichtige Nahrstoffe, wie etwa Vitamine und
Mineralstoffe, enthalt! Besonders im Wachs-
tum ist der Bedarf an Nahrstoffen lhrer Kinder
noch héher!

Mischen Sie Musli selbst und verwenden Sie
Milch oder Naturjoghurt. Wenn Sie mégen,
sliBen Sie mit Obst oder etwas Honig. Oder wie
ware es mit einer zerdrlickten Banane gewlirzt
mit Zimt? Dazu gibt es dann Getreideflocken
und Naturjoghurt.

Probieren Sie es aus!
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Wieso Milchprodukte so wichtig
fir Kinder sind

Milchprodukte sind ein wichtiger Bestandteil der Kinder-
erndhrung. Bereits nach der Geburt bildet die Muttermilch
die wichtigste Grundlage der Erndhrung. Kuhmilch, ist
nichts anderes als die Muttermilch der Kuh fir ihr Kalb.

Was ist so Wichtiges ]
in Milchprodukten? >

Milchprodukte zdhlen zu den
wichtigsten Calciumlieferanten.
AuBerdem kann unser Korper
Calcium aus Milch besser auf-
nehmen als aus pflanzlichen
Lebensmitteln. Calcium braucht
unser Korper um Knochen und
Zahne zu starken, zur Blutgerin-
nung, fir den Herzmuskel und
die Skelettmuskeln.

Milchprodukte sind wertvolle
Proteinquellen. Besonders im Wachstum bei
erhohtem Proteinbedarf ist Milch optimal.
Protein ist Bausubstanz fir etwa Gewebe,
Muskeln, Enzyme und Hormone.

Wird Milch weiter zu K&se verarbeitet,

dann verliert sie an Wasser und die

Inhaltsstoffe werden konzentriert.

Deshalb sind nur kleinere Mengen

notwendig, um die gleiche Menge

an Nahrstoffen aufzunehmen wie
Uber Milch.

Wie kann man nachhaltig
Milchprodukte auswahlen?

Das Wichtigste fuir Nachhaltigkeit

in der Erndhrung ist es, regionale,

saisonale und 6kologisch erzeugte

Produkte auszuwahlen. Im Fall der Milchpro-

dukte ware das etwa die Bio-Milch aus dem

Bundesland, in dem Sie wohnen. Die Liefer-
wege sind dabei moglichst kurz gehalten.



Weiters sind gering verarbeitete Lebensmit-
tel, wie Milch, Naturjoghurt und so weiter,
nachhaltiger als verarbeitete Lebensmitteln.
Uber die Verarbeitungsschritte wird zusatzli-
che Energie bendtigt und mehr Transportwe-
ge fiir die einzelnen Zutaten werden zuriick-
gelegt.

Bei Laktoseintoleranz empfiehlt es sich
Milchprodukte nicht zu vermeiden, sondern
laktosefreie Varianten zu konsumieren.




Viel Trinken
leicht gemacht!
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Viel Trinken leicht gemacht!

Unser Korper besteht aus mehr als der Halfte aus
Wasser. Es ist wichtig taglich genug zu trinken und nicht
erst auf das Durstgefihl zu warten. Denn bereits bei
leichtem Wassermangel verliert man an Konzentration.

Fir Kinder sollten Getranke
deshalb immer in der Néhe
sein. Um sie zusatzlich ans
Trinken zu erinnern, bietet
man ihnen regelmaBig Getran-
ke an, denn im Spiel vertieft
vergessen sie leicht darauf.
Auch bei den einzelnen
Mahlzeiten ist ein gefilltes
Glas fixer Bestandteil.

Was eignet sich am besten als
Kinder-Getrank?

Wasser ist der wohl bekannteste Durstlo-
scher. Flir Abwechslung sorgen ungesiif3te
Krauter- und Friichtetees. Diese kénnen so-
wohl warm als auch kalt angeboten werden.

oder Obst-Stiicken kann
man Wasser, oder auch
Tees, verfeinern. Auch Ge-
wirzblatter wie etwa Minze,
Rosmarin oder auch Basilikum
kénnen verwendet werden. Alle diese
Zutaten geben ihre Aromen nach und
nach an das Wasser ab. So kdénnen
schnell viele individuelle Varianten kreiert
werden.

) Mit ein paar Gemiuse- und/

Auch Gemiise- und Obst-Snacks sind neben
Getranken ideale Flissigkeitsquellen, da die
meisten Sorten sehr viel Wasser enthalten.
Zum Beispiel besteht eine Gurke zu etwa
95 % aus Wasser und liefert gleichzeitig
wichtige Nahrstoffe.



Wie konnen Kinder motiviert werden?

Es gibt sehr viele Méglichkeiten Kinder mit-
einzubeziehen. Zum Beispiel kann lhr Kind
die Teesorte aussuchen. Beim Experimentie-
ren mit Kombinationen verschiedener Gem-
se- und Obstsorten kann es seine Kreativitat
ausleben. Und zu guter Letzt kann es auch
die Stiicke schneiden und ins Wasser plump-
sen lassen.

Spannend ist auch das Beobachten, wie der
Teebeutel im heiBen Wasser seine Farbspu-
ren zieht.

Dann kann sich lhr Kind noch individuelle Na-
men flr die einzelnen Kreationen ausdenken.
Im Kindergarten kann man bei einer gemein-
samen Verkostung die Lieblingskombinatio-
nen finden. Als Fotos oder selbst gezeichnete
Bilder konnen diese im Gruppenraum auf-
gehangt werden. Dann konnen Kinder ihre
Wiinsche Uber die Bilder einfach kommuni-
zieren. Uber eine Anschlagtafel im Eingangs-
bereich kann man diese auch den Eltern pra-
sentieren und zum Nachmachen animieren.




Nachhaltiges
Fruhstick
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Wie Sie lhr Friihstiick nachhaltiger gestalten
konnen, das erfahren Sie hier!

Mehr von pflanzlichen
Produkten!

Obst und Gemdse verleiht |hrem Frihstiick
die Frische und versorgt Sie mit vielen wich-
tigen Nahrstoffen. Neben dem gesundheitli-
chen Mehrwert schonen pflanzliche Produk-
te auch die Umwelt.

Mehr von 6kologisch erzeugten
Lebensmitteln!

Bevorzugen Sie 6kologisch erzeugte Lebens-
mittel fir Ihr Frihstlick. Deren Produktion ist
schonender fiir die Natur und auch gesiinder
flr unseren Korper! Wenn keine kiinstlichen
Dilinge- und Spritzmittel verwendet werden,
dann koénnen sie auch nicht unwissentlich
Uber unsere Nahrung aufgenommen wer-

den. Ganz wichtig: Waschen Sie Ihre Lebens-
mittel bevor Sie sie weiterverarbeiten.

Mehr von regionalen und
saisonalen Lebensmitteln!

Im Winter wachst und bliht in der Natur
weniger als im Sommer. Statt jetzt aus
warmeren Landern Lebensmittel zu impor-
tieren, achten Sie darauf, was gerade jetzt
Saison hat! Schmdékern Sie im regionalen
Angebot, denn jene Produkte sind auch
saisonal. Konservierte Lebensmittel wie etwa
Essiggurken oder Tomaten aus der Dose
haben das ganze Jahr Saison! Sie werden
frisch geerntet und dann haltbar gemacht, so
dass sie diese etwa auch im Winter genieBen
kénnen. So kann man auch im Winter eine
groBe Vielfalt genieBen.



Mehr von unverarbeiteten bzw.
gering verarbeiteten Lebensmitteln!

Je mehr ein Produkt verarbeitet wird, desto
mehr Energie und Ressourcen werden be-
notigt. Notwendig oder gesundheitlich sinn-
voll ist diese Verarbeitung haufig nicht. Als
Beispiel ware Schinken die bessere Wahl als
Waurst. Als Faustregel gilt: Die Zutatenliste ist
kurz und hort sich wie ein Rezept an.

Mehr von umweltvertraglichen
Verpackungen!

Verwenden Sie, wenn mdoglich keine Verpa-
ckungen. Ein Beispiel ware etwa Leitungs-
wasser zu trinken anstatt gekauftes stilles
Mineralwasser aus der Plastikflasche. Wenn
Sie die Verpackungen verwenden, dann ach-
ten Sie auf das Material dieser. Wahlen Sie
etwa Stoff, Glas oder Papier. Nutzen Sie diese
Verpackungen mehrmals und sparen Sie so
wieder Ressourcen und damit auch Geld.



Zu guter Letzt:
Mehr — Mehr — Mehr — ...

So funktioniert unsere Marktwirtschaft ...
Achten Sie darauf nur das zu konsumieren,
was Sie auch wirklich brauchen. Vermeiden
Sie damit Lebensmittelabfalle und versuchen
Sie auch Lebensmittelreste zu verwerten.
Das spart nicht nur sehr viel Geld, sondern
Sie tun damit auch gleichzeitig der Umwelt
etwas Gutes!

Jeden Morgen frisch

hausbrot.at
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Frijhstijcksvorschlége: ﬂ

Vollkorngebick mit Kase und Gurke
Vollkornmdsli mit frischen Friichten
und Milch oder Naturjoghurt
VoIIkorn‘brot mit Topfen und Tomaten
Vollkornbrot mit Butter

und Radieschen
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Eltern sind Vorbild ihrer Kinder.

Vorbilder kdnnen aber auch alle ndheren Bezugsperso-
nen sein. Das sind eben genannte Eltern, GroBeltern,
altere Geschwister, Tante, Onkel, Erziehungspersonen
in Kindergarten und Schulen, ...

Kinder beobachten ihr Umfeld genau und
ahmen ihre Mitmenschen nach. So lernen
sie nach und nach das ,Mensch-sein”. Auch
beim Essen werden Gewohnheiten der Er-
wachsenen unbewusst auf ihre Kinder Uber-
tragen. Das kdnnen Arten zu essen sein, ein
beildufiges Abschlecken des Messers und
auch die grundlegende Lebensmittelaus-
wahl. Ein Kind dessen Mutter etwa Erbsen
ablehnt, wird selbst auch keine Erbsen kos-
ten wollen. Es wird denken, wenn seine Mut-
ter diese nicht schmecken, werden sie ihm
auch nicht schmecken bzw. sie sind nicht
gut fir ihn. Solche Einstellungen werden von
den Kindern Glbernommen, oft ohne, dass es
dem Erwachsenen bewusst ist. Im Gegenzug
wird ein Kind gerne etwas Neues ausprobie-
ren wollen, wenn eine Bezugsperson dieses

Lebensmittel mit Genuss vor seinen Augen
verspeist. Ich selbst hatte einmal das Erleb-
nis, dass ein Kindergartenkind mich bei der
Jause Paprika essen sah und fragte, was das
sei und dann auch probieren wollte.

Uber diese Vorbildwirkung findet der groBte
Teil der Essenserziehung statt. Kinder lernen
Uiber ihre Umwelt Essensgewohnheiten ihres
nachsten Umfeldes kennen und passen sich
diesem an. So wird das Kind von Anfang an
gepragt und seine Essensgewohnheiten ent-
stehen. Umso wichtiger ist es, vor allem im
Kindesalter, eine moglichst groBe Vielfalt an
Lebensmittel und Zubereitungsarten anzu-
bieten! Damit lernen Kinder viele neue Ge-
schmackseindriicke kennen und lehnen wei-
tere neue seltener ab!
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Mein Name ist Claudia Kastner und ich stu-
diere Ernahrungswissenschaften im Master
mit dem Schwerpunkt Public Health Nutri-
tion auf der Universitat Wien. Neben dem
Studium bin ich als Kindergartenpadagogin
tatig. Das Spannende am Thema Erndhrung
ist die Vielseitigkeit. Gerade im Kindesalter
gibt es so viel Potential, welches fiir eine opti-
male Entwicklung, sowohl kérperlich als auch
geistig, genitzt werden kann.
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