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Ich bin in drmlichen Verhiltnissen auf-
gewachsen. Meine Mutter kaufte mit Le-
bensmittelmarken ein, und jeden Mittwoch

bekamen wir in unserer lokalen Suppenkiche eine
warme Mahlzeit und eine Tiite voller Lebensmit-
tel. Obwohl es Kostlichkeiten wie Schweinekote-
lett nur an Geburtstagen gab, wurde Essen in
meiner Familie sehr geschitzt. Meine Mutter
schaffte es, meinem Bruder und mir ein warmes
Abendessen zuzubereiten, selbst als wir ohne
Kiche in beengten Biirordumen oder in einem Zelt
im Wald lebten. Manchmal kochten wir auch am
Lagerfeuer, auf jeden Fall saflen wir jeden Abend
zusammen und aflen gemeinsam. Die Mahlzeiten
waren fir uns eine Moglichkeit, unsere gegensei-
tige Liebe und Wertschitzung zum Ausdruck zu
bringen.

Meine Mutter brachte mich dazu, ganz unter-
schiedliche Lebensmittel zu probieren, indem sie
mich schon in sehr jungen Jahren in der Kiiche
mithelfen und experimentieren lie}. Das funktio-
nierte. Ich liebte es, zu kochen, und af$ als Kind
eigentlich alles — aufler Hithnerleber. Mit sieben
dachte ich mir mein eigenes Rezept fiir Apfelplun-
der aus. Sie waren zwar hart wie Stein (und
schmeckten nicht besonders), aber meine Mutter
versicherte mir, sie hitte nie bessere gegessen.

Als meine Frau Vicki und ich dann eigene Kin-
der hatten, wollte ich vieles so machen, wie ich es
als Kind erlebt hatte. Wir wollten unseren Kindern
selbst gemachtes Essen vorsetzen, sie beim Kochen
einbeziechen und ihnen zeigen, dass Liebe durch
den Magen geht. Doch dann holte uns die Realitit
ein, die Schwierigkeiten, Kleinkinderbetreuung
und Beruf zu vereinen, begannen, und dazu kam
die Schlaflosigkeit. Bald ertappten wir uns dabei,
dass wir den Kleinen Beutel mit Fruchtmus zum
Ausquetschen in die Hand driickten und sie er-

mahnten, Ruhe zu geben, wihrend wir ihre Nu-
deln auf dem Herd aufwirmten. Die Zubereitung
der Mahlzeiten entwickelte sich zu einem Wettlauf
gegen die Trotzanfille hungriger Kinder und war
eine listige Pflicht mehr, die wir irgendwie bewil-
tigen mussten. Wenig aufbauend war auch, dass
die Kids sich nur fir Fruchtgummi und Pasta zu
begeistern schienen. Wenn wir wie so oft unter-
wegs waren, bestellten wir auf dem Flughafen
einen Kisetoast von der Kinderkarte und hofften,
dass der Gnade vor ihren Augen finden wiirde.

Dann passierte eines Tages etwas Wunderba-
res. Wir hatten namlich entdeckt, dass es einfacher
war, mit dem Buggy einkaufen zu gehen und ihn zu
beladen, als schwere Einkaufstiiten nach Hause zu
schleppen. Als ich wieder einmal mit unserem da-
mals knapp dreijihrigen Sohn West im Buggy ein-
kaufen gewesen war, stiefl ich nach der Riickkkehr
in unsere Wohnung beim Auspacken auf einige
Uberraschungen. West war es unbemerkt gelungen,
eine Tiite mit Schweineschwarten, eine Flasche
Fischsauce, ein paar Topinambur-Knollen, Schin-
ken aus der Dose und eine Packung Konfekt auf das
Kassenband und damit in die Einkaufstiiten zu
schmuggeln. Ich hob eine Topinambur-Knolle hoch
und sagte: »Westy, ich hab keine Ahnung, wie man
die zubereitet.« Wie aus der Pistole geschossen ant-
wortete er: »Ich zeig dir, wie es geht.« Und das
machte er dann tatsichlich. Er zerdriickte die
Knollen mit einem Nudelholz, lie mich dann den
Herd anmachen, und wir brieten sie in einer Pfanne,
bis sie rauchten. Dann schmierte er Erdnussbutter
auf die Knollen. Die ganze Aktion war wirklich
lustig und erstaunlicherweise schmeckten West die
Knollen ausgezeichnet (ich muss zugeben, dass sie
tatsichlich irgendwie lecker waren).

Dieser Tag war fir unsere Familie ein Neustart
in Sachen Essen. Wir iiberliefen nun West und
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seiner jingeren Schwester Maison gelegentlich die
Befehlsgewalt in der Kiiche. Sie nannten uns »Su-
seffs« (Souschefs) und waren richtig stolz und voller
Neugier, wenn sie beim Kochen helfen durften. Sie
hatten auch mehr Bereitschaft, neue Lebensmittel
auszuprobieren. Thre Geschmacksknospen waren
dann eher offen fiir Erfahrungen jenseits von Nu-
deln und Sifigkeiten. Sie fingen an, Salat zu
mogen, alen Rosenkohl und Lachs. Es war ein Er-
folg auf ganzer Linie und ein grofler Spaf’. Das Ko-
chen und Essen wurde allmihlich zu einem
alltdglichen Programmpunkt, auf den wir uns alle
freuten. Etwas, das uns zusammenwachsen und ge-
meinsam lachen liefd.

Mir wird manchmal vorgeworfen, dass ich
mich extrem auf Dinge konzentriere — und das tue
ich wohl auch —, aber meine Frau Vicki treibt das
Ganze noch auf die Spitze. Wihrend ich Schau-
spieler geworden bin, hat sie sich einen Doktortitel
geholt. Und wenn Vicki sich fiir etwas interessiert,
dann taucht sie ganz tief in die Materie ein. Als
unsere Familienmahlzeiten mit der Zeit immer
besser liefen, lief sie die Muskeln spielen und las
jede Studie tber Kinder und Erndhrung, die sie
auftreiben konnte. Wir fanden heraus, dass viele
»Wahrheiten«, die manche Eltern nicht infrage
stellen, de facto nicht wahr sind. So etwa der My-
thos, dass Kinder nur spezielles, méglichst unge-
wiirztes Essen mogen. Tatsichlich ist es aber so,
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dass sie solche vermeintlich kindgerechten Pro-
dukte gerne essen, weil sie ihnen stindig vorgesetzt
werden. In anderen Lindern, in denen es keine
speziellen Kindergerichte gibt, haben die Kids das
auf dem Teller, was auch die Erwachsenen verzeh-
ren. Da wird kein abgepacktes Fruchtmus gekauft,
und die Kinder essen — wer hitte das gedacht — fri-
sches Obst! Wenn wir unseren Kindern stindig
typische Kinderfertiggerichte prisentieren, brin-
gen wir ihnen bei, nur diese verarbeiteten Lebens-
mittel zu moégen. Auf diese Weise férdern wir nicht
nur ungesunde Essgewohnheiten, wir nehmen den
Kids auch die Méglichkeit zu erfahren, was fiir ein
tolles Abenteuer eine richtig gute Ernihrung sein
kann.

Aber noch gibt es Hoffnung. Mit ein wenig
Geduld und Miihe lassen sich diese schlechten An-
gewohnheiten wieder abtrainieren. Junk-Food und
Schnellgerichte sind dann die Ausnahme — zur
neuen Regel werden gestindere Mahlzeiten, die die
Familie liebevoll teilt und die Spafl machen. Wir
hoffen wirklich, dass dieses Buch Threr Familie
hilft, mit Freude und Neugier eine neue Art der
Ernihrung zu entdecken — so wie uns die zufillig
im Einkaufskorb gelandeten Topinambur-Knollen
auf einen neuen Kurs gebracht haben. Und jetzt
wiinschen wir mit den Worten Maisons: »Guten-

tit« (Guten Appetit)!
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WAHREND UNSERER ERSTEN Eltern-
jahre fanden wir alles, was mit Essen zu tun hatte,
einfach nur stressig. Uns war natirlich klar, dass
kleine Menschen jeden Tag etwas essen missen, wir
waren aber wie viele Eltern iberarbeitet, erschopft,
abgehetzt und viel zu beschiftigt, um einen klaren
Gedanken zu fassen, geschweige denn, sinnvoll zu
kochen. Wir setzten uns mit unserem kleinen Sohn
an den Esstisch und warteten darauf, was passieren
wiirde. Er bewarf uns mit Brokkoli, lachte wie ver-
riickt und lief vom Tisch weg, ohne eine einzige Ka-
lorie zu sich genommen zu haben. Wenn er dann ein
oder zwei Stunden spiter Hunger bekam, mutierte
er zum Monster und schubste unschuldige Kinder
vom Klettergeriist. Im Interesse von allen, die sich
auf dem Spielplatz befanden, mussten wir ihn also
dazu bringen, irgendetwas zu essen.

Genau wie viele andere wohlmeinende Eltern,
gewohnten wir uns so an, unserem Kind den gan-
zen Tag iber Snacks in den Mund zu schieben. Wir
verlieen das Haus nie ohne jede Menge Cracker
und Fruchtsnacks, und der Kleine naschte sich auf
diese Weise durch den Tag. Natirlich hatte er dann
zu den reguliren Mahlzeiten keinen Hunger und
afl auch am Abend nichts. Irgendwie schaftten wir
es aber nicht, den Zusammenhang zu erkennen, wir
dachten einfach, dass er richtiges Essen nicht
mochte. Und so setzte sich der Teufelskreis fort.

Wir waren durch das Essverhalten unseres Soh-
nes nicht nur beunruhigt, wir hatten auch ein
schlechtes Gewissen, weil wir ihm so viele Fertig-
Snacks gaben. Natirlich wire es uns lieber gewesen,
wenn er frische Lebensmittel gegessen hitte, und
wir beneideten alle auf dem Land lebenden Eltern,
die ihre eigenen Gurken zogen und mit Chiasamen
vollgepackte Muffins backten — und deren Kinder
dies alles auch mochten. Wir fiithlten uns wie Ver-
sager, hatten aber keine Ahnung, wie wir unser Kind
dazu bringen konnten, gesunde Mahlzeiten zu ak-
zeptieren. Auflerdem hatten wir sowieso kaum Zeit
zu kochen, was sollten wir also tun? Im Grunde
waren wir komplett tiberfordert, und als West dann
noch ein Schwesterchen bekam, verschirfte sich die
Lage weiter.

Angesichts der Kimpfe am Esstisch machten
wir eine simple Rechnung auf: Ein Teller mit Pom-
mes, die in Ketchup schwammen, war zwar nicht
ideal, aber immerhin besser als eine komplette
Nahrungsverweigerung. Wenn unser Kind Kalo-
rien zu sich nahm, erschien uns das in jedem Fall
als Gewinn.

Wihrend sich diese Gewohnheiten entwickel-
ten, war uns durchaus bewusst, dass wir etwas
falsch machten. Wenn wir zu Fertigprodukten
griffen und den Kids immer nur langweilige, farb-
lose Lebensmittel vorsetzten, war dies nicht nur der



Startpunkt auf einem Weg hin zu lebenslangen
Gesundheitsproblemen, wir nahmen ihnen auch
die Moéglichkeit herauszufinden, wie viel Spafl und
Uberraschungen leckeres Essen bieten konnte.

Das Essen bringt uns nicht nur in Kontakt mit
unserem eigenen Korper, mit dem Ort, an dem wir
leben, und mit den Jahreszeiten, sondern verbindet
uns auch mit anderen Menschen, mit unserer ge-
meinsamen Vergangenheit, mit unseren Wurzeln
und mit anderen Kulturen. Bevor wir Kinder hat-
ten, waren wir als Paar stolz auf unsere Abenteuer-
lust, unsere rebellische Gesinnung und unsere
Neugier: Dies waren die Qualititen, tber die wir
uns zum groflen Teil definierten. Einige unserer
kostbarsten Erinnerungen aus dieser Zeit stammen
aus unserer gemeinsamen Erkundung der Welt:
Ganz besonders liebten wir es, mit neu gewonne-
nen Freunden an ungewohnlichen Orten zu essen —
wir werden nie vergessen, wie wir im Hochland
von Tibet warmen Tee mit Yak-Butter getrunken
oder bei unserer Gastfamilie in Mumbai selbst ge-
machtes Dal gegessen haben. Doch als wir dann
Kinder bekamen, waren wir zu erschopft, um wei-
terhin diese Werte zu leben — und auch zu miide,
um sie an unsere Kinder weiterzugeben. Die Art,
wie wir unsere Kinder abfitterten (gehetzt und
einfallslos), passte so gar nicht zu dem abenteuer-
lustigen Paar, dessen Identitit irgendwie zwischen
Windeln, Litzchen und Mittagsschlifchen verlo-
ren gegangen war. Immerhin waren wir uns be-
wusst, dass wir etwas verindern mussten.

Wihrend die Kinder in den USA immer stirker mit
vermeintlich »kindgerechten Lebensmitteln« erndhrt
wurden, sank ihr Verzehr von Obst und Gemiise
drastisch. Zwischen 2007 und 2010 aflen 93 Prozent
von ihnen deutlich weniger Gemise als von Exper-
ten empfohlen. Eine im Jahr 2001 in den 500 besten
amerikanischen Restaurantketten durchgefithrte
Studie zeigte, dass von fast 2000 Kinderments 710
Pommes enthielten. Bei den Hauptgerichten setzte
uber die Hilfte auf Gebratenes oder Frittiertes, an-
sonsten gab es meistens Burger oder Pasta. In
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Deutschland sieht es sogar noch schlechter aus: Hei-
delberger Forscher nahmen 1877 Kindergerichte in
500 Restaurants unter die Lupe. Das Ergebnis: Uber
50 Prozent der getesteten Gerichte enthielten Pom-
mes frites. Nur vereinzelt gab es wirklich gesunde
Speisen.

Wir wissen alle, dass verarbeitete Lebensmittel
nicht gut fir uns sind, aber was heift das eigentlich
genau? Es gibt eine breite Palette verarbeiteter Le-
bensmittel. Im Grunde gilt jedes Nahrungsmittel,
das irgendwie verdndert oder zubereitet wird, damit
der Konsument es einfacher verwenden kann, als
verarbeitetes Lebensmittel. Hierzu zihlen nattirlich
auch Tiefkihlgemise und gerostete Nisse — aber
diese Lebensmittel sind naturbelassenen Nahrungs-
mitteln noch sehr dhnlich. Besorgniserregend in den
Augen der Erndhrungsexperten sind dagegen die
stark verarbeiteten Lebensmittel. Hierzu gehéren
Produkte mit geschmacksverstirkenden und die
Konsistenz beeinflussenden Zusitzen (etwa Backmi-
schungen, Aufback-Croissants, Wurstaufschnitt,
Proteinriegel, abgepackte Backwaren und das meiste
Brot) und Fertigmahlzeiten wie Tiefkiithlpizzen und
Mikrowellen-Gerichte.

Diese Lebensmittel werden im Labor ge-
schmacksoptimiert — und sie machen das Elternle-
ben oftmals einfacher.

Aber sie fordern in Sachen Kindergesundheit
ihren Tribut. Laut der amerikanischen Zentren fiir
Krankheitskontrolle und Privention waren im Jahr
201618,5 Prozent der US-amerikanischen Kinder
tettleibig. In Detuschland sind es im Jahr 2018 laut
einer aktuellen Studie des Robert-Koch-Institutes
15,4 Prozent. Zucker und Fette machen 40 Prozent
der Kalorien aus, die Kinder in den Vereinigten
Staaten Tag fiir Tag aufnehmen —, dies fand eine
2018 durchgefithrte Studie heraus, deren Ergeb-
nisse im Journal of the American Dietetic Association
veroffentlicht wurden. Viele Kinder leiden unter
Sodbrennen, Energiemangel und chronischer Ver-
stopfung — alles typische Nebeneffekte eines Uber-
mafles an verarbeiteten Lebensmitteln.

Der Lebensstil in unseren modernen Gesell-
schaften fihrt oft dazu, dass aus Zeitmangel oder
Bequemlichkeit stark verarbeitete Lebensmittel wie
Pizzen, Burgern, Pommes frittes und Weifibrot,
konsumiert werden, die allesamt wenig Ballaststofte



aufweisen, da diese durch die Verarbeitung verloren
gehen. Ballaststoffe sind aber aus vielen verschiede-
nen Griinden wichtig. Zum einen verlangsamen sie
die Aufnahme von Kohlenhydraten, was dazu fiihrt,
dass wir uns zufrieden und satt fithlen und aufhoren
zu essen. Zum anderen halten die Ballaststoffe un-
sere Verdauung auf Trab — essen wir zu wenig davon,
droht Verstopfung. Angesichts der Menge an ver-
arbeiteten Lebensmitteln, die konsumiert wird,
Uberrascht es nicht, dass in den USA Jahr fur Jahr
2,5 Millionen Arztbesuche auf Verstopfung zu-
rlickgehen.

Der Aufstieg
der Hahnchen-Nuggets

Wenn viele dieser verarbeiteten Lebensmittel be-
kanntermaflen ungesund sind, wie konnte es dann
geschehen, dass sie so weit verbreitet sind und auch
in der Kindererndhrung eine wichtige Position ein-
nehmen? Warum haben wir das zugelassen?

Der Erfolg spezieller auf Kinder ausgerichteter
Gerichte geht auf eine Kombination verschiedener
Faktoren zuriick. Hierzu gehéren ein cleveres Mar-
keting der Lebensmittelkonzerne, ein hektisches
Familienleben, Bequemlichkeit und falsche An-
nahmen beziglich Lebensmittelvorlieben. Marke-
ting-Teams der Nahrungsmittelindustrie fanden
heraus, dass mehr abgepackte Lebensmittel ver-
kauft werden konnen, wenn spezielle Kinderge-
richte angeboten werden. Grofle Konzerne gaben
daher ein Vermoégen dafiir aus, entsprechende Fer-
tiggerichte zu bewerben. Wenn wir unsere Kinder
dazu bewegen wollen, eine breite Palette naturbe-
lassener Lebensmittel zu essen, missen wir daher
einen schwierigen Kampf gegen milliardenschwere
Werbekampagnen fiithren.

Viele Eltern sind iberzeugt, dass Kinder nur in
Ketchup ertrinkte Gerichte essen wollen, und hal-
ten es fir unverninftig, irgendetwas anderes zu er-
warten. Wenn wir ernsthaft glauben, dass Kinder
nur das essen mochten, bringen wir natiirlich
immer wieder diese Dinge auf den Tisch und kon-
ditionieren die Kinder so, die vertrauten langweili-
gen Gerichte zu jeder Mahlzeit zu erwarten. Es
gibt sogar Eltern, die mittlerweile der Uberzeu-

Moderne, kindgerecht vermark-

tete Gerichte vermitteln Kin-

dern die Botschaft, dass unver-
arbeitete, naturbelassene
Lebensmittel langweilig sind. Die
Kinderlebensmittel im Supermarkt,
die mit Zucker tiberzogen und mit
witzigen Cartoons geschmiickt sind,
zeigen dagegen, dass dieses Essen

einen Unterhaltungswert hat, ein
richtiges SpaRpaket ist ... Das Ziel
der kommerziellen Kindernahrung,

die nach dem Zweiten Weltkrieg auf
den Markt kam, war es, es fiir Kinder
»normal« erscheinen zu lassen, nichts
Ndhrstoffreiches zu essen.

BEE WILSON,

Essen lernen: Wo unsere
Erndhrungsgewohnheiten herkommen und
wie wir sie &ndern kénnen

gung sind, dass Kinder grundsitzlich mit einer tie-
fen Abneigung gegen Gemiise geborenwerden—eine
erfolgreiche Gehirnwische. Viele glauben, dass
Kinder grines Gemise nur essen, wenn sie mit
Schmeicheleien und Bestechungsversuchen dazu
gebracht werden oder das Gemise unter siflen
Keksen versteckt wird. Doch diese Annahmen sind
falsch, das belegen Familien, in denen eine andere
Erndhrung praktiziert wird.

Kinder ernahren sich so, wie
man es ihnen beibringt

Vielleicht mag es fiir manche Eltern tiberraschend
sein, aber Kinder werden nicht mit der genetischen
Pridisposition geboren, nur Nudeln mit Tomaten-
sauce zu mogen. Blickt man in andere Kulturen,
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zeigt sich deutlich, dass Kinder durchaus eine
breite Palette an Lebensmitteln schitzen konnen.

In Korea fiittern Eltern ihre Kinder zum Bei-
spiel so lange mit Kimchi, bis die Kleinen es
mogen — auch wenn sie es bei den ersten Versuchen
vielleicht ausspucken. In Mexiko servieren die El-
tern ihrem Nachwuchs mit Chilipulver gewirzte
Friichte, um ihn frihzeitig an scharfes Essen zu ge-
wohnen. Wihrend die meisten US-amerikanischen
Kinder nicht im Traum daran denken, Tintenfisch
oder intensiv riechenden Blauschimmelkise zu
essen, beginnt man in Frankreich schon frith damit,
den Geschmackssinn zu trainieren, und die Kids
essen mit Genuss alles, was auch bei den Erwachse-
nen auf den Tisch kommt.

»Im Zentrum des franzosischen Ansatzes steht
die Uberzeugung, dass man Kindern das Essen
genau wie das Lesen beibringen kanne, sagt Karen
Le Billon, die Autorin von French Kids Eat Every-
thing. In Frankreich betrachten Eltern die Freude
am Essen als wesentlich fir die Lebensqualitit und
setzen verschiedene Strategien ein, um »die natiir-
liche Ablehnung, die die meisten Kinder gegeniiber
ungewohnten Lebensmitteln an den Tag legen, be-
hutsam zu tiberwinden und Sinne und Gaumen der
Kleinen an eine Welt voller Aromen zu gew6hnenc,
so Le Billon.

Eigentlich ist es ganz einfach: Nahrungsmittel-
priferenzen werden erlernt. Kinder mégen mehr
oder weniger empfindlich reagieren, doch Studien
zeigen, dass kleine Kinder wunderbar lernen kon-
nen, eine breite Palette an Lebensmitteln zu akzep-
tieren und auch zu geniefen. Wiahrend in Japan
Kleinkinder an fermentierter Sojabohnenpaste knab-
bern und in Burkina Faso Hirsebrei essen, stopfen
US-amerikanische Kinder panierte Hihnchen-Nug-
gets und gezuckerte Frihstiicksflocken in sich hin-
ein. Alle Nahrungsmittel sind im Grunde auch fir
Kinder geeignet. Sie kénnen nicht nur jederzeit ler-
nen, jegliche Arten von Lebensmitteln (sogar Ge-
miise) zu essen, sondern auch, sie zu lieben. Und
daher moéchten wir Sie dazu ermutigen, alle ein-
schrinkenden Annahmen tber das, was Kinder
mogen, Gber Bord zu werfen und einen Neustart zu
wagen — so, wie es auch unsere Familie gemacht hat.
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Viele von uns kennen die Trinen und Wutanfille,
mit denen wir oftmals konfrontiert sind, wenn wir
ein Kind zum Essen zwingen wollen. Wie oft
haben wir gedroht, die Fernsehzeit zu beschrin-
ken, wenn das Gemiise auf dem Teller liegen
bleibt — oder unser Kind dazu gebracht, eine ein-
zige griine Bohne zu essen, indem wir einen Keks
als Belohnung angeboten haben? Gutes Zureden,
Schmeicheln, Drohen und Verhandeln sind zu
einer gingigen Praxis an vielen Esstischen gewor-
den. Willkommen im Club!

Bei uns zu Hause haben wir jede einzelne die-
ser weit verbreiteten (und véllig nutzlosen) Strate-
gien Ofter ausprobiert, als wir uns eingestehen
mochten. Aber all das hat unsere Kinder nicht zum
Essen inspiriert — ganz im Gegenteil, es hat dazu
gefiihrt, dass die kleinen Engel die Zihne noch
fester zusammenbissen.

Wenn das Essen zum Kampf wird, liegen bei
allen die Nerven blank, auch bei den Eltern. Als
wir anfingen, Studien tiber Kinder und Ernihrung
zu lesen, mussten wir feststellen, dass viele unserer
alltdglichen Strategien die eingeschrinkte Kinder-
ernihrung sogar noch férderten und aufrechter-
hielten. Die mit Nahrung verbundenen Angste
wurden dadurch verstirkt, und unseren Kindern
wurde langfristig die Moglichkeit genommen, ein
gesundes, unverkrampftes Verhiltnis zum Essen zu
entwickeln.

Ein Ratgeber der Amerikanischen Akademie
fur Kinderheilkunde fasst es so zusammen: »Es ist
falsch, ein Kind zum Essen zu ermutigen, zu
Uberreden oder zu bestechen. Die Wissenschaft
hat gezeigt, dass derartige Bemithungen den ge-
genteiligen Effekt haben und das Kind auf diese
Weise sogar weniger isst, als wenn man es in Ruhe
lasst.« Tatsichlich belegen Studien, dass die Ver-
suche der Eltern, einem Kind ein spezielles Le-
bensmittel aufzuzwingen, dazu fihren, dass den






WELCHER
ELTERNTYP SIND SIE?

Wir haben alle moglichen Strategien an-
gewandt, um unsere Kinder zum Essen zu
Uberreden. Druck lasst sich in verschiedenen
Formen aufbauen, auch durch Anfeuern, Dro-
hen und Bestechen. Eltern schllipfen norma-
lerweise in eine oder mehrere der folgenden
Rollen, um Einfluss auf die Erndhrungsge-
wohnheiten ihrer Kinder zu nehmen:

Der Diktator

Du musst das essen. Du stehst nicht vom
Tisch auf, bevor du das nicht gegessen hast.

Der Bettler

Bitte, bitte, koste doch einmal davon.

Der Kompromiss-Sucher

Nur zwei Bissen, dann bist du fertig.

Der Verhandler

Iss den Salat, dann gibt es einen Keks.

Der Betriiger
In diesem Brownie ist bestimmt kein Ge-
miuse versteckt.

Der Anfeuerer
Ich bin so stolz auf dich, wenn du das isst!

Der Aufopferungsvolle
Ich habe Stunden damit zugebracht,
dieses Essen zu kochen. Du kannst

es wenigstens kosten!

Der Verkiiufer
Das ist so lecker, du wirst es lieben.

Der Cesundheitsapostel
Du willst doch groB und stark werden?
Dann iss diesen Salat.

Der Verharmloser
Es sind doch nur Kartoffeln! Probier sie!
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Kleinen dieses Lebensmittel weniger attraktiv er-
scheint.

Die Gleichung ist vielleicht unlogisch, aber
einfach: Je mehr Druck wir aufbauen, desto grofier
ist der Widerstand beim Essen. Wahrscheinlich
denken Sie jetzt: »Das ist eigentlich unfair! Kinder
sind so klein und hilflos, deshalb sollten sie auch
leichter zu manipulieren sein.« Klar, da sind wir
ganz bei Thnen.

In den 1980er-Jahren, als wir selbst noch Kin-
der waren, setzten viele Eltern auf die klassische
Strategie des »leeren Tellers«, um ihren Nach-
wuchs zum Essen zu bewegen. Hierbei wurden die
Kinder mit Erfolg darauf trainiert, den Anblick
des leeren Tellers als Sittigungssignal zu deuten —
die eigene Wahrnehmung, ob sie noch Hunger
hatten oder schon mehr als satt waren, spielte
dabei keine Rolle. Auf lange Sicht fithrt der
Zwang, den Teller leer zu essen, aber zu Fettleibig-
keit und begiinstigt ein ungesundes Verhiltnis
zum Essen. Unser eigentliches Ziel ist es jedoch,
die Sinne der Kinder dafiir zu schirfen, ob sie sich
satt fithlen oder noch hungrig sind — dies ist viel
wichtiger, als sich an dufleren Faktoren wie einem
leeren Tellern oder einem zufrieden lichelnden
Vater zu orientieren.

Experten raten auch davon ab, Kinder mit Be-
lohnungen fiirs Essen zu kédern. Natiirlich ist es
naheliegend, fiir braves Aufessen eine Belohnung
in Aussicht zu stellen, doch kann dieser Schuss
ganz schnell nach hinten losgehen. Bevor Sie sich’s
versehen, erwartet Thr Kind ein Eis als Anerken-
nung dafiir, dass es einen Teller Pommes frites ver-
putzt hat. Durch die Belohnungsstrategie lernt das
Kind, aufgrund von 4ufleren Faktoren zu essen,
und hort nicht mehr auf die wahren Bediirfnisse
seines Korpers.

Studien zeigen, dass der Einsatz von Junk-
Food als Belohnung fiir Wohlverhalten (>Wenn du
die Hausaufgaben fertig hast, gibt’s ein paar Sii-
Rigkeiten«) unbeabsichtigt dazu fiihrt, dass die
Vorliebe des Kindes fiir diese ungesunden Beloh-
nungssnacks wichst. Leider miissen wir zugeben,
dass auch wir mehr als einmal zu diesem Mittel
gegriffen haben — obwohl wir natiirlich wissen,
dass wir als gute Eltern nicht mit siflen Beste-
chungen arbeiten sollten.



Wenn es aber ernst wird, scheuen viele Eltern
die andauernden Konflikte und lassen die Kinder
lieber das essen, was sie wollen.

Diese Haltung hat laut Experten ein soge-
nanntes »permissives Essverhalten« zur Folge.
»Permissives Essverhalten ist besonders problema-
tisch, da den Kindern keine Grenzen aufgezeigt
werden und sie vieles eigenstindig entscheiden.
[...] Wenn sie ein Lebensmittel méchten, kénnen
sie es jederzeit bekommen. Sobald sie nur das lei-
seste Hungergefithl kundtun, kriegen sie sofort
etwas zu essenc, sagt Maryann Jacobsen, die Auto-
rin von How to Raise a Mindful Eater. Da bei die-
sem Erndhrungsstil die Kinder entscheiden, was es
zu essen gibt, fihrt dies gewohnlich dazu, dass
immer wieder die vertrauten, stark verarbeiteten
Kindergerichte auf den Tisch kommen.

Die meisten von uns wissen, dass sie ihren Kindern
mehr Obst und Gemiise vorsetzen sollten. Aber wir
alle wissen auch, dass es nicht so einfach ist, die
Ernihrungsgewohnheiten einer Familie zu dndern.

Als unsere Kinder noch klein waren, waren die
Mabhlzeiten immer mehr als stressig. Dabei war un-
sere Wunschliste tiberschaubar. Wir wollten, dass
unsere Kids in erster Linie naturbelassene Lebens-
mittel alen, neuen Nahrungsmitteln gegeniiber auf-
geschlossen waren und diese auch genossen. Im
Idealfall sollten sie ausgewogene Mahlzeiten zu sich
nehmen und beim Essen weder ein schlechtes Ge-
wissen haben noch zu sehr darauf achten, stets ge-
sund zu essen. Idealerweise sollten sie von sich aus
zu gesunden Lebensmitteln greifen, regelmifig
essen und auf ihren Korper héren, der ihnen signali-
sierte, ob sie satt oder noch hungrig waren. Es war
uns auch wichtig, dass uns das Essen als Familie zu-
sammenbringen wiirde und ein Moment der Freude
war. Dies alles klang in der Theorie gut — aber es
schien in der Realitit nicht umsetzbar zu sein.

Mit der Zeit fragten wir uns, ob es nicht einen
anderen Weg gab. Wie konnten wir die Familien-

mahlzeiten zu einer friedlichen (und vielleicht
sogar lustigen) Angelegenheit machen, die uns ein-
ander niher brachte? Gab es eine Moglichkeit, der
Verfihrung durch verarbeitete Lebensmittel zu
entkommen? Wie konnten wir das Blatt wenden?
Konnten wir ohne Hihnchen-Nuggets auskom-
men und trotzdem Spaf} haben?

In diesem Buch geht es nicht darum, Kinder zu
liberreden, etwas zu essen, was sie nicht essen wol-
len — unser Anliegen ist es, Kinder in die Kiiche
einzuladen und ihnen die Moglichkeit zu geben,
mutige Kéche und lebenslange Feinschmecker zu
werden. Unsere Mission besteht darin, Familien
zum gemeinsamen, einfachen und frohlichen Ko-
chen (und Essen) zu inspirieren.

Es war nicht einfach, den richtigen Weg zu
entspannten und gesunden Familienmahlzeiten zu
finden. Wir haben alles gelesen, was wir zum
Thema Kinder und Essen auftreiben konnten, und
haben viele Experten konsultiert, vom Ernih-
rungswissenschaftler Giber den Kinderpsychologen
bis zum Hellseher. Unserer Meinung nach besteht
unter den Experten ein bemerkenswerter Konsens
ber die Strategien, die zu einem gesunden, ausba-
lancierten Essverhalten fihren. Aus Erndhrungs-
studien, Forschungsarbeiten zur kindlichen Ent-
wicklung, Lehrergesprichen, Ratschligen von
Familien, in denen verninftig gegessen wird, sowie
aus den Veroffentlichungen von Kinderdrzten, Be-
schiftigungstherapeuten und Psychologen haben
wir das herausgezogen, was wir fiir unsere Familie
als relevant erachtet haben, um einen neuen Ernih-
rungsstil zu entwickeln. Im Laufe der Zeit haben
wir einige der besten Vorschlige umgesetzt.

Dieses Buch lebt aber auch von vielen ganz und
gar nicht wissenschaftlichen Experimenten, die
wir in unserem eigenen »Kiichenlabor« durchge-
tihrt haben. Als das Essen bei uns zum Kampf
wurde, beschlossen wir, auf das zu vertrauen, was
wir am meisten lieben — auf das Abenteuer. Wir
fingen an zu experimentieren — und lieflen unseren
zweijahrigen Sohn im Supermarkt frei agieren.
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(Experten sind strikt gegen dieses Vorgehen und

jeder, der sich mit Kleinkindern auskennt, weif3,
dass das ein wirklich gefihrliches Unterfangen ist.)
Unser Sohn West konnte ganz nach Belieben Le-
bensmittel auswihlen und daraus das Abendessen
zubereiten — nattirlich mit einem Elternteil als
Souschef an der Seite. Eines Abends servierte uns
unser Sohn eine warme Mixtur aus Marshmallows,
Mohren und Schinken. Er wartet immer noch auf
seinen erhofften Michelin-Stern.

Auch wenn unser neues und mutiges Kochen
nicht immer hundertprozentig funktionierte, hat
sich die Einstellung zum Essen in unserer Familie
dadurch doch entscheidend verbessert. Anstatt uns
fir den Kampf am Esstisch zu wappnen, genieflen
wir nun die gemeinsamen Mahlzeiten. Unsere Stra-
tegie, die Kinder in der Kiiche zum Experimentieren
zu ermutigen, hat zwar zu grisslichen Zutaten-
Kombinationen und unglaublichem Durcheinander
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gefiihrt, unsere Kinder aber andererseits auch dazu
gebracht, Neues etwas bereiwilliger zu kosten. Viel
wichtiger ist aber, dass wir das Essen inzwischen als
Abenteuer begreifen, das uns zusammen- und zum

Lachen bringt. Und das ist grofartig.

Bei uns geht es nicht darum, ein Gericht so nachzu-
kochen, dass es aussieht wie auf einem Instagram-
Foto, oder sich strikt an ein Rezept zu halten. Es ist
auch nicht unbedingt wichtig, etwas auf den Tisch
zu bringen, das allen schmeckt. Unser Anliegen ist
es, die Kinder in die Kiiche einzuladen, ihrer kuli-
narischen Neugier nachzugeben und gemeinsam
das Abenteuer Essen zu erforschen. Wir betrachten
das Kochen mit der Familie als chaotisches und
witziges Abenteuer. Perfektion ist da Nebensache —
und es gibt nicht den einen richtigen Weg.

Was passiert, wenn Ihr Kind in der Badewanne
den grofiten Salat der Welt machen méchte? Probie-
ren Sie es aus. Und was ist mit einer Bananen-Pizza?
Nur Mut! Unsere Philosophie ist folgende: Lassen
Sie Thre Kinder ruhig Zimt auf die Erbsen streuen,
wenn sie das wollen. Und regen Sie sich nicht auf,
wenn sie von irgendetwas zu viel oder zu wenig neh-
men. Vielleicht kommen die Pfannkuchen mal auf
der einen Seite verbrannt und auf der anderen Seite
noch nicht ganz durchgebacken aus der Pfanne. Und
sicher wird Milch verschiittet. Aber ermutigen Sie
Ihre Kinder dazu, nach eigenen Vorstellungen zu
kochen, ohne sich Gedanken zu machen, ob alles
»richtig« ist. Sollten dann ein paar Eierschalen im
Teig schwimmen, dann ist das eben so. Wenn IThr
Kind eine bestimmte Zutat gar nicht mag oder ein
Rezept abwandeln méchte, dann 16sen Sie sich ruhig
von vorgegebenen Rezepten und werden Sie kreativ.

Viele Rezepte in diesem Buch sind aus Experi-
menten in der Kiiche mit unseren Kindern entstan-
den —und folgen ihren Vorschligen. Letztendlich ist
die Zubereitung von Mahlzeiten eine Entdeckungs-
reise. Und schmeckt nicht jedes Gericht sowieso
besser, wenn beim Kochen auch ein bisschen der
Spieltrieb ausgelebt werden darf? (Die ehrliche Ant-
wort hierauf lautet: Nein.) Wir mochten Sie an die-
ser Stelle vorsorglich darauf hinweisen, dass unser
Buch auch einige von Kindern erfundene Rezepte



enthilt, die wir als »kulinarische Wagnisse« be-
zeichnen wiirden. Sie werden hier vorgestellt, damit
Sie sehen, wie spielerisch Kinder in der Kiiche agie-
ren. Wir kénnen IThnen jedoch guten Gewissens
nicht empfehlen, diese Gerichte wirklich nachzuko-
chen.

Uns ist klar, dass unsere Philosophie des Ko-
chens erfordert, die Kontrolle teilweise abzugeben.
Und ganz bestimmt kommt dabei nicht jedes Mal
etwas Kostliches (oder zumindest Essbares) heraus.
Aber wir hoffen, dass Ihre Kinder auf diesem Weg
lernen, dem Thema Essen mit Neugier und Begeis-
terung zu begegnen. Sie werden dabei mit Thren
Kindern lachen, auch erstaunlich Leckeres kreieren
und ein Familienabenteuer erleben, bei dem die
Kiche zum Spielplatz wird.

Nochmals in aller Deutlichkeit: Wir haben dieses
Kochbuch als Eltern verfasst — nicht als Profiko-
che. Wir haben zwei kleine Kinder, stecken also
mittendrin im Getiimmel und sind auf einfache
und efliziente Familiengerichte angewiesen. Na-
turlich trdumen wir davon, eigenes Brot zu backen,
unser Gemiise komplett selbst zu ziehen und mit
unseren Kindern jeden Abend einen Auflauf mit
Quinoa und Griinkohl zu essen, doch unser Alltag
ist weit davon entfernt. Wir brauchen Dinge, die
schnell gehen. Und wie viele Eltern schitzen wir
Dinge, die uns das Leben erleichtern.

Daher finden Sie in diesem Buch keine Fein-
schmecker-Rezepte oder schwer aufzutreibende Zu-
taten. In unserem Haushalt gibt es weder getriiffelte
Butter noch geschilten, gemahlenen Buchweizen.
Wir schiitteln keine perfekten, Pinterest-tauglichen
Gerichte aus dem Armel und schneiden das Essen
unserer Kinder nicht in niedliche Tierformen. Wir
schmoren nicht stundenlang und schmelzen auch
nichts im Wasserbad. Alle Gerichte in diesem
Kochbuch werden aus gingigen Zutaten bereitet,
die man im Supermarkt bekommt, und alle sind in
weniger als einer Stunde fertig (viele auch in der
Hilfte der Zeit). Unsere Rezepte setzen keinerlei
Erfahrung voraus: Sie finden bei Erwachsenen und

Kindern gleichermaflen Anklang und ermutigen
zum Improvisieren. Wir bereiten keine Delikatessen
zu, sondern kochen mit frischen, unverfilschten Le-
bensmitteln und experimentieren mit unseren Kin-
dernim Kiichenlabor. Wir sind keine Perfektionisten.
Nattirlich versuchen wir, in erster Linie frische, sai-
sonale und unverarbeitete Lebensmittel zu essen
(und dass zur téglichen Routine zu machen), aber
wir erlauben uns gelegentlich auch einen Donut.

Im Reich der Kiiche haben wir viele Misser-
tolge und Fehlversuche erlebt, aber als Familie un-
seren Weg gefunden. Mmb, mir schmeckt’s! zeigt die
vielfiltigen und wunderbaren Wege zu einer ge-
sunden Erndhrung und ermutigt dazu, die kulina-
rischen Impulse von Kindern zuzulassen, damit die
Mabhlzeiten ein Erlebnis fiir die ganze Familie wer-
den. Wir hoffen, dass unser Buch auch Ihrer Fami-
lie dabei hilft, Mahlzeiten fréhlich zu gestalten.
Willkommen im Abenteuer Kochen, das in erster
Linie Spafl machen soll — das gesunde Essen ist da
nur ein toller Nebeneffekt.

Es ist nicht leicht, die Essgewohnheiten einer
Familie zu verdndern, und es gibt auch keinen
Trick und keine Regel, die alle Probleme auf ein-
mal 16st. Wir haben uns Mithe gegeben, aus der
Fulle der diesbeziiglichen Vorschlige die besten
herauszufiltern, und hoffen, dass Sie dies bei einem
Neustart in Sachen Ernihrung unterstiitzt. Sie
mussen nicht alle Vorschlige umsetzen. Greifen
Sie das heraus, was in Threr Familie funktioniert,
den Rest vergessen Sie einfach. Als Eltern von
Kindern, die neuerdings Grinkohlsalat als Wohl-
fithlessen an Regentagen verlangen, sind wir der
lebende Beweis dafiir, dass Mahlzeiten mit Kin-
dern friedlich, gesund und amusant sein kénnen.*

* Achtung: Ja, unsere Kinder essen rohen Weif3- und Griinkohl — ohne
Schmeicheleien oder Drohungen. Doch bevor Sie jetzt vor Neid er-
blassen, sollten wir Folgendes klarstellen: Nur weil unsere Kinder
mit Genuss Gemiise essen, sind wir noch lange keine erfolgreichen
Eltern in anderen Belangen. Falls Sie uns auf ein Podest stellen wol-
len, sollten Sie wissen, dass unsere Kinder jede Nacht gegen 2 Uhr in
unser Bett krabbeln und uns den Rest der Nacht Giber mit Rippen-
stofen begliicken. Alle Ratschlige in diesem Buch stammen also von
Eltern, die regelmifig im Schlaf mit Fausten traktiert werden.
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Als unser Sohn sieben Jahre alt war, wollten er und
sein Kumpel Miles einen Salat zum Abendessen
zubereiten. Wir liefen die beiden gewdhren und
hielten uns weitgehend aus der Sache heraus. Die
Zutaten: Romersalat, Weiflkohl, Griinkohl, mas-
senweise frischer Schnittlauch, Blaubeeren, Gur-
ken, Tomaten, Rosmarinzweige und geriebener
Parmesan. Sie kronten den Salat mit Lavendelbli-
ten und ertrinkten das Ganze dann in mehreren
Bechern Dressing. Dann schnappte sich Miles
einen Kartoffelstampfer und zermalmte das Griin-
zeug mit aller Wucht.

Nachdem sie den Salat in einen triefenden grii-
nen Matsch verwandelt hatten, sah Miles uns fra-
gend an: »Wird Salat eigentlich gekocht?« Nun ja,
manchmal verhindern wir Erwachsenen, voreinge-
nommen wie wir sind, kulinarische Novititen.
Dies war eine dieser Gelegenheiten. Wir antworte-
ten, dass Salat normalerweise nicht gekocht wird.
Gliicklicherweise entschieden sich die beiden dann
dazu, ihr Gemiisepiiree als Rohkost zu servieren.
Beim Abendessen vertilgten Miles (dessen Eltern

schworen, dass er sonst niemals Salat af}) und West
ihren griinen Matsch bis auf den letzten Loffel und
beglickwiinschten sich gegenseitig zu ihrer kulina-
rischen Leistung. Fir die Erwachsenen war es
schwerer, diese Pampe herunterzuwiirgen.

Natiirlich essen unsere Kinder nicht wirklich
alles, was sie zusammenriihren (wir auch nicht),
doch selbst wenn sie ihre eigenen Kreationen lieber
nicht probieren moéchten, fordert das Zusammen-
stellen von Zutaten allgemein ihre Begeisterung
fir das Kochen und Essen.

Dadurch, dass wir unsere Kinderbeim Kochen
helfen lassen, hat sich die Einstellung unserer Fa-
milie zum Essen grundlegend verindert. Wir sehen
die Kiiche jetzt eher als Indoor-Spielplatz (und lei-
der sieht es dort mitunter auch aus, als hitte eine
Bombe eingeschlagen). Unserer Erfahrung nach
genieflen die Kinder das Essen mehr, wenn sie
zuvor in die Zubereitung eingebunden waren, auch
wenn sie nur Kise gerieben oder Knoblauch ge-
schilt haben. Sie sind stolz auf das Gericht, bei
dem sie mitgewirkt haben. Durch die Vor- und Zu-
bereitung der Lebensmittel lernen sie die Zutaten
kennen und haben die Méglichkeit, diese niher zu
betrachten, an ihnen zu riechen, sie anzufassen —



eine wertvolle Erfahrung fir die Sinne. Nach Mei-
nung von Experten werden Kinder dadurch offener
fiir neue Lebensmittel, und unsere familiiren Ex-
perimente bestitigen das.

Wenn Sie wollen, dass Thre Kinder eine breite
Palette an Lebensmitteln schitzen, binden Sie sie
in die Essenszubereitung ein. Vielleicht kommt
dabei ein Gericht heraus, das zu fad, zu wiirzig
oder einfach ungenieflbar ist. Aber das ist in Ord-
nung. Solange Thre Kinder dabei Neugier und freu-
diges Interesse am Essen entwickeln, sind Sie auf
dem richtigen Weg.

Aliza Miner, Profikochin und verantwortliche
Leiterin einer Initiative fiir gesundes Essen an
einer Grundschule in Los Angeles, hat sich der

VICKIS KOCHKUNSTE
MUSSTEN SICH ERST
ENTWICKELN

Meine Schwester und ich waren ganz normale
Schlusselkinder der 1980er-Jahre, die sich
etwas aus der Gefriertruhe schnappten oder
bei den Nachbarn warme Mahlzeiten schnorr-
ten. Wir saBBen zu Hause niemals mit der gan-
zen Familie am Esstisch. Manchmal nahm uns
mein Vater zu McDonald’s oder in ein Café in
meiner Heimatstadt mit. Meine Eltern missen
von Luft und Liebe gelebt haben. Ich glaube
nicht, dass ich sie jemals beim Kochen gese-
hen habe, und deshalb habeich diesbezlglich
gar nichts von ihnen gelernt. Als ich zehn war,
erdffnete ich im Erdgeschoss unseres Hauses
ein Restaurant, das ich »Vicki’'s Health Food
Palace« nannte - eine richtige Spelunke, in
der ich grine Smoothies und Ramen-Nudeln
in einer weiBen Sauce aus Frischkase, Sauer-
rahm, Ranch-Dressing, HUttenkase und Jo-
ghurt servierte. Ehrlich gesagt hatte ich keine
Gaste, die zweimal kamen.
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Aufgabe verschrieben, Kindern bei der Entwick-
lung ihrer Geschmacksknospen zu helfen. In ihrer
Schulkiiche fand sie heraus, dass die Schiiler neue
Gerichte (etwa Dal aus gelben Schilerbsen), die
unbekannte Gewlirze enthielten, erst einmal ab-
lehnten. Wenn sie jedoch beim Kochen halfen und
dabei das Aroma der Gewiirze kennenlernten,
aflen sie das Gericht.

Bei allen Rezepten in diesem Buch miissen Zu-
taten gerieben, gewaschen, zerkleinert oder zer-
stampft werden — diese und #hnliche Aufgaben
kénnen Nachwuchskdche wunderbar erledigen. Es
gibt also immer eine Méglichkeit, Kinder beim Ko-
chen einzubinden. »Was mich wirklich verblifft
hat, war, wie viel man den Kindern in der Kiiche
zutrauen kann. Ich dachte immer, ein Erwachsener
miisste danebenstehen, alles tiberwachen und Rat-
schlige geben«, sagt Tina Hoban, die an einer
Montessori-Schule im Pazifischen Nordwesten den
Kindern das Backen beibringt. »Bei meinen Koch-
kursen fir Kinder habe ich gelernt, dass man ihnen
nur ein paar grundlegende Regeln mitgeben muss
und sich dann entspannt zuricklehnen kann. Ich
musste mich wirklich am Riemen reiffen, um mich
nicht stindig einzumischen und ihnen vorzuschrei-
ben, wie man es am besten macht.« Hoban schiebt
zwar das Brot immer eigenhindig in den Ofen und
nimmt es auch selbst heraus, aber alle anderen
Schritte im Backprozess ibernehmen ihre Schiiler
(alle junger als acht Jahre) in Eigenverantwortung.

Rebellisch, wie wir nun einmal sind, ermutigen wir
Sie dazu, alle weisen Ratschlige zum Thema
Tischmanieren ungeniert ber Bord zu werfen.
Spielen Sie mit dem Essen —auch wenn es strengen
Hiitern der Etikette nicht gefallen wiirde. Bei uns
zu Hause haben wir absurde Geschmackstests
durchgefiihrt, exzentrische Gerichte erfunden und
einen Bart aus Fenchelgriin gebastelt. Wir glauben,
dass es fiir Kinder gut ist, zu spielen (und fiir Eltern
auch). So vermittelt ein Ballspiel mit einem Kohl-
kopt einem Kind jede Menge Sinneseindriicke — es
erfihrt, wie Kohl riecht und wie er sich anfiihlt
(und wie er sich in der Luft verhilt). Kinder lernen



sehr vieles spielerisch, sogar den Umgang mit Nah-
rung. Daher finden wir es wichtig, dass unsere
Kinder mit einem neuen Lebensmittel auf dem
Teller spielen. So lernen sie es kennen und werden
es vermutlich irgendwann auch essen.

»Das Essen auf dem Kinderteller dient dazu, dass
die Kids es sehen, daran riechen, es anfassen, es
horen, es mit der Gabel zerdriicken konnen und
dann vielleicht sogar davon kosten, so der Kinder-
arzt Nimali Fernando und die Kindererndhrungs-
expertin Melanie Potock, die Autoren von Raising
a Healthy, Happy Eater. Wenn man beim Essen
herumalbern darf, verringert dies auch den Druck,
den Kinder am Esstisch oft verspiren. Wir erlau-
ben unseren Kindern, Salat mit den Handen, Por-
ridge mit einem riesigen Servierloffel und Nudeln
mit einer Kiichenzange zu essen. Manchmal schla-
gen wir vor, »ein Frithstiick zu erfinden, das noch
nie jemand zuvor auf diese Weise zubereitet hat.

Dieses Spiel 16st bei unseren Kindern echte Le-
bensmittel-Begeisterung aus.

Mitunter entwickelt sich das Spiel rund ums Essen
allerdings zu einer chaotischen Angelegenheit.
Wenn Sie jemals eine Webisode unserer Serie
Cooking Fast & Fresh with West gesehen haben, wis-
sen Sie, dass es bei uns unordentlich und auch rich-
tig, richtig schmutzig werden darf. Unangenehm
schmuddelig — manchmal missen wir sogar etwas
von der Zimmerdecke abkratzen. Zugegeben, fur
uns Eltern ist das nicht immer leicht, ehrlich gesagt
graut uns davor. Wir sind ja ohnehin schon er-
schopft von den stindigen Putzarien, die mit klei-
nen Kindern verbunden sind, und wir haben auch
nicht immer die Zeit und die Energie, noch die
Kiche aufzuwischen. Manchmal ignorieren wir
dann einfach den senfverschmierten Kiichen-
schrank, weil wir wollen, dass sich unsere Kinder in
der Kiiche frei entfalten kénnen, und die stindige
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Sorge um die Sauberkeit wiirde dem einen Riegel
vorschieben. Ernihrungsexperten halten den un-
befangenen, chaotischen Umgang mit Lebensmit-
teln fiir einen guten Ansatz, um kleine Kinder mit
neuen Nahrungsmitteln vertraut zu machen, so-
dass sie sie schliefilich auch probieren.

Wer ist hier der Boss? Ein paar klare Regeln rund
ums Essen konnen dazu beitragen, die gemeinsa-
men Mahlzeiten insgesamt friedlicher und lustiger
zu machen. Wenn Kindern (oder Eltern) nicht klar
ist, wer wofiir die Verantwortung trigt, kommt es
leicht zu Machtkimpfen, die die Stimmung auf
den Nullpunkt bringen. Die Amerikanische Aka-
demie fir Kinderheilkunde rit Eltern dazu, eine
glasklare Aufgabenteilung rund ums Essen vorzu-
nehmen — so schaffen es die Kinder, ein gesundes
Verhiltnis zum Essen zu entwickeln. Wenn Eltern
und Kinder wissen, wer wofiir zustindig ist, brin-
gen die Mahlzeiten die Familie zusammen, anstatt
in Kampf auszuarten.

Sofern es nicht um eine ganz grofle Ausnahme
geht, entscheiden die Eltern, was auf den Tisch
kommt, wann gegessen wird und wo. Die Eltern
bestimmen, welche Lebensmittel im Laden ge-
kauft werden, was gekocht wird, und sorgen datfiir,
dass jedes Familienmitglied zu den Mahlzeiten
auftaucht. Auflerdem legen sie fest, wann es Snacks
gibt und was diese beinhalten (also keine Snacks
vor dem Abendessen oder wihrend die Kids kopt-
tber an der Reckstange baumeln etc.). Aber wenn
das Essen auf dem Tisch steht, endet die elterliche
Verantwortung fir die Dauer der Mahlzeit. Leh-
nen Sie sich zuriick und vertrauen Sie Thren Kin-
dern — jetzt haben diese das Sagen.
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Die Kinder entscheiden, was und wie wviel sie von
dem essen, was auf den Tisch kommt — das ist die
Domine der Kinder. Wenn ein Elternteil Erbsen,
Reis und Wanzen-Fufinigel (Preisfrage: Haben
Wanzen Fufinigel?) serviert, wihlen die Kinder
ohne elterlichen Druck aus, was sie davon essen
mochten. Entscheiden sie sich fiir die Fufinigel
und lassen Reis und Erbsen auf dem Teller liegen,
gehen sie vielleicht hungrig ins Bett. Aber das war
ihre eigene Entscheidung. Wir haben diese Aufga-
benteilung mit unseren Kindern besprochen — und
wenn die Rollenverteilung durcheinandergerit, er-
innern wir sie oder (was wahrscheinlicher ist) uns
selbst daran. Unsere Kinder finden es gut, wenn sie
wissen, fiir was sie die Verantwortung tragen. West
geniefit es, uns zu rigen, wenn wir tibergrifiig wer-
den, was wir — oftmals — sind.

Na gut, aber kénnen wir nicht darauf bestehen,
dass unsere Kinder wenigstens einen einzigen
Mini-Bissen nehmen? Viele Familien halten sich an
die »Nur einen Bissen«-Regel. Allerdings sagen Ex-
perten fiir Kinderernihrung, dass es schon einen
elterlichen Ubergriﬁ darstellt, wenn wir die Kinder
zu einem einzigen Bissen nétigen. »Pingelige Kin-
der [...] brauchen vielleicht wirklich 32 Schritte,
bevor sie bereit sind, ein Lebensmittel in den Mund
zu steckenl«, schreibt Maryann Jacobsen, eine Ex-
pertin fiir Familienerndhrung. Familientherapeutin
Ellyn Satter, eine international renommierte Auto-
ritdt in Sachen Kindererndhrung, stimmt zu: »Auf
der Grundlage von allem, was ich tber Kinder und
Ernihrung weif}, gebe ich Thnen folgenden Rat-
schlag. Natirlich sind Sie verpflichtet, jedem Kind
eine gewisse Menge an Nahrungsmitteln anzubie-
ten. [...] Aber kein Kind darf dazu gezwungen wer-
den, irgendetwas zu nehmen — oder zu essen —, was
es nicht mochte, nicht einmal einen einzigen, win-
zigen, kaum sichtbaren Bissen.« Dringt man einen
vorsichtigen Esser auch nur zu einem einzigen Bis-
sen, kann dies die Angst des Kindes vor dem Essen
verstirken, den Appetit verringern und das wihle-
rische Essverhalten intensivieren. Ein Kind, dem
man erlaubt, nicht zu essen, fiihlt sich beim Aus-
probieren neuer Lebensmittel vermutlich wohler.



