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Unser Service fiir Sie

Wenn neue Gesetze und Verordnungen in Kraft treten oder sich zum Bei-
spiel Forderbedingungen oder Leistungen dndern, finden Sie die wichtigs-
ten Fakten in unserem Aktualisierungsservice zusammengefasst.

Mit dem Klick auf www.ratgeber-verbraucherzentrale.de/aktuell sind Sie
dann ergdnzend zu dieser Auflage des Buches auf dem neuesten Stand. Die-
sen Service bieten wir so lange, bis eine Neuauflage des Ratgebers erscheint,
inder die Aktualisierungen bereits eingearbeitet sind. Wir empfehlen, Ent-
scheidungen stets auf Grundlage aktueller Auflagen zu treffen.

Die lieferbaren aktuellen Titel finden Sie in unserem Shop:
www.ratgeber-verbraucherzentrale.de
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Zu diesem Buch

Die meisten Eltern wissen, dass eine ausge-
wogene Erndhrung wichtig fiir ihre Kinder
ist. Doch was ist eigentlich ,gesundes Es-
sen“? Wie viel wovon brauchen Kinder? Und
wie sollten sich die Mahlzeiten iiber den Tag
verteilen? Die aktuellen wissenschaftlichen
Erkenntnisse zu diesen und dhnlichen Fra-
gen teilen wir auf den folgenden Seiten mit
Ihnen - jedoch nicht mit dem Ziel, dass Sie
nur noch nach Tabellen und mit Digital-
waage kochen. Im Gegenteil: Wir mochten
Ihnen zeigen, dass die Zubereitung kindge-
rechter Mahlzeiten kein Hexenwerk ist.

Mit diesem Ratgeber sind Sie bestens vorbe-
reitet, um gemeinsam als Familie den Koch-
l6ffel zu schwingen und bdrenstarke Ge-
richte zu zaubern. Die Informationen und
Rezepte im Buch sind besonders auf die Be-
dirfnisse von Kindern vom zweiten bis zum
14. Lebensjahr ausgerichtet.

Grundlage unserer Empfehlungen sind die
Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr der
Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung
(DGE). Bei der Lebensmittelauswahl fiir un-
sere Rezepte beriicksichtigen wir aulerdem
die Aspekte der Vollwerterndhrung nach
Prof. Dr. Claus Leitzmann, Dr. Karl von Koer-
ber und Thomas Minnle. Leitzmann emp-
fiehlt fiir eine gesunde Erndhrung, vor allem

auf frische, unverarbeitete, pflanzliche Le-
bensmittel zu setzen — am besten saisonal,
aus der Region und in Bioqualitdt. Auf einen
einfachen Nenner gebracht und egal, ob fiir
Kinder oder Erwachsene, bedeutet das: Viel
Gemiise, Obst, Getreide, Hiilsenfriichte,
Milch und Milchprodukte gehéren auf den
Tisch, je nach persdnlichen Vorlieben er-
ganzt durch Fisch, Fleisch und Eier. Die Er-
ndhrungspyramide (— Seite 24) erleichtert
die Auswahl von Lebensmitteln und deren
gezielten Einkauf.

Im zweiten Teil des Ratgebers finden Sie
iiber 70 kostliche, mit Kindern erprobte Re-
zepte fir alle Mahlzeiten des Tages. Nutzen
Sie das Vorbereiten und Kochen gerne als Fa-
milienzeit und lassen Sie IThre Kinder mit-
helfen (— Seite 90).

Viel Spaf3 und guten Appetit wiinschen Ihre
Verbraucherzentrale und der Bar!
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Die wichtigsten
Fragen und Antworten

== Jahrlich beantworten wir in unseren bundesweit rund
200 Beratungsstellen, am Telefon oder per E-Mail viele
Fragen und helfen bei der Losung von Problemen, die
Verbraucherinnen und Verbraucher an uns herantragen.
Aus dieser taglichen Praxis wissen wir, wo der Schuh
driickt und wie konkrete Unterstiitzung aussehen kann.

Diese Erfahrungen sind Grundlage unserer Ratgeber,
mit prazisen, verbraucherorientierten Informationen,
zahlreichen Tipps und Hintergrundinformationen zum
besseren Verstandnis.

Wadhrend unsere Ratgeber die besten Empfehlungen fiir
Sie zusammenfassen, finden Sie auf unseren Webseiten
Kommentare und Kritiken zu aktuellen Trends und
Themen.

Sollte sich eine spezielle Frage nur individuell klaren
lassen, hilft unsere Beratung weiter. Eine Ubersicht
tiber unser umfassendes Beratungsangebot finden Sie
unter: www.verbraucherzentrale.de

Profitieren Sie von unserer Beratungspraxis!



Miissen Kinder Fleisch
und Fisch essen?

Die wichtigsten Fragen und Antworten 11

Mein Kind mag kein
Gemiise - fehlt ihm was?

Nein! Eine vegetarische Erndhrung, bei der
Milch, Milchprodukte sowie Eier auf dem
Speiseplan stehen, ist kein Problem. Auch
samtliche Mischformen, wie ab und zu
vegan, mal vegetarisch und selten Fleisch,
sind praktikabel und in vielen Familien All-
tag. Sie sollten allerdings durch eine gezielte
Lebensmittelauswahl einer eventuellen Un-
terversorgung mit Eisen vorbeugen.

Gerichte mit Haferflocken, Hirse, Linsen
oder Kichererbsen sind ein guter Fleischer-
satz. Vor allem die Kombination mit Vita-
min-C-haltigem Obst und Gemiise sorgt da-
fiir, dass das Eisen aus dem Getreide besser
aufgenommen und umgesetzt wird. Andere
Lebensmittel, etwa Milchprodukte, kénnen
die Eisenaufnahme hemmen.

Eine rein vegane Erndhrung, bei der
samtliche tierische Lebensmittel fehlen, ist
fiir Kinder allerdings nicht zu empfehlen!
Kinder haben ein héheres Risiko fiir einen
Nahrstoffmangel, dessen Folge Entwick-
lungsstérungen sein kdnnen.

Essen Kinder keinen Fisch, sollten Sie
unbedingt die Versorgung mit Omega-3-Fett-
sauren sicherstellen, zum Beispiel indem Sie
Rapsol, Olivenél oder Walnussél verwenden
und zusdtzlich regelmaflig Niisse, Kerne
und Olsamen, wie Sonnenblumenkerne,
Kiirbiskerne oder Sesam, anbieten.

— Seite 20 f.

V

Lehnt Ihr Kind Gemdiise vollig ab, kdnnen Sie
das eine Zeit lang durch mehr Obst und Kar-
toffeln ausgleichen. Aber auf Dauer ist Ge-
miise unverzichtbar. Erfahrungsgemafs
kommt es nur sehr selten vor, dass Kinder
gar kein Gemiise mogen. Oft lehnen sie nur
bestimmte Arten ab, weil sie ,zu hart sind*“
oder ,komisch schmecken® Vielleicht mag
ein Kind gekochte Mohrenstiicke nicht, aber
klein gestampft als Piiree oder geraspelt als
Salat schmeckt das gleiche Gemiise schon
wieder ganz anders.

Probieren Sie doch einmal folgendes: Pii-
rierte Gemiise (Blumenkohl, Brokkoli, MOh-
ren, Kiirbis, Zucchini) in Sof3en ,verstecken”
und so als ideale Ergdnzung zu Reis- oder
Nudelgerichten servieren, Gemiisesuppen
mit Kartoffeln zubereiten, rohes Gemiise als
Fingerfood mit Dip anbieten oder ein mit
Frischkdse oder Quark bestrichenes Voll-
kornbrot mit Gemisestiicken zu einem Ge-
sicht verzieren. Auch die Situation spielt
eine Rolle, wenn es darum geht, neue Ge-
schmadcker kennenzulernen. Bei Lebensmit-
teln wie Brokkoli, der von vielen Kindern
eher abgelehnt wird, ist es umso wichtiger,
sie in angenehmer Atmosphdre anzubieten
- ganz ohne Zwang. Das sorgt fiir eine posi-
tive Grundstimmung.

— Seite 31ff.
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Mein Kind isst in der Kita/
Schule warm. Konnen wir
abends noch gemeinsam
warm essen?

Mein Kind liebt SiiBigkei-
ten. Was kann ich gegen
das standige Naschen
tun?

Z

Zwei warme Mahlzeiten am Tag sind kein
Problem. Vielleicht kénnen Sie sich fir die
Abendmahlzeiten am Speiseplan der Kita
oder Schule orientieren, damit es nicht
zweimal am Tag dasselbe, zum Beispiel Spa-
ghetti Bolognese, gibt. Bieten Sie dann eher
ein vegetarisches Abendessen an. Die Aus-
wahl an warmen Speisen ist automatisch
vielfdltiger, unter anderem weil Gemuiise,
Hiilsenfriichte und Kartoffeln in unter-
schiedlichster Art und Weise zubereitet wer-
den kénnen und sie sehr ndhrstoffreich
sind. Am besten fragen Sie Ihre Kinder ein-
fach nach ihren Vorlieben.

— Seite 50 ff.

V

Achten Sie auf Ihr eigenes Naschverhalten,
um auszuschliefien, dass Thr Kind nur das
nachahmt, was Sie ihm vormachen.

Uberpriifen Sie, ob eventuell der Abstand
zwischen den Hauptmahlzeiten zu lang ist.
Kinder brauchen hadufiger als wir Erwachse-
nen einen Nachschub an Energie. Kleine
herzhafte Imbisse beugen gut vor. Ein Stiick
Obst wdre eine gesunde siifie Alternative.

Und wie sieht’s mit moglicher Lange-
weile aus? Wenn das der Grund sein konnte,
hilft es, wenn Sie mit Ihrem Kind iberlegen,
was man auf3er Naschen noch (gemeinsam)
tun kénnte.

Wird in Ihrer Familie Stifles als Trost-
pflaster bei Schwierigkeiten oder als Beloh-
nung flir besondere Leistungen eingesetzt?
Versuchen Sie, das zu vermeiden. Denn
wenn Sie Lob und Tadel mit Siiligkeiten er-
teilen, konditionieren Sie Ihr Kind mit die-
ser ,siiflen” Art von Problemldsung fiir sein
spdteres Leben.

— Seite 43 ff.



Braucht mein Kind
Vitamintabletten oder
Produkte, die speziell fiir
Kinder sind?

Die wichtigsten Fragen und Antworten 13

Sollich Gemiise, Obst
und Fleisch in Bioqualitat
kaufen?

I

Nein. Eine abwechslungsreiche Erndhrung
enthdlt alle wichtigen Nahrstoffe. In
Deutschland leidet in der Regel kein normal
essendes Kind an einem Mangel an Vitamin
C, Calcium, Eisen oder Omega-3-Fettsduren,
und doch werden solche Zusdtze haufig an-
geboten. Nahrungserganzungsmittel fir
Kinder machen einen niitzlichen und harm-
losen Eindruck, sollen die Abwehrkrafte
starken oder die Konzentrationsfdhigkeit er-
hohen. Laut unserem Marktcheck 2023 lagen
70 Prozent der Produkte fiir Kinder bei min-
destens einem der Vitamine oder Mineral-
stoffe tiber dem Referenzwert der Deutschen
Gesellschaft fiir Erndhrung fiir Vier- bis Sie-
benjdhrige. Lassen Sie sich also nicht durch
Werbeaussagen und Versprechungen verun-
sichern und fragen Sie dazu lieber Ihre Kin-
derdrztin oder Ihren Kinderarzt.

Was Kinder brauchen, ist ausreichend
Schlaf, Bewegung sowie vollwertiges Essen
und Trinken nach der Erndahrungspyramide.
— Seite 22 ff.

V

Nach Moglichkeit ja. Biogemiise, -obst und
-fleisch, aber natiirlich auch alle anderen Le-
bensmittel aus der 6kologischen Landwirt-
schaft, werden umweltschonend erzeugt.
Bei Obst und Gemiise wird auf leicht 16sli-
che Stickstoffdiinger und chemisch-synthe-
tische Pflanzenschutzmittel verzichtet. Des-
halb sind darin normalerweise keine Riick-
stdnde von Pflanzenschutzmitteln enthalten.
Allgegenwartige Umweltschadstoffe aus
Kraftfahrzeugen oder industrieller Produk-
tion sind jedoch auch auf und in 6kologisch
erzeugten Lebensmitteln nachweisbar. Auch
die Produktion von Biofleisch ist umwelt-
freundlicher als die tibliche intensive Tier-
haltung. Aulerdem enthalt Fleisch in Bio-
qualitdt seltener und weniger antibiotikare-
sistente Keime, weil bei dieser Art der
Tierhaltung der Einsatz von Antibiotika be-
grenzt ist.

Wenn Sie Lebensmittel aus 6kologi-
scher Landwirtschaft kaufen, tun Sie der
Umwelt und Ihrer Gesundheit langfristig
etwas Gutes.

— Seite 31f.
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Was brauchen Kinder fiir
eine gesunde Erndhrung?

Die korperliche und geistige Entwicklung, die
Konzentrations- und Leistungsfahigkeit sowie

die Widerstandskraft gegen Krankheiten werden
entscheidend beeinflusst durch das, was wir essen
und trinken. Das gilt fiir Kinder und Erwachsene
gleichermafien. Gesund und fit bleibt man in der Regel
mit einer vollwertigen Erndhrung.

Vollwertig heifdt: Der Korper erhdlt Nahr-
stoffe wie Vitamine und Mineralstoffe, Bal-
laststoffe und sekunddre Pflanzenstoffe in
ausreichender Menge aus natiirlichen Le-
bensmitteln. Die Menge an Kohlenhydraten,
Fetten und Eiweif3 als Energielieferanten ist
dem individuellen Bedarf angepasst und
stehtin einem bestimmten Verhdltnis zuei-
nander. Mehr erfahren Sie unter dem Stich-
wort ,Gesunde Erndhrung” auf www.dge.de.

Kinder haben, bedingt durch Wachstum
und Bewegungsdrang, im Vergleich zu Er-
wachsenen intensivere und schnellere Stoff-
wechselvorgdnge. Sie bendtigen Energie —
wie viel, ist abhdngig von Alter, Kérpergrofle,

Korpergewicht und Bewegungsintensitat
(Tabelle = Seite 16). Bezogen auf ein Kilo-
gramm Korpergewicht ist ihr Energiebedarf
hoher als der von Erwachsenen.

Normales Wachsen heifdt: Es geht mal in
die Breite, mal in die Linge. Das normale
Wachstum im ersten Lebensjahr erstreckt
sich erst einmal gleichzeitig in die Lange
und in die Breite. Am Ende des ersten Le-
bensjahres haben alle Organe, die mit der
Nahrungsaufnahme und Verdauung zusam-
menhdngen, eine gewisse Entwicklung er-
fahren. Das Kind nimmt jetzt wesentlich
langsamer an Gewicht zu als in seinen ers-
ten Lebensmonaten. Sobald es laufen lernt,
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schwindet das Fettpolster zugunsten der
Muskelbildung.

Im Kleinkindalter geht es oft mehrin die
Fille als in die Hohe. Manches Kind wirkt
dann richtig pummelig. Zwischen dem fiinf-
ten und siebten Lebensjahr steht das Lan-
genwachstum im Vordergrund. Das Kind
sieht schlanker aus, bevor es vom achten bis
zum zehnten Lebensjahr wieder eher an Ge-
wicht und weniger an Gréfle zulegt. Zwi-
schen dem elften und 15. Lebensjahr gibt es
dann wieder ein Langenwachstum. Kinder
sind in dieser Zeit hdaufig mager, hoch auf-

geschossen und haben eine schwache Mus-
kulatur. Diese natiirlichen Wachstumswel-
len sollten Eltern berticksichtigen, bevor sie
sich moglicherweise unnotige Sorgen wegen
des Gewichts ihrer Kinder machen oder gar
korrigierende Mafinahmen einleiten.

In der folgenden Ubersicht wird der Energie-
bedarf von Kindern dargestellt. Die Kalori-
enangaben sind Mittelwerte und gelten fiir
Kinder mit durchschnittlichem Gewicht und
durchschnittlicher Grofie.

Richtwerte fiir den Energiebedarf von Kindern (in kcal/Tag)

ALTER MADCHEN JUNGEN
1-3Jahre 1.100 1.200
4-6 Jahre 1.300 1.400
7-9 Jahre 1.500 1.700

10-12 Jahre 1.700 1.900
13-14 )ahre 1.900 2.300

Quellen: D-A-C-H Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr, www.dge.de/wissenschaft/referenzwerte/energie/

(abgerufen am 08.02.2024)
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e EXKURS

Einfliisse: Familie, Kita, Schule, Werbung

Die ersten Bezugspersonen fiir Kinder sind
die Eltern. lhre Einstellung gegeniiber be-
stimmten Produkten, ihr Umgang mit Le-
bensmitteln und ihre Essgewohnheiten,
sprich das familidare Erndhrungsmuster,
ibertragen sich automatisch auf das Kind.
Fiir dessen Essverhalten ist deshalb wich-
tig, womit es aufwdchst: mit Pausenbroten
von zu Hause oder Snacks vom Kiosk, mit
Mahlzeiten aus frischen Lebensmitteln
oder aus der Tiefkuihltruhe. Egal ob Limo,
Kekse oder Wiirstchen, ob Musli, Vollkorn-
brot, Rohkost oder Safte — was Kindern an-
geboten wird, betrachten sie als normal
und lernen, es zu mégen.

In der Tagespflege oder Kita kommen
neue Vorbilder hinzu. Das Kind probiert
bisher Unbekanntes, die Lebensmitte-
lauswahl wird grofer und das Essverhal-
ten dndert sich. Ihr eigener Einfluss auf
die Erndhrung des Kindes wird geringer.
Umso wichtiger wird es, zu Hause fiir eine
gute Auswahl mit viel Gemiise und Obst
zu sorgen.

In der Schule spielen zunehmend die
Freundinnen und Freunde der Kinder und
der allgemeine Trend eine Rolle. In Ganz-
tagsschulen werden ein bis zwei Mahlzei-
ten gesessen. Das Angebot in der Schule
{ibt somit tiber einen langen Zeitraum Ein-
fluss auf die Essgewohnheiten aus.

Auf dem Schulweg finden sich oft Backe-
reien oder Supermdrkte, die zum Kauf ei-
nes Snacks verleiten. Zusatzlich bieten
Schulen die Moglichkeit, ein Pausenfriih-
stiick zu kaufen. Die Auswahl fallt dabei
meist auf helle Brotchen mit Wurst, StiSig-
keiten oder Eistee anstatt auf Vollkornbrot-
chen, frisches Obst, Rohkost oder Milch.
Da bleiben selbst gemachte Pausenbrote
schnellin der Schultasche oder wandern
in den Miilleimer. Nach dem Unterricht es-
sen dltere Kinder zudem gern aufler Haus
mit Freundinnen und Freunden.

Auch das Fernsehen und die sozialen Me-
dien haben einen groBen Einfluss auf das
Essverhalten von Kindern. Werbung fiir Sii-
Rigkeiten, Softdrinks und Co. ist oft gezielt
auf Kinder ausgerichtet, etwa indem sie
Produkte in Verbindung mit eingdngiger
Musik, coolen Figuren oder wagemutigen
Personen zeigt — oder indem angesagte
Influencerinnen und Influencer sie als
neueste Trends anpreisen. Markennamen
prdgen sich so sehr gut ein und werden
dann bevorzugt gekauft.

Und die Werbung erreicht ihre oft schon
mit eigenem Smartphone ausgestatte Ziel-
gruppe: Durchschnittlich 15 Lebensmittel
sehen Kinder pro Tag in Fernseh- und In-
ternetwerbung. Davon sind {iber 90 Pro-
zent nach den Kriterien der Weltgesund-
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heitsorganisation als ungesund einzustu-
fen, weil sie zu viel Zucker, Fett oder Salz
enthalten — und das, obwohl sich einige
grofe Lebensmittelkonzerne im sogenann-
ten EU-Pledge (www.eu-pledge.eu) ver-
pflichtet haben, keine Werbung fiir unaus-
gewogene Produkte an Kinder unter zwolf
Jahren zu richten. Schaut man sich die
Werbung fiir die entsprechenden Produkte
an, bekommt man allerdings einen ande-
ren Eindruck: Ein groRer Teil der Webseiten
zur Vermarktung von Lebensmitteln ent-
halten eindeutig Elemente, die besonders
Kinder ansprechen sollen und eigene Be-
reiche mit Spielen aufweisen. Dazu kom-
men diverse Apps, die Spiele, aber eben
auch Werbung enthalten.

Aktuell ist wieder einmal eine gesetzliche
Regelung vonseiten des Bundesministeri-
ums fiir Erndhrung und Landwirtschaft in
der Diskussion, um an Kinder gerichtete
Werbung fiir Lebensmittel mit zu hohem
Zucker-, Fett- oder Salzgehalt einzuschran-
ken und zu regulieren. Dieses Vorhaben
stoBt jedoch auf grofen Widerstand aus
der Lebensmittelindustrie und Teilen der
Politik. Der Ausgang bleibt ungewiss.
Mehr zum Streit um das entworfene Kin-
der-Lebensmittel-Werbegesetz erfahren
Sie unter:
www.vzbv.de/pressemitteilungen
Suchbegriff ,Werbeschranken*

Was wir als
Eltern selbst tun
konnen

Vor allem sollten wir unsere Kinder den
Werbebotschaften der Industrie nicht un-
begleitet aussetzen. Besonders fiir jiin-
gere Kinder bieten etwa die 6ffent-
lich-rechtlichen Sender komplett werbe-
freie Fernsehsendungen und Apps an. Mit
zunehmendem Alter und wachsender
Selbststandigkeit konnen wir unsere Kin-
der dabei unterstiitzen, einen bewussten
Umgang mit Medien zu erlernen. Hierzu
gibt die Initiative ,,Schau hin!“ wertvolle
Informationen und Tipps fiir den Familien-
alltag: www.schau-hin.info; auch unter
dem Suchbegriff ,Werbung“ finden Sie
vertiefende Artikel. Und nattirlich kénnen
wir unseren Kindern von Anfang an Spaf3
an selbst gemachtem Essen vermitteln
und ihnen mit etwas Kreativitdt leckere Al-
ternativen zu den unausgewogenen Fertig-
produkten bieten.



