Kochen fur Kinder ist keine Raketenwissenschaft

Hier kommen die besten Tipps und Rezepte, mit denen eure Kinder gesundes

Essen lieben werden.

Wenn es nach Kindern gehen wiirde, gébe es wahrscheinlich jeden Tag Nutella-
Pfannkuchen, Chicken Nuggets, Nudeln mit Ketchup oder Pizza zu essen. Als Eltern
mdbchte man seinem Kind aber eine gesunde Ernédhrung néherbringen und sein Kind

optimal mit Vitaminen und N&hrstoffen versorgt wissen.

Leckeres Essen, das gesund ist und auch den Kleinen schmeckt, muss aber kein
Widerspruch sein. Wir zeigen euch, wie ihr euren Kindern Obst und Gemdise

schmackhaft macht und wie einfach Kochen fiir Kinder sein kann.
Kochen fiir Kinder: Die besten Tricks

Kinderessen sollte méglichst abwechslungsreich und gesund sein, dabei aber auch
bunt und fantasievoll angerichtet sein, um das Interesse und den Appetit der Kleinen
zu wecken. Acht einfache Tricks zum Kochen fiir Kinder haben wir hier fiir euch

gesammelt.

1. Trennkost: Kleine Kinder lieben es, den Geschmack und die Konsistenz der
einzelnen Zutaten zu erleben. Neben dem Auge essen so auch Hénde, Finger
und Nase mit. Statt breiiger Eintépfe solltet ihr es mal mit Trennkost
versuchen. Unvermischte Lebensmittel, die als Fingerfood nebeneinander
oder auf einem Spiel3 landen, eignen sich besonders gut fiir ein erstes

Kennenlernen.

3. Formwandler: Auch der Look der verschiedenen Zutaten kann dabei eine
Rolle spielen, ob euren Kindern das Essen schmeckt. Gurken und Méhren
lassen sich mit kleinen Keksausstechern zu Sternen oder Herzen formen.
Aber auch ein Gesicht aus Obststiicken kann eure Kinder dazu animieren,

sich gesinder zu ernéhren.



4. Versteckspiel: Mégen eure Kinder Saucen, Eintépfe oder Brei, kbnnt ihr diese
mit gesunden Zutaten spicken. Kleingeschnittenes Gemiise wie Zwiebelwlirfel
lassen sich einfach im Leibgericht der Kleinen verstecken. Perfekt dafiir:
Kartoffelpuffer. Spinat oder Kiirbis wandern sogar in stil3e Muffins oder
Smoothies. Nur die Farbe sollte nach dem Plrieren noch leuchtend bleiben.

5. Ablenkungsmanédver. Woher kommen Erbsen? Wo wachsen Kartoffeln?
Warum sind Méhren orange? Wenn ihr euren Kindern viel erkléart, schafft inr
damit einen Bezug zum Gemlise, sodass die Kleinen es nicht mehr so einfach
ablehnen. Uber Fragen kénnt ihr gezielt von dem ungeliebten Gemtise
ablenken. Ist es sil3 oder sauer? Nach was riecht es? Und auch beliebt:
Kannst du etwas héren, wenn du reinbeil3t?

6. Geschichtenerzédhler. Genauso kann es bei kleinen Kindern helfen, eine
fantasievolle Geschichte um die gesunden Lebensmittel herum zu spinnen. Ist
euch das zu aufwéndig, beschrénkt ihr euch einfach auf kreative Titel fiir das
Kinderessen. Ungeliebter Fisch wird so zum "Piratenschatz"”, Gemiise im
Teigmantel zu "Knuspertalern". Hauptsache, der Begriff "Gemdise" féllt erst

mal nicht.

8. Selbermachen: Fiir Kinder kochen kann auch bedeuten mit Kindern kochen.
Denn wenn ihr euch schon beim Zubereiten der Speisen von den Kleinen
helfen lasst, lernen sie nicht nur, wie man gesund kochen kann; es steigt auch
die Wahrscheinlichkeit, dass sie hinterher essen, woran sie mitgearbeitet
haben. Das kann Uibrigens schon beim gemeinsamen Anpflanzen und Pflegen

von Gartenkrdutern oder Tomaten losgehen.
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