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Wenn Kinder kein Gemuise essen

Auf der Beliebtheitsskala der Kinder stehen (in dieser Reihenfolge) Pizza, Hamburger,
Pfannkuchen, Pommes, Wirstchen, Nudeln mit Tomaten-, Hackfleisch- oder Kasesau-
ce und Brathdhnchen ganz oben. Und viele, besonders die Kleineren, kénnten dreimal
in der Woche Spaghetti und viermal Pommes essen, ohne dass ihnen langweilig wird.
Im dazu gereichten Salat stochern die lieben Kleinen lustlos herum und die Gemuse-

beilage wird oft rundweg abgelehnt. Statistisch gesehen, essen nur 30% der 6- bis 14-
Jahrigen regelmassig Gemiuse. (Bei Obst sollen es auch nur 42% sein.) Was kénnen

Eltern tun, um dem Nachwuchs gesundes Gemise schmackhaft zu machen?

In der Kindererziehung ist nichts einfach. Auch nicht die Erziehung zu richtigem, gesundem
Essen. Mit einem durch die Luft kreisenden Loffel und Spriichen wie «Ein Loffelchen fur die
Oma, eis Loffeli fur de Gotti», gewdhnen wir schon Babys daran, dass Essen mit Lachen und
Spass verbunden sein kann. Auf der anderen Seite mussen wir aufpassen, uns nicht zum
«Kasper» zu machen, denn der geliebte Nachwuchs hat schnell begriffen, dass er nur das
Schnébelchen fest verschlossen halten muss, damit Vater oder Mutter das Futtern mit bih-
nenreifen Auftritten verbinden. Auch bei grosseren Kindern sollte klar sein, dass Spielzeug
und Bucher keine «Zutat» zu den Mahlzeiten sind, genauso wenig wie Fernseher, Telefon

und Zeitung bei den Erwachsenen.

Geschmack und Genuss wollen gelernt sein

Sind die Spatzen etwas grdsser, schélen sich relativ schnell vier, finf Lieblingsgerichte her-
aus, die sie sich dauernd wiinschen, und die der Rest der Familie bald nicht mehr sehen
kann. Dabei ist es ganz normal, wenn kleinere Kinder einige Zeit lang nur wenige verschie-
dene Gerichte essen moégen. Und doch gilt gerade bei der Ernahrung: Was Hanschen nicht
lernt, lernt Hans nimmermehr. In der Kindheit werden Essgewohnheiten gepragt, die oft lan-
ge beibehalten werden. Deshalb sollten Eltern nicht zu sehr auf die Wiinsche der Kinder ein-

gehen und ihnen nicht standig «Extrawurste» servieren.
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Kinder sollten nach und nach eine Vielzahl unterschiedlicher Lebensmittel und Gerichte ken-
nenlernen, denn ein Empfinden fur raffiniertere Geschmackserlebnisse entwickelt sich erst
mit zunehmendem Alter. Eltern sollten versuchen darauf hinzuarbeiten, dass jede neue Spei-
se zumindest probiert wird. Allerdings sollte dann auch die Ablehnung respektiert werden.
Beim nachsten Mal wird der Spréssling vielleicht etwas davon essen. Wenn nicht, hilft in vie-
len Fallen die Zeit: Aus Ablehnung wird unerwartet Vorliebe. Der Dreijahrige, der bei Spar-
geln spukt, mag mit sieben Jahren schon die zarten Stangen und mit neun vielleicht sogar

die Kopfchen.

Versuchen Sie nie, ihr Kind wortreich zu Giberzeugen oder mit Versprechungen wie «Wenn
du den Lauch isst, bekommst du zum Dessert einen Schokoriegel oder ein Eis am Stiel» von
seiner ablehnenden Haltung abzubringen: Essen und Lebensmittel sollten grundséatzlich we-
der zur Strafe noch zur Belohnung eingesetzt werden, sonst sind spatere Essstorungen vor-
programmiert. Stress und Machtkampfe beim Essen verderben allen die Laune und den

Appetit.

Vermeiden sollte man auch, den Kindern Ersatz fir abgelehntes Essen anzubieten — nach
dem Motto: «Dann mache ich dir schnell einen Pfannkuchenx». Kinder erkennen solche

Mechanismen schnell und konnen damit die Eltern unter Druck setzen.

Was heisst gesund? Was ist «richtiges» Essen?

Gesunde Ernéhrung ist eine Grundvoraussetzung flr ein gesundes Leben — das gilt fur Kin-
der wie fur Erwachsene. Kinder brauchen keine anderen Lebensmittel als Erwachsene,
schon gar keine «Kinderlebensmittel», die mit rasanter Werbung, knallbunten Packungen

und kleinen Geschenken eine ungeheuere Anziehungskraft haben.

Kinder brauchen fir ihre gesunde Entwicklung eine nahrstoff- und vitaminreiche Kost, mog-
lichst aus frischen und schonend zubereiteten Zutaten. Am besten sind finf Mahlzeiten pro
Tag, wovon eine warm sein sollte, denn viele empfehlenswerte Lebensmittel wie Gemiise

und Kartoffeln, Hilsenfriichte, Reis, Getreideprodukte, Fleisch, Fisch und Eier miissen ge-
gart werden. Kinder brauchen aber auch morgens und nachmittags zwei Zwischenmabhlzei-

ten. lhre Zuckerreserven sind kleiner als bei Erwachsenen, deshalb kann der Blutzucker
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schneller in den Keller rutschen und Heisshunger ausldsen. Dem sollte man mit regelmassi-

gen, moglichst gesunden Zwischenmabhlzeiten vorbeugen.

Einem ausgewogenen Nahrungsangebot fur Kinder liegt folgende Faustregel zugrunde:
reichlich Getreideprodukte, Kartoffeln, Obst, Gemuse und kalorienarme Getranke, viel Milch
und Milchprodukte, massig Eier, Fleisch und Fisch, sparsam zuckerhaltige und fettreiche Le-
bensmittel (siehe Lebensmittelkreis oben). Und wie bei den Grossen gilt auch «fiinf am Tag»
— funf Portionen Obst oder Gemiise Uber den Tag verteilt. Eine Portion entspricht einer

«(Kinder-)Hand voll». Zwei der Portionen sollten Obst, drei Gemdse sein.

Vorbild hin, Vorbild her

Dies durchzuhalten ist nicht immer einfach, besonders wenn die Eltern kein Vorbild sind. Be-
vorzugt Papa Buttergipfel und Weissbrot, wird man die lieben Kleinen nur schwer an (zu-
nachst besser fein gemahlenes) Vollkornbrot gewodhnen kénnen. Essen die Eltern kaum Obst
und Gemduse, sind auch die Kinder selten Grinzeug-Fans. Stirmen die Erwachsenen mor-
gens ohne Fruhstuck aus dem Haus, wird man das Schulkind nur schwer zum energiespen-

denden Miuesli Uberreden kénnen.

Doch selbst wenn Eltern und Geschwister gute Vorbilder sind, hilft das in vielen Fallen nur
bedingt. Tatsache ist, dass ein Drittel der Kinder zwischen drei und 14 Jahren mit Obst und
Gemise nichts an der Miitze hat. Kinder und Jugendliche essen weniger als die Halfte des-
sen an Obst und Gemuse, was das Forschungsinstitut fur Kinderernahrung* empfiehlt: Das
sind fur 1-jahrige pro Tag 120 Gramm Gemiise bis zu zwischen 300 und 350 Gramm fiir 15-
bis 18-jahrige. Diese Mengen werden in der taglichen Ernahrung aber bei weitem nicht er-
reicht. Der tagliche Verzehr von Gemuse (Sauglingskost, frisches und tiefgekiihltes Gemiise,
Gemiusekonserven und —séfte) liegt im jungeren Alter durchschnittlich bei etwa 75 Gramm

(0,5 bis 6 Jahre) und steigt dann im Schulalter auf 140 Gramm (15- bis 18jahrige Jungen).

Verschiedene Auswertungen der DONALD Studie* zeigen, dass Kinder und Jugendliche in
Familien weniger pflanzliche Lebensmittel, vor allem Gemise und Kartoffeln, aber mehr

Fleisch, vor allem fettreiche Wurst, essen als empfohlen wird. Auch der Verzehr von
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Getranken, vor allem in Form von Wasser, bleibt trotz eines positiven Trends nach wie vor

unter den Empfehlungen.

Zwang bringt nichts

Kindern sagt der Gesundheitswert einer Mahlzeit nichts. Fur sie zéh-len in erster Linie Aus-
sehen, Geschmack und Geruch. Deshalb macht es wenig Sinn, sie fir Obst und Gemuise mit

dem Hinweis «das ist aber sehr gesund» begeistern zu wollen.

Kinder missen auch nicht jedes Gemise essen. Es reicht, wenn sie zundchst zwei bis drei
Sorten akzeptieren. Bringen Sie aber trotzdem immer mal wieder eine kleine Kostprobe einer
neuen Sorte auf den Tisch. Wenn Ihr Kind beispielsweise Gelbriiben mag, geben Sie zur
entsprechenden Saison frische Erbsen dazu oder mischen Sie unter das Kartoffelpuree eine

kleine Portion purierten Sellerie.

Denken Sie daran, dass Kinder sich meist nichts aus starken oder exotischen Gewirzen so-
wie bitter oder sehr intensiv schmeckenden Gemisen/Salaten machen (Chicoree, Rucola,
Rosenkohl, Fenchel, Artischocken etc.). Auch (fir Kindergaumen zu) saure Salatsaucen sind

ein haufiger Ablehnungsgrund.

Probieren Sie auch aus bzw. lassen Sie Ihr Kind ausprobieren, ob es das gleiche Gemuse
vielleicht eher roh als gekocht mag. Manche Kinder mégen keine gekochten Kohlrabi oder
Paprikaschoten, futtern sie roh aber liebend gern. Viele Kinder haben es gern, wenn es beim
Essen knackt und knuspert, andere mdgen es lieber, wenn Kartoffeln und Gemuse als Piree

oder Mus auf den Teller kommen.

Was tun mit kleinen Gemisemuffeln?
Was Sie mit Zwang nie erreichen, gelingt mit der Kunst der sanften Verfihrung:

Erfinden sie kleine Geschichten rund ums Essen: die grossen Tomaten sind fiir die Erwach-
senen, aber die kleinen Kugel-Tomaten extra fur Kinder. Erzahlen Sie, was Sie selbst als
Kind gern (oder nicht gern) gegessen und wie Ihre Eltern reagiert haben. Integrieren Sie
Mabhlzeiten in selbsterfundene Marchen: «Der Prinz war so schlau und so stark, weil er tag-

lich eine Riesenportion (z.B.) Zwiebeln ass.»
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Gehen Sie mit den Kindern auf einen Bauernhof und schauen mit ihnen die Pflanzen an, an
denen das Obst und Gemiise wachst oder nehmen Sie sie mit zum Markt und animieren Sie

sie, das Obst und Gemise fiir die kommende Woche selbst auszusuchen.

Kaufen Sie ihrem Kind ein eigenes Topfchen mit Petersilie oder Schnittlauch und bitten sie
es regelmassig, das Gemuse damit zu wirzen («Dem Papa schmeckt es dann gleich viel

besser.») Auch wenn es zunéchst nicht mitisst, irgendwann packt es die Neugier doch.

Machen Sie «bunte Kinder-Pommes»: Schneiden Sie rohe bzw. bissfest gedampfte Mohren,
Kohlrabi und Zucchetti (oder Gurken) in Pommes frites-Grésse und reichen Sie Ketchup oder

einen anderen Dip dazu.

Viele Mitter haben auch Erfolg mit feingeraspelten bzw. purierten Méhren, Zucchinis, Parika-
schoten oder Champignons in den Hamburgern, den Pastetchen, den Rdsti oder Reibe-

pfannkuchen, der Reis- bzw. Nudelsauce.

Manche Gemusemuffel lassen sich mit Suppen Uberlisten, in die das im Mixer zerkleinerte

Gemiuse eingerihrt wurde.

Stellen Sie als Zwischenmahlzeit Finger-Food hin: einen bunten Teller mit Karotten-, Gurken-

stiften, Radieschen, Cherry-Tomaten, Salatblattern und eine Quarksauce zum Dippen.

Es macht Kindern Spass, in der Kiiche zu helfen. Lassen Sie sie waschen, schélen, schnip-

seln und probieren — Sie werden sehen, selbst Zubereitetes macht Kindern Appetit.

Lassen Sie die Knirpse beim sommerlichen Grillen die Spiesschen selbst zusammenstellen:
wenig Fleisch- oder Wurststiickchen, dafir viele bunte Gemiisehdppchen. Auch selbst ge-

grillte stisse Maiskolben, die man rundum abknabbern kann, haben Kinder meistens gern.

Wenn Sie viel Zeit und Lust haben, kbnnen Sie aus Radieschen Mause, aus Karotten Kroko-
dile oder aus Kohlrabi Schiffchen (mit Dekormessern) «schnitzen». Fordern Sie die Kindern

auf, lhnen beim Auffuttern der «Schnitzabféalle» zu helfen.

Weichen Sie unter Umstanden auf Gemiseséafte aus

Wenn ein Kind Gemuse voriibergehend vollig ablehnt, sollte in dieser Zeit auf den aus-

reichenden Verzehr von Obst und Kartoffeln geachtet werden.
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Was tun mit Obstmuffeln?

Regen Sie den Appetit der Kinder mit einem bunten Obstsalat, einem Obstteller, einem
Muesli oder kleinen Obstspiesschen an. Versuchen Sie es mit Kompott oder plriertem Obst
als Sauce zu Milchreis, Pudding, Griess, Quark oder Jogurt. Bieten Sie Obst in kleinen,
mundgerechten Stlicken an, piriert in Milchmixgetrédnken oder als (verdiinnte) Obstséfte an.
Denken Sie fur kleine Zwischenmahlzeiten auch an «Studentenfutter» (Rosinen und Nisse)

und klein geschnittene Trockenfriichte.

Vegetarische und vegane Ernédhrung bei Kindern

Eine abwechslungsreiche vegetarische Ernahrung inklusive Milch und Milchprodukten und
maglichst auch Eiern, ist fir Kinder gesund, sogar gestinder als die allgemein tUbliche fleisch-
Uberbetonte Kost. Mit Prof. Dr. Leitzmann, Ernahrungswissenschaftler an der Universitat
Giessen, sind sich alle Ernahrungsexperten einig: «Die vegetarische Ernéhrung liefert in je-
der Entwicklungsphase des Kindes alle fur eine gesunde Entwicklung nétigen Nahrstoffe und
ist bei einer geschickten Zusammenstellung pflanzlicher Eisen- und Zinktrager als Dauerkost

der Mischkost sogar tberlegen.»

Hingegen kann vegane Ernahrung, in der gar keine tierischen Lebensmittel vorkommen, pro-
blematisch werden. Speziell Sauglinge und Kleinkinder, die in einer rapiden Wachstumspha-
se sind, bendtigen Aminosauren, Proteine, Vitamine (besonders B2, B12 und D) sowie Kalzi-
um, Eisen, Zink und Jod, die in der veganen Kost in zu kleinen Mengen vorhanden sind oder

sogar ganz fehlen.

IZR
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