PAFA.

OCH DocH Ma.
WL...



DIt H{Blkﬁs.—ﬁ [FTe
e UREINASEROCHKiir

[UR Dic 6ANzE FAMILIE



Vorwort DreiKdseHoch

Wo kleine Menschen zusammenkommen, lachen, spielen,
singen, turnen und toben, entsteht friiher oder spater: Hunger.
Dann ist es gut zu wissen, dass bei uns im DreiKdseHoch gutes
Essen und eine ausgewogene Erndhrung sehr, sehr wichtig
sind. Bei uns wird sich mit viel Liebe um das Magenknurren der
Kleinen gekiimmert.

Dass unsere Kochin fast zu gut kocht, zeigt sich spatestens zu
Hause. Namlich dann, wenn stiBe Kinderstimmen knallharte
Ansagen in Richtung der eigenen Kiiche fléten: ,,Maaammaaa,
kannst du mal so kochen wie im Kindergarten?”

Daher haben wir gemeinsam ein Kochbuch mit unseren belieb-
testen Rezepten zusammengestellt. Rezepte, die Kindern, aber
auch Erwachsenen schmecken. Die schnell gehen. Und gesund
und ausgewogen sind. Und es darf auch mal stB sein.

Unser Kochbuch soll unterhalten, SpaB machen und Neugier
an Lebensmitteln wecken. Deshalb haben wir es mit persén-
lichen Anekdoten und Geschichten garniert und mit Tipps
und Tricks abgeschmeckt, die selbst Gemuseverweigerer zu
Vitaminfreunden machen.

Und jetzt, liebe Kinder, Mutter, Vater, GroBeltern, Onkel,
Tanten und Kochbegeisterte: Viel SpaB beim Lesen, Entdecken,
Nachkochen und GenieBen.

Euer DreiKaseHoch

PS: Mehr Uber unsere Elterninitiative DreiKdseHoch gibt es am
Ende dieses Kochbuchs und auf unserer Website:

www.3kh.de/rund-um-die-kinder/ernaehrung
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Ernahrungstipps
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Nicht immer ist es leicht, Kinder von einer ausgewogenen Er-
nahrung mit viel Obst und Gemduse, Milchprodukten, gesunden
Fetten usw. zu Uberzeugen. Wer kennt das nicht? Fragt man
die Kinder nach ihren Wiinschen, kommt immer das Gleiche.
Aber einige Tricks, unseren Kindern auch gesundes Essen
schmackhaft zu machen, gibt es doch:

Kinder durfen bei der Zubereitung der Speisen helfen. Gemu-
seschnippeln, Umrthren, Probieren und Abschmecken wecken
Begeisterung auch flr ungeliebtes Gemuse.

Kinder orientieren sich an den Essgewohnheiten der Eltern und
groBeren Geschwister. Wenn es denen schmeckt, probieren die
Kleinen auch.

Gerichte mit einer Erzahlung oder Erlebnissen zu verbinden
hilft dabei, die Lust aufs Essen zu steigern.

Auf Brote mit Krauterquark ein Gesicht aus Kresse streuen,
Tomaten, gelbe Paprika und griinen Salat als Ampel oder Ge-
sicht drapieren, und schon schmeckt’s besser.

Dinge, die den Kindern gut schmecken, einfach umwandeln.
Dafir gut geeignet sind Pfannkuchen, die nicht immer stB sein
muUssen. Mit Spinat und Kase werden sie auch gerne gegessen.

Verfeinern Sie beispielsweise Salatdressings mit ein wenig
Honig oder Zucker. Das verleiht dem Salat eine ganz besondere
Note und schmeckt der ganzen Familie.

Schmeckt doch gleich viel besser, wenn man Drachenblut statt
Tomatensuppe isst.

Vielleicht werden die lecker gefillten Paprika vorerst verschmaht,
aber als Rohkost mit Dip sind Paprikastreifen ein hei3 geliebter
Snack beim Vorlesen.

Wenn Essen knuspert und knistert, schmeckt es Kindern beson-
ders gut. Verfeinern Sie Speisen durch Croutons, getrocknetes
Obst und Gemdse und die Kleinen werden sich freuen.

Wenn eine Kleinigkeit nicht stimmt, wird das ganze Essen
abgelehnt. Eine tolle «Verpackung» in Form einer lustigen
Tischdekoration oder bunten Tellern erleichtert so manch unge-
liebtes Essen.

Kinder und auch Erwachsene haben Freude beim gemeinsamen
Essen. Also keine Extra-Mahlzeiten fUr Kinder einrichten, son-
dern darauf achten, dass alle gemeinsam und — ohne Hektik
—am Tisch sitzen.

Kindern macht es groBe Freude, einen bunten Teller vor sich
zu haben. Farben und nicht einfach nur Essen anpreisen. Statt
Tomate ,Rot” oder noch etwas ,Gelb” anstelle einer Paprika.
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