En Guete mitenand!

Ein friedlicher Familientisch ist oft mehr Wunsch als Wirklichkeit.

Welche Alternativen gibt es, wenn das Kind kein Gemuse isst, das

Fruhsttick verweigert oder nur Stisses will?

Regula Thut
Borner

' istdipl. Erndhrungs-
beraterin HF und gibt
. Tipps zu gesundem

Essen und Geniessen.

Haben Sie Fragen zur
gesunden Ernéahrung?
Bentitzen Sie das Ratgebertelefon:
Montag bis Donnerstag von

9.00 bis 11.00 Uhr

031 359 57 56

Oder schreiben Sie an:

Schweizer Milchproduzenten SMP
Redaktion LE MENU

Weststrasse 10, 3000 Bern 6
ernaehrungsberatung@lemenu.ch

Mehr Beitrdge zur gesunden
Ernéhrung unter
www.lemenu.ch/wellfood
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enn Kinder Mahlzeiten verwei-
gern oder sehr wahlerisch sind,
kommen Eltern bald einmal an

ihre Grenzen. Machtkdmpfe Ubers Essen
sind jedoch nutzlos. Damit bei Tisch
die Atmosphdre nicht dauernd leidet,
sollten Eltern klare Abmachungen treffen.
Anderungen kann man gemeinsam mit
den Kindern ausdiskutieren und neu defi-
nieren, diese Themen gehdren jedoch
nicht an den Esstisch, sondern in den
«Familienrat».

Kinder reagieren beim Essen nicht wie
Erwachsene. Sie haben ein viel sensibleres
Geschmacksempfinden, sie sind ablenk-
barer durch Spiel und Gerdusche und
wollen nicht zuletzt auch mdgliche Gren-
zen ausloten. Die kindliche Neugier
macht aus dem einen Kind einen Fein-
schmecker, ein anderes geht nur zogerlich
auf neue Geschmacksrichtungen und
Nahrungsmittel ein. Aus einem Allesesser
wird Uber Nacht ein wéhlerisches Ge-
wohnheitstier, aus dem gemiitlichen
«Zmorgeler» ein launischer Frihstiicks-
muffel. Das hélt das Familienleben dyna-
misch und die Eltern auf Trab. Vieles da-
von ist oft nur temporér und kann mit
etwas elterlicher Flexibilitat und Gelas-
senheit aufgefangen werden.

Gemusemuffel

Kaum ein Kind isst iberhaupt kein Gemu-
se. Viele Kinder mdgen Gemduse jedoch
lieber roh als gekocht. Oder sie essen nur
eine kleine Auswahl. Es spricht nichts da-
gegen, den Fenchel statt gekocht roh zu
servieren. Oder ein ungeliebtes Gemduse
durch ein akzeptiertes zu ersetzen. Kinder,
die keinen Salat mogen, stippen vielleicht
gerne Karotten- und Gurkenstangeli in ei-
nen Jogurtdip. Auch ein lustig geschnitztes
Gemuse kann einen Gemusemuffel zum
Probieren bringen.
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* Obstverweigerer

Obst in appetitliche Stiicke und Spalten
geschnitten stosst auf mehr Begeisterung
als ganze Friichte. Zahnstocher zum Aufpi-
cken, ein leicht gestisster Quark zum Dip-
pen oder ein paar Nusskerne als Begleiter
machen aus einem einfachen Apfel eine
lustige Zwischenmahlzeit. Auch ein Stiick
Frichtekuchen, ein Milch-Shake mit Sai-
sonobst oder ein frisches Beerencoulis zur
Vanillecreme machen Lust auf Obstessen.

Milchstreiker

Milch l8sst sich gut verstecken: im Kartof-
felstock, im Guss fur den Auflauf, im
Milchreis oder in den Omeletten. Sehr oft
mogen vor allem &ltere Kinder den Milch-
geschmack nicht mehr, oder sie finden
Milchtrinken «kindischy». Ein cooles Glas,
eine schicke Tasse oder ein besonderer Aro-
mazusatz machen aus der Kindermilch ein
Teenie-Getrénk. Jogurt, Jogurtdrink und
Buttermilch vergréssern die Abwechslung.

Naschkatzen

Warum isst ein Kind am Tisch nicht, aber
nascht standig zwischendurch? Langewei-
le, Unsicherheit und Trostbedirfnis kén-
nen Motive dafiir sein. Aber auch ein un-
kontrollierter Zugang zu Sussigkeiten oder
freizugige elterliche Naschgewohnheiten.
Sussigkeiten und Knabbereien haben in
einer gesunden Erndhrung durchaus Platz.
Kinder kdnnen einen vernunftigen Um-
gang damit lernen, wenn die Familie ge-
meinsam «Naschregeln» festlegt. Zum
Beispiel: Stsses gibt es als Dessert oder
zum Zvieri. Die Menge wird von den
Eltern bestimmit, oder jedes Kind bekommt



ein bestimmtes «Wochen-Kontingent».
Die Kinder bedienen sich nicht selbst, son-
dern fragen zuerst. Sussigkeiten sind keine
Belohnung und kein Mitbringsel.

Immer nur Pasta, Pizza, Pommes

Kinder essen phasenweise sehr einseitig —
das gehort zu ihrer Entwicklung. Pasta, Piz-
za und Pommes lieben zudem alle Kinder.
Dagegen spricht tUberhaupt nichts. Jeden
Tag sind sie aber nicht vertraglich. Auch hier
helfen Abmachungen: Pommes gibt es zum
Beispiel nur auswaérts, zur Pasta gehort auch
Salat, oder Pizza gibt es einmal die Woche.
Regeln helfen, stdndige Diskussionen und
Neuverhandlungen ums gleiche Thema zu
vermeiden. Welche Regeln gelten sollen,
bleibt der Familie tiberlassen.

Essen ist ein Bauchentscheid

Bei Kindern hat Essen viel mit dem
«Bauch» und wenig mit dem «Kopf» zu
tun: Angeborene Vorlieben und Abnei-
gungen steuern ihr Ern&dhrungsverhalten.
Essgewohnheiten lernen sie aber auch von
den Eltern, am Mittagstisch in der Kita und
in der Tagesschule. Die Vorbildrolle von
Erwachsenen ist fr ein positives Essver-
halten besonders wichtig.

5 Tipps fur den Familientisch

[0 Nehmen Sie Riicksicht auf die emp-
findlichen Geschmacksnerven Ihrer
Kinder. Sie mégen oft nichts Scharfes
(Curry), nichts Saures (Essig) und
nichts Bitteres (grinschalige Gemuse
und Blattsalat).

[ «Gesund» zieht bei Kindern nicht.
Fur starke Muskeln, schnelle Beine,
schéne Haare und Haut sind sie
jedoch bereit, nebst Schokolade

und Chips auch Apfel zu essen und
Milch zu trinken.

[ «Ungesundes» ist besonders attrak-
tiv. Schaffen Sie mit Abmachungen
und Kontingenten eine klare Situation.
[0 Atmosphére bei Tisch ist wichtig.
Verbannen Sie daher TV, Handy, Radio
und die Zeitung vom Familientisch.

[0 Motzen gilt nicht. Wer einkauft

und kocht, hat Anerkennung verdient.
Kinder diirfen sagen, wenn ihnen
etwas nicht schmeckt. Abwertende
Kommentare sollte der Koch oder die
K&chin jedoch nicht akzeptieren.
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