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Gemise

Knackig, bunt mit viel Inhalt! <
-2 Elterninformation

Liebe Eltern,

wenn Kinder kaum Gemiise essen, sorgen sich Eltern um die Gesundheit ihrer Kinder. Doch woran kann
es liegen das Gemiise nicht gemocht wird? Fehlt den Kindern dann etwas und wie kann es gehen, dass
Kinder beim Gemiise zugreifen?

Gemiise ist manchmal bitter.

Schaut man sich die Entwicklung von Kindern an, so gibt es haufig ab dem 2. Lebensjahr eine Phase, in
der Kinder sehr wahlerisch mit bisher unbekannten Lebensmitteln umgehen. Bittere Geschmacks-
richtungen werden abgelehnt. Das hangt mit unserer Entwicklungsgeschichte zusammen und damit,
dass bitterer Geschmack in der Natur oft in giftigen Pflanzen oder Friichten vorkommt. Bitter nicht zu
mogen ist also eine ,,VorsichtsmaBBnahme* unseres Kérpers. Leider gibt es in Gemiise haufig diese
Bitterstoffe, an die wir uns als Erwachsene langst gewohnt haben. Die Gewdhnung daran sollte mit
Kindern behutsam geiibt werden.

Wie es gelingen kann:

e Gemiise essen sollte bei den Kindern nicht mit dem Gefiihl von Druck verbunden werden. Neue
Gemiisesorten daher in guter und angenehmer Atmosphdare anbieten.

e Machen Sie es selbst gut vor, geniefen Sie bewusst im Beisein der Kinder und schwarmen, wie es
schmeckt. Bereiten Sie die Gemisesorten immer wieder zu und bieten diese an.

e Sollte es gerade mit gegartem Gemiise schwierig sein, probieren Sie es mit Rohkost. Stehen dazu haufiger
frische Kartoffeln mit auf dem Tisch, haben Kinder so schnell keinen Mangel an N&hrstoffen.

e Bereiten Sie Gemiise gemeinsam mit den Kindern zu, z.B. unseren Fenchel-Tomatenauflauf, das verleitet
eventuell zu Naschen.
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Knackig, bunt mit viel Inhalt!
- Wissenswertes

Wie viel Gemiise sollte es sein? e Meh r davon

Nach der BZfE-Erndhrungspyramide sind 3 Portionen Gemiise am Tag

die Empfehlung. Im Alter von 2-3 sind das etwa 150 g, bei 4-6 Jahrigen Buchtipp:
200 g Gemiise pro Tag. Das entspricht z.B. einer kleinen Modhre, einer Birenstarke Kinderkost,
kleinen Tomate und einigen Scheiben Salatgurke. Verbraucherzentrale 2015, 12,90 €,

Was ist drin im Gemiise? www.ratgeber-verbraucherzentrale.de

Rezeptideen:

Gemdse ist reich an Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen und an
www.verbraucherzentrale.nrw/rezepte-

sekunddren Pflanzenstoffen. Es sollte moglichst frisch sein und die :
Hilfte der Tagesportion sollte roh verzehrt werden. fuer-kinder

Tiefkiihlgemiise kann, wenn das Angebot gerade nicht so lippig ist, eine
Alternative zu frischem sein. Dann sollte es aber moglichst frei von
weiteren Zusédtzen wie Gewlrzen, Sahne oder Butter sein. Nicht
empfehlenswert ist Konservengemiise, da durch das Erhitzen in der
Dose viele Vitamine verloren gehen.

Gut zu wissen:

Auch Hiilsenfriichte wie getrocknete Bohnen, Erbsen und Linsen zdhlen
zum Gemdse und liefern nebenbei noch Eiweif3, Eisen und Folat. Sie Wer die Maglichkeit hat,
lassen sich gut in Suppen oder Bratlingen oder in Salaten verarbeiten. kann mit den Kindern selbst

Tipps: Gemiise aussden und

ernten. Das geht auch im
----- +Als Zutat in piirierten Suppen kdnnen Kinder sich an den Geschmack Topf auf der Fensterbank,

verschledener Gemiisearten gewdhnen. z.B. mit Pfliicksalat,
----- & Gemiise als Rohkost, kindgerecht geschnitten oder auf einem Tomaten, Zuckererbsen.
Kasebrot als Brotgesicht dekoriert macht Spaf} und Lust aufs Essen.
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- Rezept Fenchel-Tomatenauflauf
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Fiir 4 Portionen
Zubereitung:

1. Kartoffeln mit Schale kochen und anschlie3end pellen.
2. Zwiebel klein schneiden.

3. Fenchelknollen vierteln, den Strunk entfernen und dann in feine
Streifen schneiden.

4. Erst Zwiebelwiirfel und dann Fenchelstreifen in Rapsol kurz diinsten
(insgesamt ca. 10 Min.), mit Salz abschmecken.

5. Pellkartoffeln und Tomaten in diinne Scheiben schneiden,
schuppenférmig in Auflaufform setzen und salzen, Fenchelgemiise
dariiber schichten.

6. Sahne und Milch verriihren, tiber den Auflauf geben und zum Schluss
mit dem Kdse bestreuen.

Backofen: Umluft 180 °C, Ober- Unterhitze 200°C, Backzeit: 30 Minuten

e Anstatt Fenchel kann man auch die etwa gleiche Menge an
Blumenkohl oder Brokkoli verwenden (ca. 500 g)

e Kinder kdnnen beim pellen der Kartoffeln helfen, die Kartoffeln
schneiden und in die Auflaufform schichten. Lassen Sie dafur
die Kartoffeln etwas abkiihlen.

Zutaten:
1kg  Kartoffeln
1 Zwiebel
2 Fenchelknollen
1EL  Rapsél
3 Fleischtomaten

Salz, Pfeffer zum Wiirzen
100 ml Sahne

100 ml Milch 1,5 % Fett

100 g kréaftiger Kdse, zum
Beispiel Bergkdse, gerieben

Fenchel enthilt viel Kalzium

und andere Mineralstoffe und
Vitamine.

Die enthaltenen dtherischen
Ole wirken sich giimstig auf
die Verdauung aus.
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