KINDGERECHTE
FRNAHRUNG &

WERTVOLLE TIPPS

Fur die freudvolle & gesunde Kiche fur unsere Kleinsten

DIE 3 GOLDENEN REGELN BESONDERS EMPFEHLENSWERT
Regel 1 — Gute Qualit&t Fleisch: Bio-Huhn, Bio Weidebeef,

Lamm (keine Ente)
Kinder brauchen richtiges Essen:

frisch, unverarbeitet, Bio oder aus dem Fisch: frisch und fettreich (Makrele,

Sordelle), auch Lachs und Thunfisch in

Garten. .

kleinen Mengen
Selbst gekocht im Ofen oder auf dem Gemuse: alle Sorten, Bio-Qualitat, am
Herd ist ideall. besten gekocht, gedédmpft oder im Ofen

Suppen: Huhner-, Fleisch- oder Fischsuppe

Zuckerbomben wie Schokolade, ] )
(immer mit Knochen & Knorpeln)

Kekse oder Cornflakes schwdéchen die
Abwehrkrafte. Probiotisch: Sauerkraut, saure Gurken,
Naturjoghurt, Kefir (Ziege/Schaf), Apfelessig

Regel 2 — Richtige Temperatur )
Frichte: Birne, rote Trauben, susse Apfel,

Kirschen, Pflaumen, Aprikosen, getrocknete
Datteln, Feigen, Rosinen

Essen und Getrédnke warm anbieten
(mindestens Zimmertemperatur).

Flussigkeit: gefiltertes Wasser, Ziegen-/

Warmes, gekochtes Essen ist leichter Schafsmilch, frische Rohmilch (abgekocht
verdaulich. Bio), Reis- oder Mandelmilch, Krautertees
(Fenchel, Kimmel, Anis, Thymian, wenig
So bleibt mehr Energie far die Oregano), Kirschsaft, frischer Apfelsaft (mit
Abwehrkrafte. Wasser verdinnt), Randensaft
Regel 3 — Keine Mikrowelle Gewdrze: warmend & anregend — Pfeffer,

Paprika, Kimmel, Kardamom, Ingwer,

Keine aufgewdarmten oder darin Knoblauch

gekochten Speisen. Nusse (ab 3 Jahren): Walnuss, Haselnuss,

Sesam, Pistazie
- Mikrowellen verédndern Nahrung
unnatarlich. Cerealien: Hafer, Hirse (sehr wertvollt),

Amaranth, Mais, Reis

Besser: Ofen, Herd oder Dampfgarer. Hulsenfrichte: alle, gekeimt am besten,

) aber auch ungekeimt moglich
Diese Regeln gelten fur gesunde

und kranke Kinder! susses: Honig (unverarbeitet), Ahornsirup,
Agavensirup, roher Zucker, Rosinen,
Apfel-/Birnendicksaft, Dattelsirup



ZU VERMEIDEN

- Kaltes Essen/Getrénke direkt aus dem
Kuhlschrank oder mit Eis

- Kuhmilch & Produkte daraus — besser:
Schafs- oder Ziegenmilch

- Bananen: nur gesunde Kinder im spdten Frihling/
Sommer, fUr kranke Kinder ungeeignet

- Hochverarbeitete Lebensmittel: Junk Food,
Fast Food, Fertigprodukte

+ Zu viel Rohkost — besser mit gekochten Speisen
ausgleichen

- Zu viel Fleisch (max. 2—-3x pro Woche) & Fisch
(1-2x pro Woche)

- Mikrowellen-Essen

- Weissbrot, Kekse, Sussigkeiten, Fertigprodukte —
lieber Vollkorn!

- Glacé/Eis nur in Massen, am besten
hausgemacht
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