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IN DER SCHULE
WAR ICH NIE ...

André Stern iiber die Bedeutung des Spiels

FAMILIENTISCH e

zur Kinder-Reha

Der beriihmte Familientherapeut Jesper Juul

liber die Lust auf Pizza bei Teenagern éb W |
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- Gesund essen
vom Babyalter bis zur Schulbank

Interview mit
Mag. Ingeborg Hanreich

Muss fiir Kinder extra gekocht
werden oder kénnen sie von Beginn
an am Familientisch mitessen?

Es muss nicht extra gekocht werden!
Ab etwa 10 Lebensmonaten kénnen
Babys vom ausgewahlten Familientisch
mitessen. In diesem Alter brauchen

sie noch gréfiere Mengen an 01

und Vitamin-C-reichen Saften oder
Lebensmitteln, um kritische Nahrstoffe
optimal zur Verftigung zu haben.

Mit speziell fiir diese Zeit erstellten
Babymenii-Rezepten kommen Babys auf
ihren Bedarf und die restliche Familie

kommt — mit nachtraglicher Zugabe
von Gewtirzen, Kriutern und anderen
Zutaten auch auf ihre Kosten. So muss
nicht extra gekocht werden!

Allerdings gibt es Zutaten, welche im
1. Lebensjahr keinesfalls geeignet sind,
wie Honig und rohes Getreide.

Damit

Babys und
Kleinkinder am
Familientisch
mitessen
kénnen sollten
die Zutaten gut
ausgewahlt und
ausgewogen
Zusamimen-

gestellt sein. In unserem Ratgeber
Essen und Trinken im Kleinkindalte
werden die einzelnen sieben
Lebensmittelgruppen (Getrinke,
Beilagen, Obst, Gemiise, Milch

& Milchprodukte, eiweifSreiche
Lebensmittel sowie Ole & Niisse) u
die Lupe genommen.

Herkommliche, unerhitzte
Getreideflocken oder eingeweichter
Getreideschrot sind noch im 2.
Lebensjahr nicht geeignet, weil die
Verdaulichkeit noch nicht gegeben
Aufgekochte Frithsticksgetreidebr
hingegen sind in dem Alter fiir den
kindlichen Verdauungstrakt schon
aufschliisselbar.



