»Das StinkefuBBgebusch«

Pebber hat gekocht und mochte mit Beb ein

lustiges Geschmacksspiel spielen: Peb soll

mit verbundenen Augen die Gemusesorten

am Geschmack erkennen. Fur Peb ist das

eine Riesenfreude, bis sie auf den Brokkoli

stoBBen, den er vorher noch nie gegessen hat. Der

schmeckt schlieBlich aber doch ganz kostlich und die beiden
beschlieBen, in Zukunft immer erst alles zu probieren, bevor sie

B

etwas ablehnen.

Gewohnheit bestimmt Vorlieben: Wenn Sie selbst darauf achten, sich aus-
gewogen zu ernahren, wird lhr Kind dem folgen. Ob Gemiise, Obst, Fisch,
Kéase oder bestimmte Gewiirze - Kinder sagen selten ,,nein“, wenn es allen
anderen schmeckt. Probieren Sie es aus. Sie pragen die Vorlieben lhres
Kindes mit: Besseres Ernahrungsverhalten kann man nicht erzwingen, son-
dern nur selbst vorleben.




Ein ausgedehntes Sonntagsfrih- ,ﬁ‘ Bieten Sie Gemuse in verschie-

stiick ist eine gute Gelegenheit, h;:J. denen Formen an - die Variationen
i,

einmal Neues auszuprobieren. sind zahlreich: Brokkoli mit Kése
Stellen Sie mit lhren Kindern ein Uberbacken oder als Belag auf
kleines FruhsticksmenU zu- einer Pizza, Brokkoli mit Hack-
sammen: Musli mit Yoghurt, ~  fleischbéllchen oder als Beilage
RUhrei mit feinen Kréutern, ein » u Fischstdbchen. Auch in einem
Obstsalat mit Ntssen, Wirfel von Auflauf oder pdriert in einer Suppe
gekochtem und rohem Schinken == schmeckt Brokkoli lecker — seien
und dazu verschiedene Sorten = Sie kreativ! Und wenn ihr Kind
Brot - jedes Familienmitglied = Kkeinen Brokkoli mag, nehmen Sie
probiert von allem etwas und wahlt  Jl einfa’in anderes Gemduse.
dann seinen Favoriten! Auf diese

Weise lernt ihr Kind die Vielseitig-

keit von Lebensmitteln und neue

Geschmacker kennen. Ao mechem mit \

Ein guter Weg, Kinder an unbe—‘

' . kannte Lebensmittel zu flhren, ist

. es, Kinder mitmachen zu lassen -

R RIaE fordern Sie Eigeninitiative und Ent-

Kinder mégen meist nur Kase, deckerlust! Stébern Sie gemein-
der mild riecht und schmeckt. . sam mit lhren Kindern im Internet
Probieren Sie mit kleinen Kase- . oder Kochbtichern und stellen Sie
wurfeln wie vielseitig der Ge- . sich ein Gericht zusammen. Auch

schmack von Kase ist. Es gibt

beim Kochen und Zubereiten sind
herzhaften Hartkase, milden die Kinder mit dabei — \Wasehen,
Weichkase oder Frischkése, mal Schnippeln oder Rihren macht
schmeckt er nussig, mal cremig Kindern SpaB3 und bezieht sie aktiv

oder'wirzig. mit in die Essensvorbereitung ein.
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