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Einleitung in der Erndhrung von Kleinkindern

Fir Kleinkinder werden drei Hauptmahlzeiten und zwei Zwischenmahlzeiten pro
Tag empfohlen. Die Eltern bestimmen, welche Lebensmittel auf den Tisch kommen
und das Kind entscheidet, von was es wie viel essen méchte. Ablehnungen
gegentuber Lebensmitteln sollten von den Eltern toleriert werden. Die
Portionengrosse bei Kleinkindern verandert sich mit dem Alter. Als Richtwert fiir die
Portionengréssen bei Kleinkindern, kann die Grésse der Handinnenflache genutzt
werden. Als Beispiel: Eine Portion Gemise fur ein Kleinkind sollte ungefahr auf der
Handinnenflache des Kindes Platz haben. Die Portionengrdssen in den folgenden
Rezepten beziehen sich auf Erwachsene. Es sollte beriicksichtigt werden, das
Kleinkinder nur ein Teil einer Erwachsenen Portion benétigten, um ihre
Nahrstoffzufuhr ausreichend zu decken. Wahrend der Mahlzeit gelten die
Familienmitglieder als Vorbild fiir das Kleinkind. Es ist empfehlenswert, dass alle
Familienmitglieder, wenn immer moglich gemeinsam die Mahlzeiten zu sich
nehmen.




Warmer Porridge
mit Friichten

?H 1 Portion @ 10 Minuten

Zutaten Zubereitung

50g Haferflocken
150ml Milch oder Wasser
Saisonale Friichte

1.Haferflocken und Milch oder Wasser in einer
Pfanne kurz erwarmen und ca. 3 Minuten
kocheln lassen.

2.Mit Friichten garnieren und warm servieren.




Brot mit Frischkase
und Gemuise

ﬂ 1Portion @© 10 Minuten

Zutaten Zubereitung

1 Stlick Brot
Frischkase

1.Brot mit Frischkase bestreichen.

2.Gemiuse aufs Brot legen z.B. Gurke.
Gemise z.B. Gurke




Zutaten

50g Friihstlicksflocken
z.B. Haferflocken ohne
Zucker
150-180g Joghurt Nature
Saisonale Friichte

Fruhstucksflocken
mit Joghurt und
Friuchten

?H 1 Portion @ 10 Minuten

Zubereitung

1.Joghurt mit Fruhstiicksflocken mischen und

mit Friichten garnieren.



Zutaten

Gemiisesticks
120g Gemiise
z.B. Gurken, Karotten,
Peperoni, Tomaten,
Fenchel

Quark Dip
50g Quark
1 EL frische Krauter
z.B. Peterli, Basilikum,

Schnittlauch
Salz, Pfeffer, Paprika

Hummus Dip

1 Dose gekochte
Kichererbsen

1 Knoblauchzehe
1 EL Olivendl

6 EL Tahini (Sesampaste)

Salz, Pfeffer

Tipp:

Saisonales Gemlise verwenden.

Vorspeise

Gemilisesticks
mit Dip

"n“ﬂ 1 Portion @ 10 Minuten

Zubereitung

Gemiisesticks:
1.Gemiise in Sticks schneiden.

Quark Dip:

1.Frische Krauter fein hacken und mit dem
Quark mischen.

2.Bei Bedarf mit Salz, Pfeffer und Paprika

wiirzen.

Hummus Dip:
1.Kichererbsen mit allen Zutaten fein plrieren.

2.In einem Schalchen servieren.



Vorspeise

Gemusesuppe

?H 4 Portionen @ 30 Minuten

Zutaten Zubereitung

1Zwiebel
1 EL Rapsal
600g Gemtse z.B.
Broccoli, Kiirbis,

1.Zwiebel in Rapsol andiinsten. Gemiise und
Kartoffel dazugeben.
2.Mit Gemiusebouillon aufgiessen. Gemiise
weich kochen.
Blumenkon 3.Suppe piirieren. Rahm hinzugeben.
1 Stiick mehligkochender
Kartoffel
1L Gemtuisebouillon

1dl Halbrahm

Tipp:
Kann auch als Hauptspeise mit
Brot serviert werden.



Zutaten

600-800g gemischte
Gemiuse

z.B. Zucchini, Karotten,

Kohlrabi, Peperoni, Broccoli,
Romanesco, Randen
7509 festkochende Kartoffeln
2-3 EL Rapsol
Salz

Tipp:
Quark mit frischen Kréutern dazu
servieren.

Hauptspeise

Ofengemise

"nuﬂ 4 Portionen @ 45 Minuten

Zubereitung

1.Gemise und Kartoffeln waschen und in
Stlicke schneiden.

2.Gemiuse und Kartoffelstiicke in einer
Schissel mit Rapsol mischen.

3.Auf dem Blech verteilen und bei 200°C

backen fiir ca. 30min.



Hauptspeise

Caprese-Pasta-Salat

"nuﬂ 4 Portionen @ 20 Minuten

Zutaten Zubereitung
400g Teigwaren 1.Teigwaren in Salzwasser kochen.
SR e ki Abgiessen, kalt abschrecken und gut
160g Mozzarelline
abtropfen lassen.
(UL AU S 2.Cherrytomaten halbieren.
SHESIE A2 3.Mozzarelline abgiessen und gut abtropfen
Balsamico
lassen.
; .
/2 Bund Basilikum 4.Pesto mit Essig in einer Schissel verruhren.
il 5.Mit Teigwaren, Tomaten und Mozzarelline

mischen. Basilikumblattchen dazu zupfen.

3,>I<‘é Im Kiihlschrank max. 2 Tage
lagern.

@ migusto.migros.ch



Zutaten

2 Karotten
1Zwiebel
1EL Olivendl
350g Risottoreis
1 Dose gehackte Tomaten
300g Cherrytomaten
7 dl Gemusebouillon
50g Butter
40g Parmesan oder
Sbrienz gerieben
Pfeffer, Salz

3,>I<‘; Im Kliihlschrank max. 2 Tage
lagern oder einfrieren fiir
max. 3 Monate.

@ bettybossi.ch

Hauptspeise

Tomatenrisotto

LﬁJH 4 Portionen @ 30 Minuten

Zubereitung

1.Karotten schélen und in Scheibchen
schneiden. Zwiebel fein hacken.

2.0livendl mit Zwiebel und Karotten
andampfen.

3.Reis beigeben, unter Riuhren diinsten, bis er
glasig ist, gehackte Tomaten und
Cherrytomaten beigeben.

4.Heisse Boullion unter hdaufigem Riihren nach
und nach dazu giessen, so dass der Reis
immer knapp mit Flussigkeit bedeckt ist.

5.Ca. 20 Minuten kocheln lassen, bis der Reis
cremig und al dente ist. Butter und Kase
darunter riihren. Bei Bedarf mit Pfeffer

wilrzen.

10



Zutaten

Ballchen
250g Vollreis oder
Risottoreis
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
400g Jungspinat
1 EL Olivendl
Y2 TL Salz
Wenig Pfeffer
125g Ricotta
60g geriebener

Parmesan

Panieren
30g Paniermehl
20g geriebener

Parmesan

3 EL Olivendl

Peperoni-Salsa
1 Glas (ca. 290g) grillierte
Peperoni in Ol
3 Basilikum Zweiglein
1 EL Aceto Balsamico
Bianco
Salz, Pfeffer nach Bedarf

@ little.fooby.ch

Hauptspeise

Reis-Spinat-Ballchen

‘n’ﬂ 24 Stiick @© 45 Minuten

Zubereitung

Ballchen

1.Reis im siedenden Salzwasser ca. 10min
knapp weich kdcheln, abtropfen und etwas
abkuhlen.

2.Schalotte schalen, fein hacken, Knoblauch
pressen. Spinat fein schneiden.

3.0l in einer beschichteten Pfanne erwérmen.
Schalotte und Knoblauch ca. 2 Minuten
andampfen, Spinat nach und nach
beigeben, wiirzen, dampfen, bis alle
Feuchtigkeit verdampft ist.

4.Spinat, Ricotta, Kase und Reis mischen, von
Hand kneten, bis eine kompakte Masse
entsteht. Masse in 24 Portionen teilen, zu

Ballchen formen.

Panieren

1.Paniermehl und Kése in einem tiefen Teller
mischen, Béllchen darin wenden und Panade
gut andriicken.

2.0l in derselben Pfanne erhitzen. Béllchen
portionenweise rundum je ca. 10 Minuten

knusprig braten.

Peperoni-Salsa

1.Peperoni abtropfen, fein schneiden, in ein
Schélchen geben. Basilikum fein schneiden,
beigeben, Aceto dazu giessen, mischen,
wirzen.

2.Salsa zu den Ballchen servieren. 1



Zutaten

200g Karotten
1Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 EL Rapsal
3cm Ingwer
1TL Kreuzkiimmel
6 dl Gemusebouillon
200g rote Linsen
2 dI Kokosmilch

%2 Bund Petersilie

Tipp:
Dazu passt Brot oder Reis.

#K Im Kiihlschrank max. 2 Tage

lagern oder einfrieren fiir
max. 3 Monate.

@ gemuese.ch

Hauptspeise

Karotten Dal

ﬁjﬂ 4 Portionen @ 30 Minuten

Zubereitung

1.Zwiebel und Knoblauch fein hacken und im
Rapsol andampfen.

2.Ingwer in kleine Stiicke schneiden und mit
Kreuzkiimmel beigeben. Kurz dampfen.

3.Karotten in kleine Stiicke schneiden und
zusammen mit Gemiisebouillon beigeben.
Karotten weichkochen und purieren.

4.Linsen beigeben und fir 20-30min kochen.

5.Kokosmilch und Krauter am Schluss

beigeben.

12



Zutaten

Teig
400g Mehl
1%2 TL Salz
4 EL gemischte Krauter,
z.B. Rosmarin, Thymian,
Oregano
10g Hefe
2.5 dl Wasser
3 EL Ol z.B. Rapsél,
Olivenol

Belag
180g Creme fraiche
600g gemischtes
Saisongemiuise
z.B. Lauch, Fenchel,
Zucchini, Tomaten,
Zwiebeln, Knoblauch
fein geschnitten
50g Specktranchen,
in Streifen geschnitten
100g Kase
z.B. Gruyere

Tipp:

Hauptspeise

Flammenkuchen mit
Gemuiuse

lﬁ)H 4 Portionen @ 40 Minuten

Zubereitung

Teig

1.Mehl, Salz und Krauter mischen, eine Mulde
formen.

2.Hefe mit dem Wasser anriihren, mit dem Ol
beiftigen.

3.Zu einem weichen Teig kneten, zugedeckt 1-
2 Stunden aufs Doppelte aufgehen lassen.

4.Teig vierteln, je diinn oval auswallen, auf die
backpapierbelegten Bleche legen.

5.0fen auf 200°C Heissluft/Umluft oder 220°C

Unterhitze vorheizen.

Belag
1. Teigstiicke mit Creme fraiche bestreichen.

2.Gemiise, Speck und Kase verteilen.
3.Fur 15-20 Minuten backen.

Teig kann gekauft werden.
Speck weglassen fiir vegetarische
Variante.

@ swissmilk.ch
13



Zutaten

Falafel
1Zwiebel
500g gekochte
Kichererbsen aus der
Dose
Y2 Bund Petersilie
Ya TL Kreuzkiimmel
1 EL Rapsol
Salz
Pfeffer
8 Stiick
Vollkornweizentortillas
150g Datteltomaten
250g Gurken
80g Rucola oder griiner
Blattsalat

Tsatsiki
1 Gurke
1TL Salz
1 Knoblauchzehe
150g griechisches Nature
Joghurt
1TL Zitronensaft
0.25 TL Salz
Pfeffer
1 EL Olivendl

Tipp:

Hauptspeise

Falafel-Wrap

ﬂ 4 Personen @ 45 Minuten

Zubereitung

Falafel

1.Zwiebel und Knoblauch schalen, fein
wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch 2-3
Minuten im Ol andiinsten, herausnehmen
und abkuhlen lassen.

2.Kichererbsen in ein Sieb giessen, kalt
abspiulen und abtropfen lassen.

3.Petersilie waschen und grob hacken.

4.Kichererbsen, Zwiebel, Knoblauch und
Petersilie purieren. Mit Salz, Pfeffer und
Kreuzkiimmel abschmecken. Daraus ca. 16
Béllchen formen und sie 4-5 Minuten
goldbraun braten.

5.Tortillas erwdarmen. Gemuse waschen und
Schneiden. Tortillas auf den Teller legen mit
Tsatsiki bestreichen, mit Gemiise und

Falafel flllen.

Tsatsiki

1.Gurke schalen, entkernen, an der
Bircherraffel fein reiben. Salz
daruntermischen in einem Sieb ca. 30
Minuten ziehen lassen, gut ausdriicken.

2.Knoblauch in eine Schiissel pressen. Joghurt

und Zitronensaft beigeben, mischen, Gurke

Wenn es eilt, die Gurke ohne Salz daruntermischen, wiirzen, anrichten. Ol
direkt ins Joghurt reiben oder dariiber traufeln

Tsatsiki fertig kaufen. 14



Zutaten

2 Peperoni
1 Zucchini
1Zwiebel
2 Tomaten
5 Eier
Salz
Pfeffer
3 EL Rapsol

Tipp:
Dazu Brot servieren.
Es kénnen auch andere saisonale
Gemdiise verwendet werden.

Hauptspeise

Eieromelette mit
Gemilse

"n“ﬂ 2 Portionen @ 30-40 Minuten

Zubereitung

1.Zwiebel schélen und klein hacken.

2.Peperoni, Zucchini und Tomate waschen
und zerkleinern.

3.Gemduse in einer Pfanne zusammen mit dem
Rapsol anbraten.

4. Eier verquirlen und liber das Gemiise
giessen.

5.Bei kleiner Hitze mit Deckel stocken lassen.
Nach 10 Minuten die Omelette wenden und
nochmals einige Minuten braten lassen.

6.Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

7.Die Omelette zusammenklappen und

servieren.

15



Zutaten

350g gehacktes
Rindfleisch
1 EL Rapsol
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
1 Karotte
50g Sellerie oder
Zucchini
2 EL Tomatenpiree
280g Tomaten-Pelati
1dl Fleischbouillon
Pfeffer, Oregano,
Basilikum, Thymian, Salz
500g Spaghetti
100g Kase z.B. Parmesan

oder Gruyéere

;‘%’é Im Kiihlschrank max. 2 Tage
lagern oder einfrieren fiir
max. 3 Monate.

@ swissmilk.ch

Hauptspeise

Spaghetti Bolognese

lﬁJH 4 Portionen @ 60 Minuten

Zubereitung

Bolognese

1.Rindfleisch mit Rapsol kraftig anbraten.

2.Zwiebeln und Knoblauch fein hacken und in
die Pfanne geben.

3.Karotten und Sellerie fein wiirfeln und in die
Pfanne geben und mitdampfen.

4.Tomaten-Pelati kurz mitdlinsten. Mit
Bouillon abléschen, leicht einkochen,
wiirzen und Krauter dazugeben.

5.Zugedeckt bei kleiner Hitze ca. 45 Minuten

kocheln.

Spaghetti

1.Spaghetti in siedendem Salzwasser al dente
garen, abgiessen, abtropfen lassen.

2.Spaghetti mit Bolognese und Kase servieren.

16



Hauptspeise

Teigwaren mit
Broccoli und Poulet

?H 4 Portionen @ 30 Minuten

Zutaten Zubereitung

400g Broccoli
350g Teigwaren

1.Broccoli waschen und in Stiicke schneiden.

2.Broccoli in einer Pfanne dampfen. Mit kaltem

Uiz Wasser abschrecken und abtropfen lassen.
LR Ll 3.Teigwaren im Salzwasser kochen. Wasser
400g Poulet .

abgiessen.
geschnetzeltes 4.Zwiebel in Ringe schneiden und in Rapsal
2 dl Vollmilch
anbraten.
Gl 5.Geschnetzeltes Poulet beifiigen und
Pfeffer .
mitbraten.
Salz

6.Broccoli und Teigwaren beigeben. Milch und
Rahm dazu giessen. Aufkochen, etwas

einkochen und mit wenig Salz und Pfeffer

abschmecken.

3*5 Im Kiihlschrank max. 2 Tage
lagern oder einfrieren fiir
max. 3 Monate.

@ migusto.migros.ch

17



Zutaten

Kartoffelstock
500g mehligkochende
Kartoffeln
1dl Milch
Prise Salz
Muskatnuss
309 Butter
Y2 dl Rahm

Hackballchen
500g gehacktes
Rindfleisch
1Ei
% TL Salz
1 TL Paprika
3-4 EL Paniermehl
Wenig Mehl
1 EL Rapsol

Sauce
3 EL Mehl
2 dl Bouillon
2 dl Milch
Wenig Salz
Pfeffer

Tipp:
Dazu einen Salat oder
geddmpftes Gemdise servieren.

@ swissmilk.ch

Hauptspeise

Kartoffelstock
mit Hackballchen

?H 4 Portionen @ 60 Minuten

Zubereitung

Kartoffelstock

1.Kartoffeln schalen und in kleine Stlicke
schneiden. Im Dampf sehr weich garen.

2.Milch erhitzen und mit Salz und Muskat
wirzen.

3.Die noch heissen Kartoffeln mit dem Mixer,
Kartoffelstampfer oder Passe-vite zerklein-
ern und mit der erhitzten Milch vermischen.

4.Butter darauf verteilen, kraftig rihren.

5.Am Schluss den Rahm darunterziehen.

Hackballchen

1. Alle Zutaten bis und mit Paniermehl in eine
Schiissel geben. Masse kneten, bis sie
zusammenhalt.

2.Baumnussgrosse Ballchen formen, in wenig
Mehl wenden.

3.Baéllchen in einer weiten Bratpfanne mit
Rapsol bei mittlerer Hitze rundum 10-15min
braten.

4. Herausnehmen, warm stellen.

Sauce

1.Mehl in derselben Bratpfanne mittelbraun
résten.

2.Mit Bouillon und Milch abléschen,
aufkochen.

3.Bei mittlerer Hitze bis zur gewtlinschten

Konsistenz kécheln, wiirzen.

18



Hauptspeise

Fisch mit Kartoffeln
Zutaten und Bohnen

5009 Kartoffeln Vﬁﬂ 2 Portionen @ 40 Minuten
200g Bohnen
2 Stiick Fischfilet Zubereitung
z.B. Felchen, Egli
150g Créme fraiche Kartoffeln & Bohnen
5g Estragon 1.Kartoffeln waschen, schéalen und halbieren
59 Petersilie oder vierteln, so dass alle Stiicke etwa
12 EL Rapsol gleich gross sind.
Salz, Pfeffer 2.Topf mit Wasser flllen und aufkochen

lassen, salzen und Kartoffeln darin 10-15min
garen.

3.Bohnen waschen, Enden abscheiden und
ca. 10 Minuten vor Ende der Kartoffelgarzeit
zugeben und mitgaren.

4.Wasser abgiessen und auf einem Teller
verteilen. Petersilie waschen, schneiden und

tber die Kartoffeln und Bohnen geben.

Sauce

1.Estragon Blatter abzupfen und fein hacken.

2.In einem kleinen Topf Creme fraiche mit 1 TL
Wasser etwas verrihren und 2-3 Minuten
erwarmen. Anschliessend gehackten
Estragon unterriihren. Mit wenig Salz und

Pfeffer abschmecken.

. Fisch
Tipp:
Dazu einen Salat oder 1.In einer grossen Pfanne mit Rapsol Fischfilet
geddmpftes Gemise z.B. beidseitig anbraten.

Blumenkohl, Karotten servieren. X .
2.Mit Kartoffeln, Bohnen und Sauce servieren.

19



Fruchtsalat

LﬁJH 4 Portionen @ 10 Minuten

Zutaten Zubereitung

2 Apfel
4 Bananen
2509 Erdbeeren
100g Heidelbeeren
3 Kiwi
2 EL Zitronensaft

1.Apfe|, Erdbeeren, Heidelbeeren waschen
und zerkleinern.

2.Banane und Kiwi schédlen und zerkleinern.

3.Friichte in eine Schale geben.

4.Zitronen- und Orangensaft dazugeben.

250ml Orangensaft

Tipp:
Saisonale Friichte verwenden.
Orangensaft kann auch
weggelassen werden.

(3 gutekueche.at

20



Zutaten

1 reife Banane
25ml Wasser

Tipp:
Umso reifer die Banane desto
siisser das Glace

Bananenglace

lﬁJH 1 Portion @ 5 Minuten

Zubereitung

1.Banane in kleine Stlicke schneiden und in
einen Beutel legen. Banane muss mind. 2
Stunden im Gefrierschrank sein.

2.Gefrorene Banane aus dem Gefrierschrank
nehmen und in einer Schiissel zusammen
mit dem Wasser plrieren.

3.Glace in einer Schale servieren.

21



Zutaten

1% grosse Apfel
1 EL Zitronensaft
120g getrocknete
Aprikosen
90ml Milch oder
Pflanzendrink
90ml Rapsal
270g Mehl
180g 5-Korn-Mischung
oder Haferflocken
1 Prise Salz

Tipp:

Schmecken késtlich mit einem

Glas Milch.

@ backenmachtgluecklich.de

Apfel-Aprikosen-
Getreide-Kekse

‘n’ﬂ 35 Stiick (© 40 Minuten

Zubereitung

1.Apfel schélen und raspeln. Mit Zitronensaft
betraufeln.

2.Aprikosen sehr fein hacken und dazugeben.

3.Milch und Raps6l vermischen.

4.Mehl, Flocken und Salz in eine Schussel
geben.

5.Die Friichte und Milch-Ol-Mischung ziigig
unterrihren. Mit den Handen kleine Kugeln
formen, mit Abstand auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen und die Kugeln zu
Keksen plattdriicken. Je dlinner der Teig,
desto knuspriger werden die Kekse.

6.Kekse ca. 20 Minuten mit Ober- und
Unterhitze (180°C) backen.

22



Getranke

e Wasser
e Wasser mit frischen Fruchtschnitzen wie z.B. Zitrone, Orange, Limette etc.
e Ungesitisster Tee z.B. Kamille, Fenchel

Tipp
Fir die Fruchtschnitze im Wasser Biofrlichte verwenden.

Vermeiden
Fruchtsafte und Sussgetranke sollten wegen des hohen Zucker- und
Sauregehaltes vermieden werden.

23



Zwischenmahlzeiten

Gemlise
Tomaten, Karotten, Gurken, Kohlrabi, Stangensellerie, Peperoni, Radieschen,
Fenchel

Friichte
Apfel, Birne, Trauben, Kirschen, Beeren, Melonen, Pflaumen, Zwetschgen,
Nektarinen, Pfirsiche, Mandarinen, Orangen, Kiwis, Aprikosen

Getreideprodukte
Brot z.B. Ruchbrot, Ungesiisste Flocken z.B. Haferflocken, Knackebrot,
Vollkorncracker, Reiswaffeln

Milchprodukte
Hartkase, Frischkase, Hiittenkase, Quark Nature, Joghurt Nature, Milch, Hart
gekochtes Ei

Fette und Ole
Nussmus z.B. Erdnussmus, Mandelmus

Tipp
Die Lebensmittelgruppen kénnen individuell miteinander kombiniert werden.

Vermeiden
Zuckerhaltige Lebensmittel wie z.B. Siissigkeiten, fettige und salzige Snacks wie
z.B. Chips, gesalzene Nisse.

24



Kinderteller anrichten — «das Auge isst mit»

e Verschiedenfarbige Friichte und Gemiise verwenden

e Friichte- und Gemiiseteller in Form von Symbolen anrichten z.B. Sonne,
Smiley, Blume

o Gemlise, Friichte, Brot kann mit Keksformen ausgestochen werden z.B.
Sterne, Herzen

e Wackelaugen auf Glaser, Schliisseln aufkleben

e Schnitzen z.B. aus Karotte eine Flote oder ein Krokodil schnitzen

25



Essen am Familientisch

Das Essen bekommt eine Wenn Kinder beim Essen auch Sie ausgewogen
andere Bedeutung, wenn Einkaufen und Kochen und mit Genuss. So sind Sie
gemeinsam am Familien- mithelfen, wecken Sie das ein gutes Vorbild.

tisch gegessen wird. Interesse an Speisen.

Niemals zum Essen Immer wieder Angebote Damit ihr Kind ein gesundes

zwingen. Das Kind sollte machen. Es braucht haufig Essverhalten entwickelt,

essen wie viel es mag. mehrmaliges Probieren, bis muss man Stress vermeiden
Kinder unbekannte Lebens- wahrend des Essens.

mittel akzeptieren.

Setzen Sie Lebensmittel Bei einer Angenehmen Geniessen Sie die
nicht als Trost, Belohnung Atmosphare verbindet gemeinsame Zeit, und lassen
oder zur Strafe ein. das Kind Positives mit Sie sich nicht von Handy,
dem neuen Lebensmittel. Fernsehen oder Zeitung
ablenken.

Essen soll Freude machen!

Quelle: Eidgendssisches Department des Inneren EDI, Bundesamt fiir Lebensmittelsicherheit
und Veterinarwesen BLV



Quellen

Biicher

Kindererndahrung gesund & richtig, Gabi Eugster, 2012
Essen & Trinken im Kleinkindalter, Ingeborg Hanreich, 2021
Kindererndahrung, George Marx, Andrea Mathis, 2020

Links

https://www.sge-ssn.ch

https://kinderandentisch.ch
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/das-blv/organisation/kommissionen/eek/ernaehrung-
in-den-ersten-1000-lebenstagen.html
https://gesundheitsfoerderung.ch/grundlagen/publikationen/ernaehrung-und-bewegung.html
https://www.paediatrieschweiz.ch/empfehlungen-fur-die-kleinkindernahrung-2017/

Saisonale Gemiise und Friichte
https://www.gemuese.ch/
https://www.wwf.ch/sites/default/files/doc-2017-08/2014-01-saisontabelle.pdf

Fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber

Geeignete Homepages fiir Rezeptideen mit Kleinkindern
https://little.fooby.ch
https://migusto.migros.ch/de/rezept-uebersicht/familienkinder
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/mittagessenrezepte-fuer-kinder/

Biicher mit Fokus Kindererndahrung
https://www.hanreich-verlag.at/
https://www.fke-shop.de/

Rezepte

https://migusto.migros.ch/de/rezepte/caprese-pasta-salat
https://www.bettybossi.ch/de/Rezept/ShowRezept/BB_BBZD210415_0005A-40-de
https://little.fooby.ch/de/rezepte/19444/reis-spinat-baellchen?startAuto1=0
https://www.gemuese.ch/rezepte/rueebli-dal
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/LM201306_12/gemuese-
flammkuchen-vegetarisch/
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/LM200105_44_MEN10526/spaghetti-
bolognese/

https://migusto.migros.ch/de/rezepte/penne-mit-broccoli-und-poulet
https://www.kartoffel.ch/de/rezepte/hauptgang/kartoffelstock.html
https://www.swissmilk.ch/de/rezepte-kochideen/rezepte/LM201003_60/kartoffelstock-mit-
hackbaellchen/

https://www.gutekueche.at/obstsalat-fuer-kinder-rezept-5659
https://www.backenmachtgluecklich.de/rezepte/gesunde-kinderkekse-ohne-zucker.html

Bedeutung Piktogramme
(© Zeitangabe fiir die Zubereitung
Angabe zur Lagerung der Mahlzeiten
Quellenangabe des Rezeptes, bei Rezepten die selber zusammengestellt wurden fehlt die
— Quellenangabe.
lﬂ’ﬂ Portionenanzahl des Rezepts

27


https://www.sge-ssn.ch/
https://kinderandentisch.ch/
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/das-blv/organisation/kommissionen/eek/ernaehrung-in-den-ersten-1000-lebenstagen.html
https://www.blv.admin.ch/blv/de/home/das-blv/organisation/kommissionen/eek/ernaehrung-in-den-ersten-1000-lebenstagen.html
https://gesundheitsfoerderung.ch/grundlagen/publikationen/ernaehrung-und-bewegung.html
https://www.paediatrieschweiz.ch/empfehlungen-fur-die-kleinkindernahrung-2017/
https://www.gemuese.ch/
https://www.wwf.ch/sites/default/files/doc-2017-08/2014-01-saisontabelle.pdf
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber
https://www.wwf.ch/de/fischratgeber

Ostschweizer Verein

fiir das lhr kompetenter Partner fiir Kinder

ﬁ ‘y im Vorschulalter
V :

Eltern stédrken — Kinder Férdern

PAT-Lizenzpartner

e o el o @ parents®
Miitter- und Viterberatung (St @ teachers

(inkl. Stillberatung) B

Wir unterstiitzen Sie von der Schwanger -
schaft bis zum Kindergarteneintritt Ihres
Kindes und beantworten all lhre Fragen.
Speziell fiir Vater steht ein Vaterberater
zur Verfligung.

Erziehungscoaching

Weitere Informationen

finden Sie auf unserer

Website. Dort kénnen Sie unterstiitzt Sie in allen

sich auch direkt online Erziehungsfragen und hilft lhnen

fiir einen Beratungstermin dabei, das Verhalten Ihres Kindes

anmelden. vom 1. bis zum 6. Lebensjahr
einzuordnen.

Eine personliche Beraterin

Jetzt mehr

Ostschweizer Verein erfahren und Termin

; vereinbaren:
fiir das Kind
Telefon 071227 1170

‘ [=],54E]
info@ovk.ch

www.ovk.ch E
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