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Kochen für Kleinkinder leicht gemacht mit 150 nahrhaften und leckeren Rezepten für Kinder und Babys.
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  Was sollte im Allgemeinen bei der Ernährung beachtet werden?

Zu Beginn ist es wichtig, zu erwähnen, dass die Ernährung von Kleinkindern kein Hexenwerk ist. Sie können also erstmal durchatmen. Fast alles (bis auf kleine Ausnahmen), was gut für Sie ist, ist es auch für Ihr Kind. Im Allgemeinen ist es wichtig, dass Sie Ihren Sprössling ausgewogen und nährstoffreich ernähren. Es geht primär darum, dem Kind alles zu geben, was es für eine gesunde Entwicklung benötigt. Werden Kinder nicht ausreichend mit Nährstoffen versorgt, sind sie unter anderem stressanfälliger, was den Umgang mit Gleichaltrigen erschweren kann. Stress kann sich bei Kindern, wie auch bei Erwachsenen, auf das Essverhalten legen. So gibt es bei Kindern auch die „Stressesser“ oder jene, denen der Stress jegliche Form von Appetit verdirbt. Gleiches gilt für die Bewegung. Wobei hier wichtig zu erwähnen ist, dass Bewegung hilft, Stresshormone abzubauen. Sie sollten demnach auch darauf achten, dass Ihr Kind sich aus-reichend bewegt. Da es für die Kleinen auf der Welt besonders viel zu entdecken gibt, ist ihr Bewegungsdrang normalerweise sehr intensiv ausgeprägt. Der positive Nebeneffekt davon ist, dass sich Sättigungs– und Hungergefühle automatisch regulieren. 
Sehr aktive Kinder brauchen sehr viel Energie, verbrauchen diese aber auch schnell wieder. Essen die Kleinen zu viel, nehmen sie zu, wollen sie nicht essen, nehmen sie ab. Gerade bei kleinen Kindern ist es von daher besonders wichtig, im Blick zu haben, was und wie viel sie essen, da sie es selbst noch nicht regulieren können. Geben Sie Ihren Kindern nur Süßes und Fastfood, ist es nur eine Frage der Zeit, bis sie übergewichtig sind. Nehmen Sie sich also die Zeit und kochen Sie frisch und ausgewogen. 
Gerade bei kleinen Kindern ist der Geschmack noch sehr variabel. Bringen Sie ihnen also so früh wie möglich auch Lebensmittel nahe, die Kinder „nicht mögen“. Versuchen Sie ebenfalls, ab und an Lebensmittel zuzubereiten, die Sie selbst vielleicht nicht so gern essen. Sie müssen Ihren Kindern nicht zwingend Ihre Angewohnheiten mitgeben. Und wer weiß, vielleicht entdecken Sie dadurch auch neue Lebensmittel für sich! Ansonsten können Sie sich grob daran orientieren, was kulinarisch gesehen auch für Sie gilt. Die richtige Ernährung wird auf den folgenden Seiten noch detaillierter beschrieben.
Welche Lebensmittel sind ungeeignet?

Kurz gesagt: Alles, woran sich Kinder verschlucken könnten. Bei Kleinkindern sollten Sie kleine, runde Lebensmittel wie Bonbons, Kaugummi, Nüsse oder Samen vermeiden. Vermeiden Sie auch Weintrauben mit Kernen und rohes Wurzelgemüse. Ebenso sind Fischsorten mit Gräten sowie im Allgemeinen roher Fisch oder rohes Fleisch für kleine Kinder ungeeignet. Warten Sie mit solchen speziellen Lebensmitteln, bis Ihr Nachwuchs etwas größer ist.
Achten Sie auch darauf, Speisen nur sehr sparsam zu süßen bzw. zu salzen. Geben Sie Ihren Kindern keine süßen Getränke, sondern greifen Sie lieber auf ungesüßte Tees und stilles Wasser zurück. Natürlich darf es auch mal ein Glas Saft sein, nur eben nicht immerzu. Wenn Ihre Kinder Saft sehr gern trinken, dann verdünnen Sie diesen mit etwas Wasser. 
Versuchen Sie, Ihren Kindern vor allem Obst und Gemüse schmackhaft zu machen. Diese sind besonders reich an Vitaminen und wichtigen Nährstoffen. Außerdem tragen sie maßgeblich zu einer positiven Entwicklung der Kinder bei. Falls Ihre Kinder nicht so begeistert davon sein sollten, versuchen Sie diese Lebensmittel in Gerichten, die Ihre Kinder mögen, zu verbauen oder besonders schön anzurichten. Denn vor allem bei Kindern gilt: Das Auge isst mit. Hat etwas eine schöne Form oder sieht besonders hübsch aus, weckt es das Interesse der Kinder und Sie erhöhen die Chance, dass sie es essen. Versuchen Sie, ab und zu Kuhmilch durch pflanzliche Alternativen zu ersetzen und finden Sie somit her-aus, was Ihre Kinder mögen. Greifen Sie generell bevorzugt auf pflanzliche Lebensmittel zurück. Und bitte auch Süßigkeiten als Ausnahme ansehen! Alles, was Sie Ihren Kindern bereits in jungen Jahren angewöhnen, lässt sich später umso schwerer wieder abgewöhnen, gerade, wenn es um festgefahrene Essgewohnheiten geht.

Einführung fester Nahrung

Da Ihr Kind mit der Zeit aufhören wird, nur (Mutter-)Milch zu konsumieren, ist es wichtig, dass Sie sich rechtzeitig Gedanken über die Zubereitung von fester Nahrung machen. Überlegen Sie, ob Sie selbst Brei kochen wollen, lieber Gläschen kaufen oder eine Mischung aus beidem versuchen möchten. Aber lassen Sie sich nicht stressen! Sie müssen nur dafür sorgen, dass kindgerechte Speisen auf dem Tisch und so langsam auch im Bauch Ihres Kindes landen. 
Ab etwa sechs Monaten können Sie damit beginnen, Ihrem Kind festere Nahrung zu geben. Lernen Sie, die Zeichen Ihres Kindes richtig zu deuten. Dadurch sehen Sie, wann es bereit für diesen nächsten größeren Entwicklungs-schritt ist. Ein Anzeichen dafür, dass Ihr Kind bereit für feste Nahrung ist, kann beispielsweise sein, dass es nach größeren Mengen Milch immer noch hungrig scheint. Ein gutes Zeichen ist es auch, wenn Ihr Kind die Zunge nach dem Löffel austreckt, wenn Sie versuchen, es zu füttern. Als weitere Faustregeln gelten, dass das Kind sein Geburtsgewicht in etwa verdoppelt haben sollte, es in der Lage ist, seinen Kopf eigenständig zu halten und, so gut es geht, allein aufrecht sitzen kann.
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