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Meal Prep für Kinder:
leckere Lunchbox vorbereiten

Meal Prep ist derzeit in aller Munde. Aus den sozialen Netzwerken, Küchen und Lunchboxen vieler Erwachsener sind leckere, gesunde und selbst vorbereitete Mahlzeiten nicht mehr wegzudenken. Kein Wunder eigentlich – schließlich hilft Meal Prep dabei, gesünder und frischer zu essen, es spart Zeit und macht es zudem leicht, sich an einen bestimmten Ernährungsplan zu halten.

Doch wie sieht es in der Lunch- oder Frühstücksbox unserer Kinder aus? Leider oft ziemlich karg. Viel zu oft landen ein schneller Snack vom Bäcker oder Schulkiosk sowie Kekse, Cracker oder andere ungesunde Dinge in der Schul- oder Kindergartentasche.

Dabei sind gesunde und ausgewogene Mahlzeiten gerade für Kids besonders wichtig – und lassen sich mit unseren Lunchbox-Prep-Ideen außerdem schnell vorbereiten und gut mitnehmen.
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Warum eine ausgewogene Ernährung
so wichtig ist

Ein Pausenbrot mit Schokocreme oder vielleicht auch nur ein paar Kekse – klar, dass das kein so gesunder Pausensnack ist. Hin und wieder fällt die Wahl bei Eltern und Kindern in der alltäglichen Hektik aber dennoch auf diese Brotdosen-Füller. Dabei sollte eine gesunde Schul- oder Kindergartenmahlzeit doch ganz anders aussehen. Und dafür gibt es gleich mehrere gute Gründe.

Eine ausgewogene Ernährung mit vielen frischen Zutaten liefert Kindern wertvolle Nährstoffe, die sie zum Wachsen und Gedeihen brauchen – das ist den meisten Eltern klar. Darüber hinaus beeinflussen sich jedoch auch kindliche Ernährung, Bewegungsverhalten und Stressbewältigungsfähigkeiten gegenseitig und lassen eine sinnvolle, gesunde Ernährung zu einem noch wichtigeren Baustein einer guten Entwicklung werden.

Stellt die aufgenommene Nahrung dem Kind alle wichtigen Nährstoffe, Vitamine und Mineralien zur Verfügung, liefert sie üblicherweise ebenfalls die nötige Energie, um täglich aktiv zu sein, zu spielen und zu lernen.

Je aktiver Kids dabei sind, desto mehr Nahrungsenergie wird umgesetzt – das macht sich dann durch einen gesunden Appetit, bei einer vollwertigen Ernährung aber gleichzeitig auch durch ein natürliches Sättigungsgefühl bemerkbar. So wird die tägliche Energieaufnahme des Kindes ganz selbstverständlich reguliert. Ist die Ernährung des Kindes hingegen nährstoffarm oder zu energiereich, gerät dieser Regelungsmechanismus ins Ungleichgewicht. Oft sind Heißhunger aufgrund mangelnder Nährstoffversorgung und eine damit verbundene zu hohe Energieaufnahme die Folge, was auf Dauer zu Übergewicht, weniger Interesse an Aktivität und Bewegung sowie zu einem gesteigerten Stressempfinden führt.

Ähnliches gilt auch bei einer zu einseitigen Ernährung mit zu geringer Nährstoffzufuhr. Diese macht Kinder ebenfalls stressanfälliger und fördert Heißhunger und somit die Aufnahme von zu viel Nahrungsenergie (besonders oft in Form von Süßigkeiten).

Auf lange Sicht gesehen kann eine unausgewogene Ernährung im Kindesalter nicht nur zu Gewichtsproblemen, sondern auch zu einem erhöhten Stressempfinden führen. In der Folge fühlt sich das Kind in bestimmten Situationen schneller belastet oder den Anforderungen nicht gewachsen. Das kann beim Spielen oder Streiten mit Gleichaltrigen, genauso gut aber auch beim Lernen und Konzentrieren in der Schule der Fall sein.
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Oft löst ein gesteigertes Stressempfinden dann nicht nur Lernfrust und Motivationsmangel aus. Von Kind zu Kind unterschiedlich macht sich das zu hohe Stressniveau häufig auch durch Appetitverlust oder in anderen Fällen durch Überaktivität oder Trägheit bemerkbar. In allen Fällen gilt jedoch: Führt man sich einmal vor Augen, auf welche Weise die Ernährung Aktivität und Stressempfinden unserer Kinder beeinflussen, wird schnell klar, welche positiven Effekte gesundes, ausgewogenes und nährstoffreiches Essen haben kann. Gleichzeitig fällt aber auch auf, dass eine einseitige oder zu nährstoffarme Ernährungsweise der Kindesentwicklung schaden kann.

Gesunde Kinderernährung –
was dabei nicht fehlen darf

Bereits ab einem Alter von etwa einem Jahr können Kinder an den normalen Familienmahlzeiten teilnehmen. Genau wie für den Rest der Familie sollte eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernährung dabei schon für die Kleinsten im Vordergrund stehen.

Klar, aufwendige Rezepte oder Kalorienzählen sind hierbei nicht notwendig. Es ist ausreichend, auf eine ausgewogene, vielseitige Kost zu achten, die Kids alles das gibt, was sie zum Wachsen, Lernen und Spielen brauchen. Ebenfalls überflüssig sind Fertigprodukte oder sogenannte Kinderlebensmittel; diese enthalten meist große Mengen an Zucker oder künstlichen Geschmacksverstärkern. Im Grunde genügt es vollkommen, einige einfache Ernährungsregeln zu beachten:
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	Ausreichend trinken: Genau wie Erwachsene müssen Kinder genug trinken. Am gesündesten sind dabei Wasser oder andere ungesüßte Getränke (z. B. zuckerfreier Tee).

	Frisch und pflanzlich: Viel frisches Gemüse, Obst sowie Vollkorngetreide und Getreideprodukte sollten täglich auf dem Speiseplan stehen. Sie liefern wertvolle Vitamine, Mineralien sowie Ballaststoffe und machen lange satt.

	Wertvolle Proteinspender: Fleisch, Fisch, Eier und Milchprodukte (etwa Joghurt, Käse oder Quark) enthalten wertvolle Proteine.
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		PAUSENBOX-IDEE 53: Heidelbeer-Bananen-Muffins, Gurken-Karotten-Sticks, Beeren und Banane


		PAUSENBOX-IDEE 54: Toast-Smiley mit Käserolle, Gurken-Paprika-Spieße und Beeren-Pudding


		PAUSENBOX-IDEE 55: Beeren-Zimtschnecken, süßer Quark und Gemüse mit Wurst- und Käserollen


		PAUSENBOX-IDEE 56: Regenbogen-Piccolini, Gurkenblümchen, Snacktomaten und Weintrauben


		PAUSENBOX-IDEE 57: Pancake-Spieße, Beeren- und Nuss-Trocken - früchte-Mix


		PAUSENBOX-IDEE 58: Pikante Crêpes, Beeren-Bliss-Balls, Himbeeren und Gurkensterne


		PAUSENBOX-IDEE 59: Wölkchen-Toast, bunte Snackbällchen, Popcorn, Käse, Schinken, Gemüse und Obst


		PAUSENBOX-IDEE 60: Süßkartoffelgnocchi mit Zucchini-Tomaten-Gemüse, Mozzarellaherzen, Apfel- und Kiwistücke
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