
 

 

 

 

Smarte Bildung für Familien – mobile Familienbildung im Landkreis Börde“ wird gefördert durch: 

 

 

 

 

 

Essen gut- Alles gut! 

Eine gute und ausgewogene Ernährung enthält alle Nährstoffe, die ein Kind zum Wachsen 

und Gedeihen braucht. Die richtige Ernährung wirkt sich auch auf das kindliche 

Bewegungsverhalten aus und umgekehrt.  

Was macht eine gesunde Kinderernährung aus? 

Kinder sind von Natur aus sehr neugierig. Das Essen bietet vielfältige Gerüche, Farben, 

Zusammensetzungen und Geschmäcker. Es verleitet zum Entdecken. Probieren lassen, heißt 

hier die Regel. Im Alter von etwa einem Jahr kann die Umstellung von der 

Säuglingsernährung auf Familienkost erfolgen. Hierbei sollte auf eine ausgewogene 

Ernährung geachtet werden. Kalorienzählen oder aufwändige Rezepte sind nicht nötig. 

Auch auf spezielle Fertigprodukte oder sogenannte Kinderlebensmittel kann verzichtet 

werden.                                                                                                                                                                         

Vielmehr sind für eine ausgewogene Kost nur einige einfache Grundregeln zu beachten: 

Geben Sie Ihrem Kind reichlich zu trinken. Am besten Wasser oder andere ungesüßte und 

zuckerfreie Getränke. 

Verwenden Sie reichlich pflanzliche Lebensmittel, wie Gemüse, Obst, Getreide und 

Getreideprodukte , Kartoffeln, Hülsenfrüchte und gemahlene Nüsse. 

Bieten Sie nur in Maßen tierische Lebensmittel an, wie Fleisch, Wurst, Fisch, Eier, aber auch 

Milch und Milchprodukte wie Käse, Quark, Joghurt. 

Für die Zubereitung von Speisen eignen sich insbesondere pflanzliche Öle (z. B. Rapsöl, 

Leinöl). Fisch, insbesondere fettreiche Meeresfische (z. B. Hering und Lachs) sollte regelmäßig 

angeboten werden. 

Seien Sie sparsam mit: (Jod-)Salz, Zucker, Süßigkeiten, Snackprodukten und fettreicher Kost.  

Im Kleinkindalter nehmen Kinder gerne Dinge in den Mund, reden dabei, und durch das 

Fehlen der Backenzähne ist ihr Kauvermögen noch eingeschränkt. Kleine runde 

Lebensmittel geraten dabei am häufigsten in die Luftröhre! Daher achten Sie darauf! 

Speisen aus quetschbaren Kunststoffbeuteln meiden! Die darin verwendeten pürierten 

Lebensmittel und Speisen enthalten oft sehr viel Energie und Zucker und erschweren die 

Gewöhnung an feste Lebensmittel, die man kauen muss. Frisches Obst und Gemüse ist da 

die bessere Wahl. 
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Ein kleines Video zur gesunden Ernährung für Kinder:                                                                                                                                                                           

Einfach auf den Link klicken oder den QRCode mit dem Handy scannen 

https://www.youtube.com/watch?v=Jajyx11j4jo  

   

 

Ein Link zu 393 Lieblingsrezepten für die Kleinen:  

 

https://www.rewe.de/rezeptsammlung/gesunde-rezepte-kinder/ 

 

Wenn es beim Thema Essen also gerade ungemütlich wird, könnte der perfekte Zeitpunkt 

gekommen sein, zusammen mit dem Kind ein gutes Buch über das Thema „gesunde Ernährung“ 

anzuschauen. Dadurch erleben sie verschiedene Situationen stellvertretend und können beobachten, 

wie sich andere Figuren in diesen Situationen verhalten und daraus ihr eigenes Verhalten ableiten. 

 

Unsere Kinderbuch-Tipps rund um das Thema Essen 

Alles lecker! Untertitel Von Lieblingsspeisen, Ekelessen, Kuchendüften,                                                                 

Erbsenpupsen, Pausenbroten und anderen Köstlichkeiten.                                                                                       

Erschienen 2020 im Klett Kinderbuch Verlag.  

Herausgeberin Monika Osberghaus, Illustratorin Anke Kuhl,  

ISBN 978-3-95470-057-8. Für hungrige Kinder ab 5 Jahren. 

 
 
 
 

Nein, das ess ich nicht! Oder doch 
von Marie Hübner, erschienen im Ravensburger Verlag GmbH 

"Nein, das ess ich nicht!" Thilo verschränkt die Arme.                                                                                          

Mama ist verzweifelt. Da hat Mama zum Glück die Idee,                                                                                        

zu einem intergalaktischen Astronautenmahl.                                                                                                        

Und es gibt auch einen Überraschungsgast: Frank.                                                                                                

Dem schmeckt das Essen richtig gut und schon fängt auch Thilo an zu essen. 

ISBN 978-3-47332-384-5 für nörgelnde Kinder ab 4 Jahren 

 
 
 

 

Viel Freude beim nachkochen, anschauen, essen und lesen! 

Ihr Team der smarten Familienbildung im Landkreis Börde. 

https://www.youtube.com/watch?v=Jajyx11j4jo
https://www.rewe.de/rezeptsammlung/gesunde-rezepte-kinder/

