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Komm auf den
Geschmack!

Amter fiir Erndhrung,

Landwirtschaft und Forsten 3 lhr Ansprechpartner in der Region

Kompetenzzentrum
fir Erndhrung



Wir schmecken mit
allen Sinnen!

Alle unsere funf Sinne entscheiden mit, ob
uns ein Lebensmittel schmeckt oder nicht:

WAS WIR MOGEN ENTSTEHT BEREITS FRUH

Eine Geschmackspragung findet vermutlich bereits vor
der Geburt statt, sicher jedoch in den ersten Lebens-
jahren. Kinder erlernen die meisten Vorlieben und
Abneigungen.

Was Kindern schmeckt oder nicht, hdngt entscheidend
davon ab:

> was ihnen angeboten wird und was sie schon
ofter gegessen haben,
> vom Vorbild der Eltern und enger Bezugspersonen,

> den Rahmenbedingungen der Mahlzeiten.

Vorbild sein —
auch beim Essen

Ruhige,
entspannte
Atmosphére
beim Essen

Lebensmittel
immer wieder
anbieten

IN KURZE - DAS SOLLTEN ELTERN WISSEN:

> Geben Sie Ihrem Kind die notige Zeit, um die
Vielfalt der Lebensmittel kennenzulernen. Es dauert,
bis es ein ,Geschmacksarchiv” angelegt hat, einen
Geschmack wiedererkennt und ihn mit anderen
vergleichen kann und schlief3lich seinen individuellen
Geschmack entwickelt.

> Was Sie immer wieder anbieten, kennt Ihr Kind und
hat gréRBere Chancen, akzeptiert und gerne gegessen
zu werden.

> Auch wenn lhr Kind lange Zeit das Gleiche essen
mochte, wird es irgendwann etwas anderes verlangen.
Dieser Wunsch nach Abwechslung kommt aber
wesentlich spater als bei Erwachsenen.

> Achten Sie auf eine ruhige und entspannte Atmosphare
beim Essen. Dann haben Lebensmittel gréBere
Chancen, akzeptiert zu werden.

> Das, was Sie mit Genuss essen, mochten lhre Kinder
auch probieren. Nutzen Sie die Neugierde lhrer Kinder

und ihre Vorlieben fiir bunte Farben und lustige Formen.

> Wenn lhr Kind neue Lebensmittel pl6tzlich

ablehnt, ist das ,normal” undTeil der kindlichen
Geschmacksentwicklung. Am besten mit Geduld
immer wieder anbieten und auch selber gerne
essen.

Hinter einer Ablehnung eines Lebensmittels kdnnen
noch andere Motive stecken, wie Mudigkeit oder
der Wunsch nach Aufmerksambkeit.

Geben Sie Ihrem Kind kein Essen als Trostpflaster,
zur Belohnung oder um die Langeweile zu vertrei-
ben, da es diese Verknlipfung lernt.

Erlauben Sie alle Lebensmittel. Verbote erhohen bei
Kindern das Verlangen danach.

Verwenden Sie besser nicht den Begriff ,gesund?
um lhrem Kind ein Lebensmittel schmackhaft zu
machen, da Kinder damit nichts verbinden kénnen.
Besser ist es, selber mit Genuss vielseitig zu essen.



