Esstisch statt Stresstisch!

Mein Kind mag nicht...



Erwachsene haben Erwartungen...

Kinder sollen
erst breiig
dann stUckig
moglichst sauber
immer in der vorgesehen Menge
durchgehend freudig
gerne neugierig
& besonders gesund
ernahrt werden.



Kinder haben Bedurfnisse

Kinder wollen

mit Begleitung

mit Aufmerksamkeit
mit Kontinuitat

mit Freude

und Selbstbestimmt

...essen und essen lernen.



Wie ist die Situation?




Damit Sollen und Wollen sich annahern ...

* ausgewogene Ernahrung

Sollew™

e und kindlich intuitives Essverhalten




Ziel des Essens?



Ziel des Essens fur Kinder?

Was steckt hinter dem Begriff satt werden?



Kraftstoff & Baustoff

* liefern Energie, dienen als Kraftstoff fir den Antrieb

* sind gleichzeitig Ausgangsstoff fur korperliches Baumaterial z.B.
Muskelaufbau, Wachstum der Haare etc.



Bedarf der Kinder
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Alternativ kann eine
Portion durch pflanzliches
Protein ersetzt werden
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Bedarf der Kinder




Mein Kind mag nicht ...

* Mein Kind mag kein Gemuse ...
- GemUse mit energiereichem kombinieren
= Gemdise ordentlich wirzen
- GemUse als Snack, ohne Anspruch satt zu werden
—> Konsistenzen ?
- Geschmack = Sauer
- Gemuse in Sol$en, Auflaufen und auf Lieblingsessen verarbeiten
z.B. GemUse auf Pizza



Bedarf der Kinder
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Bedarf der Kinder




Bedarf der Kinder




Mein Kind mag nicht ...

* Mein Kind mag keinen Fisch ...
—> Alternative wie Fischstabchen, Fischpflanzer
—> Pflanzendle als Ersatz
—> Lieblingsessen damit Kombinieren 7



Bedarf der Kinder




Bedarf der Kinder
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Alternativ kann eine
Portion durch pflanzliches
Protein ersetzt werden
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Bedarf der Kindery
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Wie kann Essen gut gelingen ?




Wie kann Essen gut gelingen ?

* Gemeinsamer Anfang & Ende
* Vorbild sein! Nachahmen, ohne Zwang

* Positive Erlebnisse & Stimmung am Tisch



Wie kann Essen gut gelingen ?

* Selbstbestimmt—=> Menge variiert

* Frische Luft, Bewegung & Essenspausen



Wie kann Essen gut gelingen ?

* Entspannt & Gelassen
* Einigkeit bei Alternativen & Schwierigkeiten

* Mit Allen Sinnen = Bunt, mit den Fingern, als Rohkost die knackt



Mein Kind mag nicht ...

* Mein Kind mag nicht Fruhsticken....

—>Morgenroutine
2 FruhstUcks-Smoothie

—> Apfelstick to Go
—>grofdere Brotzeit in der Schule



Mein Kind mag nicht ...

 Mein Kind |8sst viel in der Brotzeitbox Uber...

- zu viel?

—> Angebot nicht nach Bedarf ?

—> unpraktisch zu essen?

—> Frihstick & Mittag dafir grofder



Vielen Dank fur s zuhoren



