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Klarheit auf dem Teller!

Was Kinder gern essen, hangt von Gewohnheiten und dem verfiigharen Angebot ab. Bereits im
Mutterleib pragen sich die Vorlieben fiir das spatere Essenverhalten, die sich im Kleinkindalter
durch kulturelle und familidre Einfliisse weiterentwickeln und meist ein Leben lang beibehalten
werden.

Mit etwa 2 Jahren erreicht dieser Prozess seinen Hohepunkt. Dann sind Beobachten und Nachah-
men der Essgewohnheiten von Erwachsenen oder anderer Gleichaltriger hoch im Kurs. Lernen die
Kleinen hierbei einen bewussten Umgang mit Lebensmitteln ist die Annahme neuer Lebensmittel
grofier.

Denn wenn Kindern regelmaBig verschiedene Lebensmittel angeboten werden, sind sie eher be-
reit, neue zu probieren und eine gréRere Vielfalt zu akzeptieren. Dabei spielen Beschaffenheit und
Textur ebenso eine Rolle wie Farbe und Geruch.

Neben dem appetitlichen und kindgerechten Anrichten ist das Wissen iber die Herkunft von z.B.
Obst und Gemiise ein wesentlicher Faktor, dass diese auch gegessen werden. Erfahren Kinder,
dass es Zeit und Aufwand erfordert, damit Pflanzen wachsen und gedeihen, entwickeln sie eine
groBBere Wertschatzung fiir die entsprechenden Lebensmittel. Darf dann das gewachsene Obst und
Gemiise durch Putzen, Schnippeln und Schneiden sowie Kochen in der Kiiche mitverarbeitet wer-
den, sind Spaf und Vorfreude auf das gemeinsame Essen vorprogrammiert.

Auch unbekannte Obst- und Gemiisesorten werden so schneller angenommen. Denn schmeckt
den Jiingsten etwas nicht, liegt es haufig daran, dass sie das Lebensmittel nicht kennen. Da kann
es hilfreich sein, Bekanntes mit Neuen zu verbinden, zum Beispiel als Gemiisebratling mit Pasti-
naken, Sellerie oder Kohlrabi. Wichtig ist, dass Kinder wissen was im Essen drin ist, durch prakti-
sches Erleben von Anfang an.



