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Mit Freude essen!

»~Was soll ich kochen, meine Kinder sind so wahlerisch — auBer weiBen Nudeln und
Pizza isst das Kind gar nichts!™ Eltern kriegen oft Stress, wenn sie ans Essen denken.
Das Essen soll gesund und nahrhaft sein, doch das Kind will einfach kein Gemuise
essen. Die Eltern bemihen sich und kochen etwas Gutes, doch das Kind will nicht
essen. Dann fihlen sich die Eltern nicht geschatzt und argern sich vielleicht.

Kinder haben sehr feine Sinnesorgane.

Kochen Eltern gerne fiir ihre Kinder? Oder kochen Eltern ohne Lust? Dann spiren die
Kinder das. Experten und Expertinnen flir Erndhrung vergessen oft Giber die Freude,
Lust und Geselligkeit beim Essen zu sprechen. Diese ,Zutaten® sind genauso wichtig
fur die Gesundheit wie eine gesunde Erndhrung. Haben Kinder beim Essen
angenehme Geschmacks- und Sinneserlebnisse? Dann bleibt ihnen diese schéne
Erinnerung flr immer, auch wenn die Kinder eine Zeitlang lieber Pommes und Pizza
essen. Die Vorlieben flir das Essen andern sich bei Kindern oft recht schnell. Die
Geschmackszellen verandern sich namlich bei allen Menschen. Deshalb essen
Erwachsene oft vieles, was sie als Kinder nicht mochten.

Es ist wichtig, dass Kinder nicht alles sofort essen.

Wenn Kinder in der Urzeit jede Beere und jedes Kraut gekostet hatten, hatten sich
viele vergiftet. Und noch heute haben Menschen beim Essen Zweifel: Soll ich das
kosten? Oder lieber doch nicht? Auch Erwachsene schauen bei Reisen in fremde
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Lander manches Essen zweifelnd an. Aber wenn Kinder sehen, dass Erwachsene mit
Freude und Lust essen, dann lernen sie daraus. Beim gemeinsamen Essen geht es
auch um das Miteinander, um das ,sich-spliren® und um Geschmacks- und
Sinneserlebnisse.

Oft verderben die Erwachsenen die Stimmung am Tisch, weil sie
beim Essen stdndig , erziehen™.

Die Kinder kommen zum Beispiel nach Hause und haben Hunger. Aber die Eltern
fragen die Kinder beim Essen: Wie war es in der Schule? Habt ihr ordentlich gelernt?
Habt ihr euch mit euren Mitschilern und Mitschilerinnen vertragen?

Da macht das Essen keinen SpaB mehr! Die Erwachsenen sollten dariiber
nachdenken, ob ihnen das Essen noch schmecken wirde, wenn sie jemand standig
ausfragen wirde.

Essen Kinder und Erwachsene mit Lust und Freude? Dann schmeckt es besser und
das Essen wird zu einem schdnen Erlebnis. Auch wenn das Kind das Gemiise
vielleicht nicht isst. Die Eltern wissen, dass sich die Essgewohnheiten des Kindes mit
der Zeit andern werden. Durfen Kinder beim Einkaufen und Kochen gemeinsam mit
den Eltern entscheiden und mitmachen, dann lernen Kinder sich fiir das Essen zu
interessieren.
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