	Fit, fröhlich und gesund –

Energiekost für Kinder ab 3

Richtig ernährte Kinder fühlen sich rundum wohl, sind quicklebendig, haben ein starkes Immunsystem, weniger Konzentrationsschwächen in der Schule und genug Energie zum Ausleben ihres natürlichen Bewegungsdranges. 

Monika Arndt, Ernährungsprofi und Mutter, weiß wie gesunde und natürliche Energiekost für Kinder schmecken muss. Sie beschreibt, welche Nahrungs-mittel für das körperliche und geistige Wachstum von Kindern ab etwa 3 Jahren bis zur Pubertät unerlässlich sind. 

Vollwertig, Kraft spendend und leicht soll das Essen sein und nicht dick machen. Die Autorin zeigt, wie man mit schwierigen Essern umgeht, weiß Rat, wenn ein Kind wählerisch ist und liefert einen Aktionsplan gegen Übergewicht. Die kreativen Rezepte orientieren sich an heimischen Produkten und an der Vollwertküche und lassen sich auch ohne Vorkenntnisse leicht nachkochen. 

Gesundes Essen, das schmeckt!  Essen stillt nicht nur den Hunger, es trägt auch entscheidend zum Wohlbefinden bei. Monika Arndt hat 275 Rezepte  zusammengestellt, die körperlich und geistig fit halten und der ganzen Familie schmecken. Da Essgewohnheiten in der Kindheit geprägt werden, geht Monika Arndt auch auf die Geschmacksbildung ein. Das Motto heißt: Besser essen - damit Ihr Kind später nicht zur Generation XXL gehört. 

Fit statt dick! Übergewicht macht immer mehr Kindern zu schaffen. Auf Bewegung (flitzen statt sitzen!) und die richtige Ernährung kommt es an. Wer von Anfang an der inneren Stimme seines Kindes vertraut, hat kein Problem. Kinder, die natürliche Lebensmittel essen, werden nicht dick. Entscheidend sind: täglich gleiche Essenszeiten und Ausgewogenheit der Zutaten.

Nicht nur ein Kinder-Kochbuch, sondern ein Küchen-Ratgeber für die ganze Familie, 

„weil es unkompliziert und einfach geht.“ 
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 Monika Arndt widmet sich seit Jahren

 alternativen Ernährungsformen – stets

 in Zusammenarbeit mit Kinderärzten.

 Die traditionelle Chinesische Medizin hat

 dabei genauso Einfluss auf ihre Rezept-

 empfehlungen wie die ganzheitliche 

 Naturheilkunde, die neuesten medizinischen

 Erkenntnisse und der Rückgriff auf das  

 Wissen ihrer Großeltern. Als Expertin für  

 Kinderernährungsfragen gibt sie auch 

 Kurse. www.baby-kochbuch.de
  Monika Arndt:


  Wie Kinder gesund und fit bleiben

  Aktualisierte Neuausgabe 256 Seiten

  dtv 34483

  € 9,90

  Ebenfalls bei dtv erschienen: 

  Monika Arndt:
  Das Baby-Kochbuch

  Ratgeber für Eltern

  Babykost selbst gemacht: 

  Große Küche für die ganz Kleinen
  272 Seiten

  dtv 36187  

  € 8,50
 dtv

	Einige Rezeptbeispiele:

Kräuterflädlesuppe

120 g Weizenmehl Type 880, 200 ml Milch, Salz, 

2 Eier, 2 EL zerlassene Butter und Butter zum Ausbacken, 2 EL Kräuter (Rucola, Bärlauch, junger Spinat oder Petersilie), 800 ml Rinderkraftbrühe 
Mehl, Milch, Salz und Eier verrühren. Einen Teil 

des Pfannkuchenteigs ganz kurz mit den Kräutern 

im Mixer verrühren und wieder zum übrigen Teig geben. Pfanne erhitzen, wenig Butter darin schmelzen und die Pfannkuchen nacheinander ausbacken. 

Pfannkuchen leicht abkühlen lassen, aufrollen und 

in feine Streifen schneiden. Jeweils 1 Handvoll Kräuterflädle in einen tiefen Teller legen, mit heißer Suppe auffüllen. 
Tipp: Man kann auch nur ein Teil des Teiges mit Kräutern vermischen und den Rest natur lassen, 

dann hat man grün-gelbe Flädle.

Kartoffelgnocchi in Salbeibutter

300 g Kartoffeln, mehlig kochend, 80 g Ricotta,

 90-100 g feiner Hartweizengrieß, 1 Eigelb, evtl. 1 EL Basilikum, evtl. 1-2 EL Parmesan, frisch gerieben,

Salz, Muskat, frisch gerieben,2 EL Butter, 

1 EL frische Salbeiblätter

Kartoffeln kochen, heiß schälen und durch die Kartoffelpresse drücken. Ricotta, Hartweizengrieß und Eigelb untermischen. Nach Belieben fein-gezupftes Basilikum und 1 EL Parmesan in die 

Masse einarbeiten. Mit Salz und Muskat würzen. Kartoffelteig zu einer 2 cm dicken Rolle formen.

Mit einem Messer Stücke in Gnocchigröße abschneiden. Mit etwas Hartweizengrieß bestreuen und die Gnocchi kurz ruhen lassen. 

Die abgeschüttelten Gnocchi im leicht siedenden Salzwasser garen, bis sie an die Oberfläche steigen. Gnocchi mit dem Schaumlöffel aus dem Wasser heben.

Butter in einer Pfanne erhitzen, die Salbeiblätter kurz darin schwenken und die Gnocchi mit Salbeibutter übergießen. Nach Belieben mit Parmesan bestreuen. Auch ein Tomatensugo passt gut dazu.


	Milchreis
250 g Rundkornreis oder Arborio-Reis, 1¼ l Milch,

Salz, 1 TL Butter, ½ Vanilleschote, evtl. 1 Streifen Orangen- oder Zitronenschale, unbehandelt, 1-2 EL Rohrohrzucker, Zimtzucker zum Bestreuen, evtl. 2-3 EL  Buttermilch

Reis in kalter Milch, etwas Salz und Butter in einem mit kaltem Wasser ausgespülten Topf erhitzen. Aufgeschlitzte Vanilleschote hinzufügen und unter ständigem Rühren aufkochen. Reis ohne Deckel bei geringster Hitze 30-35 Min. quellen lassen. Dabei den Reis mit einem Holzlöffel immer wieder umrühren, damit er nicht anbrennt. Nach Belieben einen Streifen Orangen- oder Zitronenschale und Zucker hinzufügen und weitere 5 Min. quellen lassen. Falls der Milchreis zu dick wird, noch etwas Milch nachgießen. Den dickflüssigen Reis auf Suppentellern anrichten und mit Zimtzucker bestreuen. Nach Belieben mit etwas Buttermilch abrunden.

Dazu passt Apfelmus, am besten mit den leicht säuerlichen Gravensteiner Äpfeln, das man kranzförmig auf dem Tellerrand anrichtet, karamellisierte Apfelspalten oder einige gefrorene Himbeeren, die man auf den heißen Reis legt.
Apfelküchle
3 säuerliche Äpfel, Zimtzucker, 100 g helles 

Dinkelmehl Type 630, 1 Prise Salz, gut 1/8 l Milch,

1/2 TL Traubenkern- oder Erdnussöl, 1 Ei, 1 Eiweiß, 

2 EL Kokosfett zum Ausbacken

Äpfel schälen, mit dem Ausstecher vom Kerngehäuse

befreien und quer in 1 ½ cm dicke Scheiben 

schneiden. Apfelscheiben mit etwas Zimtzucker  

bestreuen und etwa 30 Min. zugedeckt stehen lassen.

Aus Mehl, Salz, Milch, Öl und Ei einen glatten Teig  

rühren und ruhen lassen. Eiweiß steifschlagen und 

unterheben. 

Fett in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die mit einer Gabel durch den Teig gezogenen Apfelscheiben nacheinander im heißen Fett beidseitig je 3 Min. goldgelb ausbacken. Apfelküchle herausnehmen, auf Küchenpapier entfetten und mit Zimtzucker bestreuen.


