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VORWORT

Ich habe den Beruf Kochin und Serviererin erlernt und durfte viele Erfahrungen vor

allem in der Kiiche sammeln.

Vom Imbissstand, Hausmannskost, italienische, griechische Kuche, Betriebsklchen,
diversen Caterings bei GrofRveranstaltungen, Cafés bis zur Schulkiche, wo ich
derzeit mit meiner Kollegin das Mittagessen fur Kinder von 2 - 15 Jahren zubereite.
Es gefallt mir dort sehr. Ich liebe den Umgang mit den Lebensmitteln.

Es ist eine grol3e Freude fur mich, wenn die Kinder ein neues Gericht annehmen. Sie
sind sehr wahlerisch und neugierig. Das Thema Ernahrung ist sehr spannend und

vor allem mit Kindern.

Damals hatte ich nie gedacht, wie schwer es sich die Menschen heute machen, sich
gesund zu ernahren. Die Menschen unserer Zeit, sehnen sich zurick zum Ursprung
der Liebe des Angenommen seins. Erndhrung ist ein wichtiger Faktor dabei, das
fehlende emotionale Loch zu stopfen, welche leider auch zu vielen Nebenwirkungen

der Ubererndhrung an nicht brauchbaren Nahrstoffen fiihrt.

Es betrifft jeden von uns. Schon bevor wir geboren werden, sind wir vom
Essverhalten der Eltern vorprogrammiert.Das andere macht die Gesellschaft und die
Medien.
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1. EINLEITUNG

Noch nie war das Thema Ernahrung von so groRer Wichtigkeit!

Laut Erzahlungen meiner Mutter, habe ich keine Babynahrung vertragen und sie
testete so lange, bis endlich etwas passte und ich nicht allergisch auf die Nahrung
reagierte. Im Kleinkindalter versorgte mich meine Oma mit den Hauptmahlzeiten, je
nachdem welchen Schichtdienst meine Mutter hatte. In der Grundschule versorgte
mich mein Stiefvater mit Frihstuck, Mittagessen gab es in der Schule und
Abendessen kochte meine Mutter, (oder es gab eine Jause.) Spater kochte ich
schon selber einfache Gerichte. Doch am liebsten mochte ich es, wenn meine Mama
kochte. Wir hatten dabei immer sehr viel Spal® und sangen viel. In der Kiche kommt
man zusammen, man schaut in die Topfe, riecht, kostet und plaudert. Nach dem
Spiel im Freien, besonders in den kalteren Jahreszeiten, al} ich nach herzenslust
Gemuseeintopfe, SolRenfleisch, mit Kartoffeln oder Salate.Ilch erinnere mich an das

wohlig warme Aufsteigen von Energie durch diese Nahrung.

Dadurch verknupfe ich heute noch das Satt sein mit Zufriedenheit, Warme und
Geborgenheit.
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2. ALLGEMEINES ZUR KINDERERNAHRUNG
(vgl. dazu Lorenz, Skript Kinderernaherung)

Das Qi eines Kindes ist rein, die Organe sind noch unreif und die Meridiane sind
noch nicht vernetzt bzw. voll. Die Energie des Kindes ist konzentriert und verwertet
seine

Essenz. Lunge, Milz und Leber sind sehr erkaltungsanfallig.
Pathologie und Physiologie von Kindern:

Pathologie:

Kinder werden leicht von Krankheiten angegriffen, schnelle Veranderung, erholen
sich aber schnell, weil sie reines Qi besitzen, in den Organen als auch in ihrem Shen.

Physiologie :

Empfindliche Eingeweide, unentwickeltes Qi, psychisch unreif, schnelles Wachstum
und lebhafte Vitalitat.

2.1 Physiologische Eigenschaften

Zang Fu Organe sind noch nicht ausgebildet, wie auch der Korper und seine
Funktionen sind noch unreif. Das heil3t nicht genigend Qi und Xue (Blut),
ungeformte Sehnen und Blutgefale, unterentwickeltes Qi der inneren Organe, auch
unterentwickelter Geist und schwache Abwehrkraft.

Durch falsche Erndahrung konnen sehr leicht Krankheiten entstehen:

Die Lunge — ist bei Kindern haufig schwach.Die Lunge ist abhangig vom Milz Qi, von
der Ernahrung und Schlafen.

Die Milz ist schwach, die Nieren ebenfalls (hangt mit Urvertrauen zusammen)

Die Vitalitat ist lebhaft und das Wachstum schnell:

Kinder wachsen schnell und sind fahig Korperfunktionen und Koérperbau kraftig zu
entwickeln. Gewicht und Wachstum verringert sich mit dem Alter. Kinder unter drei
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Jahren bestehen aus purem Yang, weil sie noch wachsen mussen. Fur die Knochen

und Zahne ist es gut mit Kalbsknochensuppe Substanz aufzubauen.

2.2 Pathologische Eigenschaften:

Kinder werden leicht krank. Krankheiten andern sich schnell, wegen dem Magen-
Darmtrakt und der labilen Abwehr. Kinder sind schnell Opfer fur Infekte, wegen der
zarten Haut,des schwachen Geistes und dem Qi und sind anfallig fur aullere
pathogene Faktoren.

Wegen dem unreifen Yin und Yang bei Kindern, verandern sich die Krankheiten sehr
schnell. Es kommt zu Lungen Disharmonien z.B. Asthma, Keuchhusten und

saisonale Disharmonien.

Kinder werden leicht von aulieren Einflussen erwischt. durch Mund, Haut, Nase und
diese wandern schnell ins Innere.Zum Beispiel Kinderkrankheiten sind Wind Hitze

Disharmonien von Magen und Milz
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3.DIE NACHGEBURTLICHE ESSENZ

Richtige Ernahrung von Kindheit an bis zur Pubertat ist deswegen sehr wichtig, da
es um Aufbau und Wachstum des Korpers geht, man spricht von der
nachgeburtlichen Substanz (Essenz, Jing).

Die vorgeburtliche Substanz entsteht zum Zeitpunkt der Zeugung des Kindes und

wird von den Eltern vererbt.

Bei der Vereinigung ist diese Essenz verantwortlich fur Wachstum, Kraft und
Aussehen des Babys. Dieses Jing Qi auch vorgeburtliches Qi genannt, wird in den
Nieren des Kindes gespeichert. Die Nieren Essenz besteht aus Nieren Qi, Nieren Yin
und Nieren Yang.

Da das Kind sich immer im Wachstum befindet, wird standig sein Nierenpotenzial in
Anspruch genommen. Um die kostbare Essenz aufzufullen bendtigen wir die
nachgeburtliche Essenz- durch Essen, Trinken und Schlafen welche in den Organen
bis zur Pubertat gespeichert wird.

Beim ersten Schrei und Atemzug beginnt der Organismus selbststandig zu arbeiten.
Der dreifacher Erwarmer tritt in Aktion.

Das Zusammenwirken der drei Bereiche des oberen, mittleren und unteren
Korperbereiches wird der Dreifacherwarmer (,San Jiao ,, im chinesischen ) genannt.
Der San Jiao ist der Energiekreislauf im Korper und wird nicht als Organ definiert.

Der Dreifacherwarmer San Jiao genannt hat seine Aufgaben im:

Oberer Erwarmer: Atmen Herz, Lunge | Shen des Herzens
Mittlerer Erwarmer: | Verdauen Milz, Magen | Quelle des Qi
Unterer Erwarmer: Ausscheiden | Nieren Jing

Diese Korperbereiche sind bei Kindern bis zum dritten Lebensjahr nicht so
ausgereift und darum auch sehr empfindlich in ihren Organen.
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4.DEN KINDERN DIE MITTE STARKEN

Es ist gerade bei Kleinkindern sehr wichtig, warmende Nahrung und Getranke zu

verabreichen. Da nur so die Substanz und Immunsystem gestarkt werden.

Normalerweise heif3t es, man soll bei Kindern immer die Mitte warmen.

Gib ihnen nie zu viel Rohkost, kalte Getranke, Eisgekuhltes und vor allem
Sudfruchte. Dadurch 16scht man ihr Magenfeuer und die Kinder sind anfallig fur
Krankheiten. So lange man stillt, sollte man auch keine kuhlenden Nahrungsmittel

essen.

Das Magenfeuer beim Kind hat keinen Brennstoff und lodert nicht. Es kommt zum Qi
Mangel, durch schlechte Verbrennung der Nahrung wie auch zu Ungleichgewicht
und Krankheit. Man sollte dieVerdauung schonen und Lunge starken.

Gutes Magenfeuer heildt, gute Energie der Nahrungsmittel zu beziehen. Zur
Unterstutzung des Magenfeuers sind drei regelmallige Mahlzeiten sehr hilfreich.

Wahrend des Essens nichts trinken, dafir nach der Mahlzeit etwas warmes Wasser
trinken. Zu meiden sind Tiefkuhlkost (Kinderkost und Muttermilch nicht einfrieren!),
bestrahlte, denaturierte Nahrungsmittel, sowie Mikrowellenessen. Diese kodnnen
wenig bis keine Lebensenergie spenden!

Ich habe oft im Eltern Kind Zentrum gesehen, wie die Babykost im Glaschen in der

Mikrowelle gewarmt wird.

Vorsicht bei Fertigbabybreie. Vanillin ist ein beliebter Zusatzstoff und macht Babys
suchtig auf Sufes. Bekannte Marken von Baby und Kindernahrung sind bereits

schon genmanipuliert!

Es lohnt sich, die Lebensmittel zu hinterfragen und eine eigene Meinung zu bilden,

wie ich mein Kind ernahren mochte.
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5.IN DER TCM GIBT ES DIE FUNF WANDLUNGSPHASEN

Physiologische Darstellung: siehe Grafik

Metall

<::I — bitter

Wasser
salzig

* Sauer Element Holz
* Bitter Element Feuer
e SUB Element Erde
* Scharf  Element Luft
* Salzig Element Wasser
Element Erde nahrt die anderen Elemente / Organe mit Qi und Blut.

Die Aufgabe der Erde ist es zu stabilisieren, und ist daher in der Mitteposition.

Der Geschmack suR breitet sich nach allen Seiten mild aus und wirkt sanft
verteilend.
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5.1 WIE DAS ESSVERHALTEN“ SUR“ UNSERE GENERATION
DOMINIERT

Die Menschen unserer Zeit, sehnen sich zurick zum Ursprung der Liebe und
Angenommen seins. Ernahrung ist ein wichtiger Faktor dabei, das fehlende
emotionale Loch zu stopfen ,welche leider auch zu vielen Nebenwirkungen der

Uberernahrung an nicht brauchbaren Nahrstoffen flhrt.

SuR entspannt und harmonisiert den Korper. Vor allem wenn man sehr unter Stress
steht, emotionale Probleme hat,oder innere Anspannung, nimmt man suf} sehr gerne

in Form von Zucker zu sich.

Dieser treibt den Blutzuckerspiegel in die Hohe, fallt kurz danach ab und hinterlasst
ein Gefuhl von Erschopfung, Mudigkeit und Unkonzentriertheit. Zucker auch brauner
Zucker verbraucht grol3e Mengen von korperlichen Substanzen z.B. die Gruppe der
B- Vitamine. Es kommt zu Vitaminmangelschaden die vor allem unser Nervensystem

vor zu hohen Reizen hindert.

Regulierend wirkt der Kohlenhydratstoffwechsel auf den Proteinstoffwechsel. Wenn
oOfters sehr sulRe Kohlenhydrate gegessen und getrunken werden, steigt der Bedarf
an Proteinen. Hulsenfrichte und Gemuse haben ein gut ausgewogenes Verhaltnis
von Kohlehydraten und Proteinen. Wird auf diese Kohlenhydrate verzichtet, und
zuckerhaltige Nahrung zugefuhrt, mussen die Proteine nachziehen.

Dies zeigt sich am erhdhten Fleischkonsum. Durch nicht ausreichende Bewegung
und Reizuberflutung, kann diese Kraftnahrung nicht dementsprechend genutzt

werden.
Das Element Erde (Milz und Magen) kann die Eindrucke nicht verarbeiten.

Es konnen koronare Herzkrankheiten und Arteriosklerose aufgrund von
Durchblutungsstérungen entstehen. Oft fuhrt dieser unglucklicher Zustand in weitere
Abhangigkeiten, wie zum Konsum von Zigaretten, Alkohol oderSchmerzmitteln.

Bei Vegetariern ist der Proteinanteil niedriger als der Kohlehydratanteil. Der
Zuckerkonsum ist grof3er und auch das Verlangen danach ist mehr, wenn nicht auch
der Proteinbedarf abgedeckt wird.
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5.2 DER ZUCKER STELLT SCHNELL ENERGIEN BEREIT

Zucker uberbruckt die Defizite in der Ernahrung, und schwacht den Koérper durch
Raubbau. Diese Puddingvegetarier sind erkaltungsanfallig, leiden an Pilzinfektionen
sowie an Qi Schwache.

Suly wirkt befeuchtend, kihl und verursacht Nasse im Korper. Diese bilden den
idealen Nahrboden fiir Bakterien und Pilze. Im Ubermal genossen fiihrt Zucker zu
tragen Geisteshaltung, Aggression und degenerative Erkrankungen wie Herz —
Kreislauferkrankungen, Osteoporose, Arthrose, Impotenz, Krebs, Herpes,
Pilzinfektionen, bilden Schleim in Nebenhdhlen und Polypen, und verursacht auch
Probleme in der Menstruation.

Vorbeugung:

* grundliches kauen der Nahrung,

* Anteil an Gemusen und Vollkorn langsam steigern.

 Sanft salzigen Geschmack nehmen, der das Qi nicht einsperrt,
sondern gut abgibt

* SuRe warme Nahrung wie Gemuse, gedampfte Karotten, heile Maroni, stuler
Reis, Sul3kartoffeln bevorzugen.

* Vorsicht ist bei Salz geboten. Es macht SuRhunger und umgekehrt

* SuRes befeuchtet, erzeugt Durst und erganzt schnell den Saftemangel. Hilft
sehr gut bei Durchfallen und Erbrechen.

* Schwarzer Tee mit Traubenzucker und eine Prise Salz hilft hervorragend bei
Kindern und wird auch gut vertragen.

* Fdr dunne, schwache Menschen mit Leere und Kaltezeichen wirkt sufd sehr
kraftigend auf den Korper. Er beruhigt Leere und Kalte und bewirkt einen
Aufbau an Fleisch.

* Fleisch ist sehr wichtig fur unsere Korperwarme, schutzt vor Pathogenen
Faktoren und schutzt die Reserven des Blutes. Personen mit Blutmangel
haben auch Storungen des Fleisches.

Nicht auf das richtige Kochen kommt es immer an, sondern auch ob man mit Liebe
kocht oder Groll? Die Gedanken und Emotionen beim Kochen spielen ebenfalls eine
grol3e Rolle. Sie Ubertragen sich auch gern auf die Speisen.
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6. ERNAHRUNG VON ANFANG AN

Der erste Geschmack den Kinder von Geburt an haben ist stR.

Diese Geschmacksempfindung in Kombination von mutterlicher Liebe und
Geborgenheit ist eine Erfahrung, die sich tief einpragt.

Der sule Geschmack ist entspannend und harmonisierend. Er bleibt ein Leben lang
der wichtigste Geschmack, da er fur alle Organe die Quelle des Qi und Blut ist und
die Korpersaftbildung anregt.

Besonders fur Kinder und Jugendliche, die sich im Wachstum befinden, ist der
Geschmack suf} vorrangig.

6.1Erndhrung fiir Babys bis zum 1. Lebensjahr.

Far Babys bis zum 5. Lebensmonat ist Muttermilch das Allerbeste. Diese Milch wird
aus dem Blut der Mutter gebildet und ist reine Essenz furs Kind. Wenn man nicht
stillen kann, hilft Kalbsknochensuppe mit etwas Ol und Hautkontakt zur Mutter.

Im ersten Lebensjahr hat das Kind oft Probleme mit der Verdauung. Ernahrt sich also
die Mutter hauptsachlich mit Yin Nahrungsmitteln (das sind rohe Salate, Obst,
Milchprodukte  Sudfrichte kalte Jause...), ist das Kind anfalig auf
Erkaltungskrankheiten, Blahungen und Bauchschmerz, also auf Milz, Magen,
Bauchspeicheldruse, Lunge und Dickdarm.

Warum?

Das Kind befindet sich von 0-3 Monaten im Wasserelement. (Yin) Die Ubertragung
der Hitze zu den Nieren dauert ca. drei Monate vollstandige Energiezufuhr. Von 3 —
9 Monaten ist es im Holzelement (Yang Qi) und die Energie flieRst in dieBeine

(laufen, strampeln) und es ist schwierig ruhig zu sein.

Durch das Nieren Defizit an Yin (Leere Hitze) ist es nicht in der Lage, Milz, Magen,

Lunge und Dickdarm aufzuwarmen.

Von 0- 3 Jahre ist die Schleimphase (Feuchtigkeit im Verdauungstrakt). Daher ist das
Kind anfalliger auf Lungen und Verdauungserkrankungen. Wenn Feuchtigkeit in der
Verdauung herrscht, manifestiert sich auch Schleim in der Lunge.
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Gekochte Mahlzeiten schont bei Mutter und Saugling (durch die Muttermilch )die
Verdauung, weil die Nahrung schon ,vorgekocht wurde®. Der Magen verbraucht nicht
so viel Warme zum verdauen, als wenn die Mutter Orangensaft, Pfefferminztee,
Butterbrot mit Kése, Joghurts, Bananen, Tomaten und Gurkenscheiben etc. zu sich

nimmt.

Was die Mutter wahrend der Stillzeit meiden sollte:

* Kaffee * Weizen

* Schwarztee * Dinkel

* kalte Getranke * Im Sommer auf Lamm, scharfe
* Rohkost Gewdurze verzichten.

* alle blahenden Gemiuse
Stattdessen thermisch warme Nahrungsmittel nehmen:

* Polenta * Kurbis * Pfeilwurzelmehl
* Hirse e Zucchini * Kompotte mit
* Dinkelbrei » Kartoffeln Kardamom und
* Buchweizen * Sellerie Vanille

* Gerstentrank * Sesam schwarz * Mus

* Gersteneintopf und weilder e Eier

* Karotten * Kuzu e Suppen

Schlafen ist ebenso wichtig um die Substanz aufzufullen, bei wenig Schlaf kann das
Kind kein Yin aufbauen. Darum das Kind taglich bald ins Bett bringen. Was es noch
braucht, sind gluckliche Eltern, bei denen es auch noch Energie bezieht.Das Kind
nahrt sich am Qi der Eltern.

Ab dem funften Lebensmonat kann man schon mit Beikost anfangen, aber das Kind
vor der Beikost immer die Muttermilch geben. Nicht umgekehrt- es kann sonst zu
Blahungen und Koliken kommen. Am Anfang nur gekochte, warme ungesalzene und
ungezuckerte Nahrung anbieten. Angesagt ist Monotonie, nie mehrere
Nahrungsmittel auf einmal. Einfach eine Woche abwarten und dann erst wieder
etwas Neues anbieten. Babys im ersten Jahr brauchen noch nicht so viel
Abwechslung.
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Empfehlung fiur Sauglinge und Kleinkinder:

* Getreide: Reis, Hirse, Polenta, Gerste, Buchweizen, Haferflocken, etc. als Brei
gekocht.

* Milchprodukte und tierisches Eiweil3 wie Huhn und Kalbfleisch(ab neunten
Monat), Obst und Gemuse z.B. Kartoffel, Karotten, SuRkartoffeln, Pfirsich,
Apfel, Birne,- weich gekocht und puriert oder zerdruckt.

¢ Hochwertige Fette und Ole, und manchmal was SiiRes in Form von Kompott.

Was Kleinkinder und Sauglinge nicht essen und trinken sollten:

Eisgekuhlte Fruchtsafte - besser Wasser fur den Durst geben. Brot — macht Nasse
im mittleren Erwarmer, rohes Obst und Gemuse — kuhlt Magen- Darmtrakt, viel Kase-
verschleimt, Sulles und Eis — macht Nasse und kuhlt, Wurst- zu salzig und zu viel
Nahrung was zu Uberfiitterung fiihrt. Besser ist emotionale Nahe zum Kind.

Absolut ungeeignet fiir Kinder im ersten Lebensjahr sind:

* Honig * Spargel
» Zucker * Rettich
e Kraut und alle Arten von Kohl * Zwiebel

wegen der blahenden Wirkung * Sellerie
» Blattsalate * Zwiebel
* Melanzani * Brot

Bei Fehlernahrung von Kindern, erkennt man am Stuhlgang wann sie krank werden,!

SufRigkeiten mit Milchprodukten fuhrt zu Schleim. (Rotznase)

Eltern haben immer Vorbildwirkung und was angewohnt wird, kann zu einem
Suchtverhalten fuhren. Es ist sehr schwer bei Erwachsenen und Kindern diese Sucht

wieder loszuwerden.

Bei Kindern, auch den ganz Kleinen, wird schnell ein“ Zucki“ gegeben, als Belohnung

Bei Besuchen bei GrolReltern, Onkel, Tante, bei Bekannten, Firmen,
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Werbeveranstaltungen, Festen, Uberall bekommt es eh nur wenig, aber in Summe

merkt man erst, wie viel Suligkeiten es sind und genascht werden .

Konsequenz und Disziplin ist wichtig, um Verstandnis bitten und freundlich
informieren, warum der Zucker gemieden werden soll. Statt der SuRigkeiten dem
Kind Aufmerksamkeit schenken. Mit ihm spielen, ein Bilderbuch anschauen,

verstecken spielen .

Bei Langweile gibt es fernsehen und Nascherei. Das Kind ist ruhiggestelltund die
Erwachsenen werden nicht gestort. Der emotionale Ersatz, der Zucker hat gesiegt.

Als Eltern hat man in den ersten drei Lebensjahren den grofdten Einfluss auf das
Kind in punkto Erndhrung. Es ist sehr wichtig, viel Substanz im Korper des Kindes
aufzubauen mit Kalbsknochensuppe (wichtig fur Zahne und Knochenbau) ,
Getreidebreie (Getreide ist Element Erde und sul3) Eier, Fleisch usw.

Rezepte:

Reissuppe (Congee) - Fiir Babys als Ubergangsnahrung nach dem Abstillen:

1 Teil Reis(Basmati) und 6 Teile Wasser 4- 6 Stunden mit Deckel auf kleiner Flamme
kocheln. Danach durch ein grobes Tuch, Windel oder feines Sieb abseihen. Mit
Sesampaste oder Mandelmus vermischen, oder etwas Ol dazugeben (Sesamdl,
Weizenkeimdl, Leindl) In den nachsten 3-4 Wochen kann es auf 180- 200ml
gesteigert werden.

Nach und nach kann man Rohmilch, Schafsmilch oder Ziegenmilch in die Reissuppe
vermengen, damit das Kind auch satt wird.

Zuerst 2 Teile Reissuppe und ein Teil Milch beides zusammen gekocht. Wird es gut
vertragen nach 4 Wochen ca. 1:1. Dann einen halben Teeloffel Weizenkeimol
darunter schlagen und purierte Karotten untermengen.

Thermische warme Nahrung verwenden.

Suppen geben, keine Rohkost. Gemuse schonend gekocht von: Kurbis, Fenchel,
Brokkoli, rote Ruben, Spinat, Kartoffel, StRkartoffel

Getreidebrei erst ab dem 6. Monat gut einweichen, trocken anrosten und lange
kocheln und fur den Brei fein mahlen: Reis, Polenta, Hirse
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Getreide- Milchflaschchen fiir morgens und abends:

Fur eine Flasche: 165 ml. Milch mit 85 ml. Wasser mischen. Zuerst 1EL, dann 2-3 EL

sehr fein gemahlenen Reis oder Hirse zum Kochen bringen und auf kleiner Flamme
ca.20-30 min. unter Ruhren ausquellen lassen, etwas Keimdl dazu und abkuhlen .

Getreide wie Dinkel, Weizen, Hafer und Gerste erst viel spater geben, wegen den
Klebereiweil3gluten. Manche Kinder vertragen es nicht und reagieren darauf
allergisch. Bei Nussen ebenso aufpassen (Allergie). Obst und Gemuse nur gekocht
als Kompott, nur ab und zu was Frisches. Kompotte von Apfel, Birne, Pfirsiche,

Marillen, Himbeeren. Fleisch oder Fisch (Skript von Claudia Lorenz)

7..AB 6 MONATEN ODER 9 MONATEN GIBT MAN DEM KIND

Am Morgen:

Getreide Milchbrei (1/3 Wasser und 2/3 Milch) gekochtes Getreide (Sufreis, Gerste,
Hafer oder Hirse), Reis kochen mit 3-4 facher Wassermenge kochen, bis es ganz
weich ist- Durch die flotte Lotte passieren. Man kann auch Kartoffeln oder Karotten
mit kochen, auch geschmortes Obst wie Apfel, Birne Pfirsich schmeckt gut dazu.
GerOsteten Sesam druberstreuen. Ab dem 1. Jahr darf man Ahornsirup,
Gerstenmalz, Vollrohrzucker, Agavendicksaft oder Honig suRen. Die Sufmittel
sparsam verwenden! Aus feinen Haferflocken ,Rosinen oder Karotten einen Brei
kochen und mit Mandeln oder Sesam bestreuen.

Pfannkuchen aus Suf3kartoffeln mit Honig oder Ahornsirup (Rezept siehe Abschnitt
Frahsttck)
Karotten-Mais-Eintopf (Rezept Abschnitt Fruhstick)

Ab eineinhalb bis zwei Jahren kann das Kind auch Brot bekommen. Am Besten ist

biologisches, nicht zu frisches, und grobes Vollkornbrot, gut getoastet. Gut geeignet
ist das Toastbrot ,Halbe-Halbe“(Rezept von Roswitha Fehrer siehe Abschnitt
,Fertiggerichte fur den Arbeitsplatz®) Entweder mit vegetarischen Aufstrichen oder
wenig Butter oder ein Ei im Glas dazu. Als Getrank im Flaschchen eignet sich

Wasser, ungesuldter Tee, Karottenwasser, Fencheltee oder Kimmeltee, Gemusetee
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mit Kimmel oder Fenchel. Spater echten Kakao mit halb Wasser und halb

Ziegenmilch geben.

Fur kleine Kinder keine Obstsafte! Spater die Safte mit viel Wasser verdinnen.
(Biologisch und ohne Zucker) Das Getrank erst nach 2 Stunden nach dem Fruhstick

geben.

Zu Mittag: Getreide als Brei gekocht Hirse, Gerste, Sufdreis, Polenta Nudeln nicht al
dente kochen(sind schwerer verdaulich), sondern schon weich. Teigwaren aus
Kamut oder Dinkel, zur Halfte aus Vollmehl und zur anderen Halfte aus biologischen.
Dinkelmenhl. Bei Nockerln soll der Teig sehr weich sein und man kann auch Spinat
dazugeben. Puree aus Sulikartoffeln , Kartoffeln, oder Kartoffel- Karottenpuree.
Dazu gibt man gerne klein geraffelte, geschmorte Gemuse oder wurfelig geschnitten

und gewdurzt mit etwas Kimmel oder Koriander, Fenchel, Petersilie.

Kann das Kind laufen, beginnt man mit einer winzigen Prise Salz. Es geht auch
geschmortes Gemuse in etwas Wasser und Ziegenmilch und gibt es zu Puree oder
Getreidebrei.

Geschmortes feines Gemuse in Palatschinkenteig geben, und in der Pfanne heraus
backen. Am besten in einer geeigneten Pfanne, in der man wenn maoglich ohne Fett
backen kann.

Ab 9 Monaten Fleisch langsam zufuhren . Kalb, Pute, Huhn bestens faschiert, in
Nudeln, Teigtaschchen, Sof3en, dazu Kartoffel Karottenpuree.

Zwischenmabhlzeiten:

Obstkompotte, frisch geriebener suler Apfel, Feigen oder Pfirsiche, Bratapfel mit
Rosinen oder Marzipan geflllt, Vanillepudding, Milchreis, Puddings aus Mandel-
Kokos- Ziegen- oder Getreidemilch (Anleitung siehe Abschnitt Fruhstuck
,2Hafermilch®) ab einem Jahr: Kakao mit wenig frischen Ingwer und Honig, wenig
Trockenfrichte und Nusse, im Sommer Wassermelone, Joghurt mit Steinobst oder

Beeren.
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Abendessen:

Suflkartoffelpfannkuchen (siehe Abschnitt Fruhstick — Buch von Fehrer R. )
Karotten- Mais- Eintopf, Kartoffeln zerdrickt, oder als Plree mit Karotten.
Topfennockerl, Griel3brei beruhigt sehr, und ist gut fur das Einschlafen. Leichter
weicher Getreidebrei, oder Milchgerichte vom Mittagessen, Karotten, am Abend kein

anderes Gemuse, denn das ist um diese Tageszeit schwerer verdaulich.

Wird das Kind &lter, versucht man den Ubergang zur Erwachsenenkost zu finden.
Eher leichte bekommliche Gerichte, jedoch scharfe Gewurze etc. meiden.

Kinder lieben Pizza, Nudeln, Fingerfood, ist ja auch okay. Achten sie auf
hochwertige Zutaten, schonende Zubereitungsart, wenn mdglich nicht aus
Tiefkuhltruhe und Mikrowelle.
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8. WAS KINDER NICHT KENNEN, VERMISSEN SIE AUCH NICHT!

Gewohnen Sie ihrem Kind erst gar nicht schadliche Nahrung an:
Ketchup, suler Senf, Cola, Limo, Wurstwaren, Leberkdse, Benco, Nesquick,
Zuckermuslis wie Choko Pops, Fruit loops etc., diverse Milchschnitten, Puddings,
Fruchtzwerge, Biskotten, Multivitaminsafte, Fast food, Chinarestaurant (verwenden
viele Glutamate und Zucker), Fertiggerichte, industrielle Sufdigkeiten. Es gibt noch
viel schadliches das sich unscheinbar in der Werbung ,als gesund® deklariert.

Man sollte bei Kindern das Interesse an Lebensmitteln wecken! Sie mussen essen
erst ,begreifen” lernen. Je alter ein Kind wird, desto mehr entwickelt es seinen
eigenen Willen und Bedurfnisse. Sie wissen allgemein genau, was ihnen gut tut, und
wie viel sie essen sollen. Lieber kleinere Portionen geben und nicht zum aufessen

zwingen.

Far altere Kinder nicht extra kochen, sie verlangen es dann immer und sie flhlen
sich nicht zugehorig. Es ist darum sehr wichtig, die Mahlzeiten in der Familie
gemeinsam einzunehmen. Nie das Kind alleine bei Tisch essen lassen, das ist
frustrierend. Essen ohne Freude fuhrt zu Nahrungsstagnation und
Resorbationsstorungen.

Auf Essenswuinsche gehen sie ein, aber nicht immer. Es darf am Tisch gelacht und
geplaudert werden. Gepflegte Tischmanieren sind auch sehr wichtig. Sie lernen es
nicht woanders. Das Essverhalten pragt sich sehr tief ein, wie ich oft beobachten
konnte.

,opielen” sie mit den Lebensmitteln: Hubsch angerichtete Speisen, lustig und bunt
garniert, kleine Happen zum in die Hand nehmen. z.B. Obst oder Gemusesticks.

Sagen sie niemals dass, das Essen, was sie zubereitet haben , so gesund ware.
Viele Kinder verknupfen gesund mit grausig und schmeckt nicht. Damit legt man
schon ihren Fokus auf Ungesundes und Verbotenes.

Von Klein auf den Kindern gute Tipps zur Ernahrung geben. Gehen sie mit ihnen

einkaufen. Lassen sie sich das Obst und Gemiuse von ihnen erklaren wie: wo sind
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die Zucchini, rote Weintrauben ,etc. So lernen die Kids was es alles an Obst und
Gemduse gibt.

Zu Hause die Zutaten fur ein Gericht abwiegen lassen,und gemeinsam kochen, Salat
waschen, Gemuse schneiden, beim Topf umrthren lassen, den Tisch decken,lassen
und beim helfen sauber machen lassen. All das sind kurze Tatigkeiten die Kinder
schon ausfuhren kdnnen. Naturlich noch unter Aufsicht, aber es erflllt sie mit Stolz
,wenn sie gelobt werden, und neue Gerichte oder Beilagen werden eher

angenommen.
Von 0 — 3 Jahre hat man den grofdten Einfluss auf die Ernahrung des Kindes.
3 — 6 Jahre beobachtet das Kind was andere Kinder essen. z.B. im Kindergarten

Ab 6 Jahre was ist dann? Sie essen gern Ungesundes, Fast food,
SuBigkeiten, trinken Limo, Cola usw. der Gruppenzwang ist oft starker.

Man hat wirklich nur maximal 6 — 7 Jahre Zeit das Fundament des Korpers (Jing Qi)

aufzubauen.

Es kommt nicht immer auf das richtige Kochen a an, sondern auch ob man mit Liebe
kocht.

Ein Beispiel: Das Essen ist tadellos, aber es schmeckt nicht , weil der Koch sich
uber etwas argert wahrend die Speise zubereitet wird. Die Gedanken und Gefluhle
beim Kochen spielen ebenfalls eine groReRolle. ,Liebe geht durch den Magen®
Jautet ein bekanntes Sprichwort

Gekochtes Essen kann:

* Asthma heilen

* den Korper schutzen

* Konzentration steigern

* die Nahrung besser verwerten
* Immunsystem aufbauen

* Aggression abfangen
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9. PUBERTAT:

Die Pubertat ist ein groer Konflikt, aber nicht immer. Pubertat ist der Inhalt des
Speicherbewusstseins. Das was ist und immer sein wird, der Identifikationsbereich
setzt sich frei. Der Jugendliche hat nicht das gleiche Speicherbewusstsein der Eltern.
In ihrem Verhalten verbirgt sich oft groRe Uberraschung. Sie erleben sich neu in der
Erwartung , Lebensgewohnheit, Berufswahl. Viel Widerspruch seitens der Kinder
gegenuber den Eltern. Vertritt eigene Interessen. Der Jugendliche gewinnt in der
Gesellschaft auf lang Sicht und nicht die Eltern. In der Pubertat entwickeln
Jugendliche Hitze im Kreislauf.Das Yang brauchen sie, weil die Entwicklung
gefordert wird. Die Holzenergie setzt sich frei- und steigt. Die sexuelle Energie ist
sehr kraftvoll und muss so sein.Madchen kichern mehr und Burschen neigen eher zu
raufen. Kinder mussen diesen Entwicklungsschritt der Pubertat durchgehen, wenn
nicht haben sie ein grof3es Problem.

Pubertat: Jugendliche brauchen Substanz!

Yin Substanz aufbauen mit Getreide und Eier. Dinne Kids mussen zwischendurch
mehr essen . Dinkel ist sehr gut , Weizen, Reis kann man auch geben, Hitze und
Nasse durch sul, fett heraus gebackenes und vor allem Schokolade fuhrt zu Pickel
und Akne. Madchen sind gefahrdet mit Vegetarismus. Kaltes Essen nimmt die
Menstruation. Damit der Korper bestens funktioniert bedarf es einer guten
Ernahrung.
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10. NAHRUNGSMITTELLISTE

Zucker, SuRigkeiten:

standiges Naschen fuhrt zu Nahrungsstau, stattdessen Trockenfrichte
ungeschwefelt, Honig, Ahornsirup, Ursuf3e,

Milchprodukte:

Kuhmilch verschleimt nur dann, wenn es ultrahocherhitzt und pasteurisiert ist. Das
Problem bei Kuhmilch ist die Thermik — kalt. Besser ist Schaf oder Ziegenmilch,
Hafermilch, Reismilch, Mandelmilch Sauerrahm, Joghurt, Emmentaler, Edamerkase,
Parmesan, Bergkase

Kontraindiziert : bei Grippalen Infekten, Ubelkeit, Mittelohrentziindung, Innere Kalte,

Milz Qi Mangel, Magen Qi Leere, Stuhl, Schleim in der Lunge.

Ole, Fette: Butter, Butterschmalz zum kochen, Eier, Weizenkeimdl, Sesamdl,

Olivendl, Sonnenblumenadl,

Fleisch, Fisch:

Barsch, Forelle, Lachs, Ente, Gans, Garnelen, Shrimps (nicht bei Hautausschlag)
Hase, Hirsch, Huhn, Huhnerleber, Lebertran fur schwache und krankliche Kinder,
Kalb, Kalbsknochensuppe starkt das Gehirn, Knochen und Mark baut Kalzium auf,
Kaninchen, Pute, Rebhuhn, Rind, Schaf, Schwein, Thunfisch, Wachtel, Wildschwein,
Ziege,

Selten wollen Kinder Vegetarier sein, sie haben ein grol3es Bedurfnis nach Substanz
(Fleisch).

Kontraindiziert:

Bei gedampften oder gebratenen Fisch nicht gleichzeitig Ei dazu essen. Beim Fisch
kein Kase (z.B. mit Kase uberbacken) verursacht Bauchschmerzen und

Verdauungsstorungen. Ei und Kase vertragen sich gut zusammen.
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Getranke:

Obstsafte erzeugen innere Nasse, Orangensaft verschleimt. Besser Wasser
aufgekocht- regt den Stoffwechsel an, kaltes Wasser eher im Sommer trinken, stark
verdunnte Safte, Fencheltee, Kimmeltee, SuRholztee, Kamillentee, gekochte
Gemusesafte

Getreide, Bohnen:

Amaranth, Bohnen allgemein, Buchweizen, Dinkel, Gerste, Grunkern, Hafer (nicht
bei hyperaktive Kinder),Hirse, Kichererbsen, Kuzu, Linsen, Polenta, Pastinake,
Quinoa, Reis, Sulreis, Roggen, Weizenkeimdl

Obst, NUsse :

Ananas, Melone, Zitrusfrichte, im Sommer essen .(kuhlt), Apfel, Birne,
Beerenfrichte, Cashewnuss, Datteln, Erdnusse, Feigen, Hollerkoch, Honigmelone,
Johannisbeere, Kirsche, Kokosnuss /milch, Longanfrichte, Mandarinen, Mandeln,
Mango, Marillen, Maroni, Mohn, Nektarine, Orange, Pfirsich, Pinienkerne, Pistazien,
Rosinen, Sesam, Sonnenblumenkerne, Trauben, Walnuss, Wassermelone,

Weichseln, Zwetschke als Kompott,Obstkompotte.
Gemuse:

Melanzani, Avocado, Brokkoli, Champions, Chinakohl, Fenchelknolle, Fisolen,
Gurke, Karfiol, Karotten, Kartoffel, Kartoffel gebacken, Kraut gekocht, Rotkraut, Kren
(gut bei Schleim in der Nase), Kurbis, Lauch, Oliven, gruner Paprika,
Petersilienwurzel, Pilze, Radischen, Ruben gelb, rote Ruben, Salat, Schwarzwurzeln,
Sellerie, Spinat, Mangold, Sul3kartoffel, Tomate, Zucchini, Zwiebel gebraten, roh wird
oft nicht vertragen.

Rezepte siehe :

Das 5 — Elemente Kochen Im Einklang mit Beruf und Haushalt von Roswitha Fehrer,
Abschnitt 5 - Elemente Kinderkiche sowie Sufdes und Nascherei.
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11. ESSEN MIT DEN JAHRESZEITEN

Frahling:

Man sollte Nahrungsmittel mit erfrischender, reinigender und aufsteigender Wirkung
zu sich nehmen. Mehr Rohkost, frische Krauter, Sprossen wie Kresse, daflr weniger
Fleisch und weniger fettige, energetisch heille Nahrung.

Sommer:

Hier sind kuhlende, erfrischende und befeuchtende Nahrungsmittel angesagt.
Melone, Ananas, Zitrusfrichte, Gurken, Tomaten, Salate, Milch, Bananen, Safte.
Gleichzeitig sollte man wenig fette Lebensmittel oder trocknende erhitzende Nahrung
essen. Das macht zusatzlich Hitze im Korper. Gegrilltes,.ist gut im Winter und nicht

im Sommer..

Herbst:

Die Nahrung sollte warmende und harmonisierende Eigenschaften haben. Der
Geschmack suf bis neutral. Z.B. Kartoffeln, Kurbis, Karotten, Kraftsuppen, Eintopfe,
Aal, Butter Huhn, Rind, Pute, etc. sind gut fur den Herbst.

Winter:

Viel Warme in den Korper bringen,durch energetische Warme bis heif3e Nahrung.
Die Kochverfahren sind: kochen, backen, braten mit starkenden Eigenschaften.
Also Fleisch, Wurzelgemuse, Bohnen, und trockenes Obst. Kalte, erfrischende
Nahrungsmittel meiden, wie: Rohkost, kalte Milchprodukte, Eiskreme, Sudfrichte
Dies fuhrt zu einer deutlichen Abkuhlung im Korper und kann schwer den Korper

schutzen.
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12. ZUSAMMENFASSUNG:

In unserem Kulturkreis (im Westen) wird eine abwechslungsreiche Kost empfohlen.
In der chinesischen Ernahrungslehre empfiehlt die TCM auch ausgeglichene
Geschmacksrichtungen, bei der energetisch thermische Wirkung und Einseitigkeit zu

vermeiden sind.

Zu viel sul3: Feuchtigkeit im Korper, Ubergewicht , Muidigkeit,

keine Konzentration

Zu scharf, heif3: Bluthochdruck, Sehstorungen, Zorn

Zu viel kaltes: Eis, Rohkost, TiefkUhlkost, Sudfrichte, Obstsafte

schwacht die Verdauung und schwacht die Mitte,

Kalteempfindlich vor allem im Winter

Zu viel befeuchtendes: Milchprodukte fuhrt zu Schleim in der Lunge,

Erkaltungskrankheiten.

Wichtig ist die Mitte zu pflegen mit einfacher und milder Nahrung. Nahrhafteund
neutrale Lebensmittel mit Hulsenfrichten und Getreide eignet sich dazu

hervorragend.
Der Magen und die Milz lieben die Regelmaligkeit!
Achten sie auf fixe Essenszeiten in der Familie.

Selbstverstandlich kann man manchmal bei den Gelusten ruhig mal nachgeben,
aber dafur in Mallen und nicht in Massen genielden.
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