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GENUG ZEIT : AUF SICHER GEHEN
EINPLANEN SAUBERKEIT Kinder nie allein an Backofen oder
Gemii hniooeln. das Mehl Herd lassen! Sie RGnnen nicht wissen,
. ecrpusée ;c nlpl)pehrl,ttas de ACHTEN dass es dort heil? ist — erkldren Sie das

+2. 'inect;,]sie ZZ Eur ear;,th:en vorab. Nur die hinteren Herdplatten
leilght von derVI:and Weht mis- Das gemeinsame Kochen startet benutzen, Topfgriffe nach hinten! Ein
sen die Kleinen erst ?eme'n Erst am Waschbecken: Alle waschen Tisch in Kinderhdhe ist zum Werkeln
Juschauen. dann selber méchen sich die Hande, und zwar griind- ideal. Alternativ auf einem Rippsiche-
funhtionier’t am besten. Wann lich und mit Seife. ,Lange Haare ren Hocker an der Anrichte der Grof3en.
ein Kind was kann. ist s:ehr indi- werden zusammengebunden und +Ein feuchtes Geschirrtuch als Unter-
viduell. Wer mbcht’e <ollte aber Armel hochgekrempelt*, betont lage sichert das Schneidebrett gegen

robieren diirfen. Bei Kleineren die Expertin. Eine Schiirze schiitzt Verrutschen®, rat die Kinderkdchin.
zauert es eben e:cwas linaer die Kleider vor Mehlflecken - und Messer und Schneidgut miissen zu-
Zudem gibt es Kinder diegsic.h die Kinder fiihlen sich gleich wie sammenpassen: Banane oder Ei Rriegt
fast meditativ ins Pizéa-Bele en richtige Kochprofis. Ein T-Shirt, man mit einem Buttermesser Rlein,
vertiefen und ihre Zeit braud?en das schmutzig werden darf, tut es Tomate und Gurke besser mit einem
Legen Sie die Kochaktion daher. aber auch. Die Arbeitsfliche wird Besteckmesser mit leichter Zahnung.
arr? besten aufs Wochenende noch einmal mit dem frischen »Ab etwa sechs Jahren Rénnen Kinder

' angefeuchteten Spultuch abge- ubliche Kiichenmesser benutzen.”
wischt. Dann Rann es losgehen.
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SPASS HABEN

Die Bananenstticke fiir den Obstsalat sind alle
verschieden grof3 geworden? Am geschalten Ei klebt

noch etwas Schale? Nicht so schlimm. Und kein

Grund, nachzubessern. Freuen Sie sich mit lhrem Q
Kind Uber das Geschaffte. Wer Kritik erntet, verliert

nur die Lust — und beim nachsten Mal kRlappt es
sicher schon besser. Und wenn das Kind beim Mit-
kRochen nicht bis zum Ende durchhélt? ,Bitte keinen
Druck ausliben®, rat Kirstein. ,Kochen und Essen
sollen mit guten Gefiihlen verbunden sein.”

SINNES-
ERFAHRUNGEN
TEILEN

Frisch abgezupft duften Minzblattchen besonders
intensiv. Ein Berg Spinat fallt im Topf auf ein
Hauflein zusammen. Und wenn man mit der Hand
in den rohen Milchreis fasst, Ritzelt das lustig.
Lassen Sie Ihr Kind mdglichst viel riechen,
sehen, horen, fiihlen — und schmecken, wéhrend
Sie das Essen zubereiten.

»Zum Kosten und Abschmecken nimmt jeder einen
frischen Loffel”, betont die Ernahrungswissenschaft-
lerin, ,,denn niemand will die
Spucke von anderen im Essen haben.*
Von solchen Erklarungen lernen
auch die Kinder.

KLEINE KOCHE
auf Entdeckungstour

In der Kiiche gibt es viel zu staunen und
zu erleben. Und schon Kleinkinder
machen gerne mit, wenn es ans Kneten,
Ruhren und Probieren geht... 1exm: HeDILOIDL

ZUSAMMEN
WAHLEN

,Was hat dir denn bei der Oma
besonders gut geschmeckt?*
Dazu haben auch Dreijdhrige oft
schon eine Meinung. ,Greifen

Sie das als Rezeptidee auf®, rat
Kirstein, die auch Kochkurse fir
Kinder anbietet. Oder tberlegen
Sie gemeinsam, was auf die Pizza
soll. Mitbestimmen dirfen ist
wichtig fur Kinder —
besonders beim Essen.
BloR kein Zwang!

[ )
DABEI SEIN IST ALLES

Spannend, wenn es in der Kiiche platschert und brodelt.
Schon von der Wippe oder dem Hochstuhl aus Rdnnen Klein-
Rinder dabei sein, wenn Mama oder Papa Rochen. Sie erleben
es so als etwas vollig Normales. ,Das prdgt sich ein, sagt
Ernahrungswissenschaftlerin Anna-Marisa Kirstein aus Min-
chen. Und sie werden es spater als Erwachsene auch tun.
Zumal, wenn sie ab etwa zwei Jahren selbst aktiv mitmachen.

...UND DANN
ZUSAMMEN ESSEN

»Schmeckt tolll* Nichts freut kleine Kéche so sehr
wie ein Kompliment {iber ihre Kochkiinste. Vom
SelbstgeRochten probieren auch mékelige Kinder.
So lernen sie eine gesunde Vielfalt an Le-
bensmitteln Rennen. Vielleicht Giberlegen (= El
Sie bei Tisch schon gemeinsam, was es :
beim ndchsten Mal geben soll? [B]5%%a
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