Spickzettel: Gut essen leicht gemacht %

GESUNDE ERDE.
GESUNDE KINDER.

5 einfache Alltagstipps

Bunt statt kompliziert

Verschiedene Farben, Texturen und Geschmacker regen Kinder an, Neues zu probieren —
ganz ohne Zwang oder Regeln.

Mehr Veggie

Mehr Gemuse, Hulsenfrichte, Vollkorn: Gut fur den Korper, gut furs Klima.
Reste nutzen

Lebensmittel verwerten, statt wegwerfen — spart Geld, Ressourcen und Zeit.
Gemeinsam planen

Wochenplan = weniger Stress, weniger Mull, mehr Struktur. Kinder einbeziehen lohnt
sich.

Regional geniefien

Was gerade bei uns wachst, schmeckt besser und schont Umwelt und Transportwege.
Ein Blick in den Saisonkalender hilft bei der Auswahl.

Basis-Vorrate

0 Haferflocken (sattigend, ballaststoffreich, vielseitig)

o Tiefkuhlgemuse (nahrstoffschonend, praktisch, wenig Verlust)

0 Vollkornbrot (lange sattigend, vollwertig)

0 Eier (Bio/Freiland bevorzugen)

0 Naturjoghurt oder pflanzliche Alternative (z.B. Soja, ungesufit)
0 Hilsenfruchte im Glas oder Dose (schnell, proteinreich)

0 Frisches Obst (saisonal bevorzugen)

0 Karotten (roh & gekocht beliebt)

0 Niisse/Saaten (z.B. Walnusse, Leinsamen, regional und nahrstoffreich)

Kleine Ideen: Kinder einbinden
¢ Gemuse auswahlen beim Einkauf
¢ Den Tisch decken oder die Lunchbox packen
¢ Ein neues (gerne fleischfreies) Rezept aussuchen und mitkochen
¢ Reste verwerten und gemeinsam kreativ werden

Gut zu wissen
Gesunde Ernahrung wirkt doppelt: Sie starkt Ihr Kind und schutzt die Umwelt.



