Vorwort

Liebe Eltern, liebe Lottas dieser Welt,

endlich geht es weiter, unsere Lotta, so
wie auch Thr Kind, ist aus der Beikost-
zeit herausgewachsen und - wie schén
- sie interessiert sich immer mehr da-
fiir, woher die Lebensmittel kommen,
was in der Kiiche passiert und das ge-
meinsame Familienessen. Lotta weil3
immer mehr, was ihr besonders gut
schmeckt und so ist die Rezeptsamm-
lung dieses Buchs entstanden.

Am Ubergang zu einer neuen Entwick-
lungsphase stehen viele Familien vor
der Herausforderung, wie ein gesund-
heitsférderlicher, nachhaltiger und
familientauglicher Essalltag gestal-
tet werden konnte. Mit diesem Buch
mochte ich Sie dabei unterstiitzen,
diese neuen Herausforderungen mit
Freude und Verstiandnis anzugehen.
Allerdings ist dies weder ein »5-Punk-
te-Ratgeber« noch ein »jedes Kind
kann-Ratgeber«, sondern eine Samm-
lung moglicher Ideen, wie Sie leicht
mit der einen oder anderen Situati-
on wertschdatzend umgehen kénnen,
um Ihr personliches Ziel zu erreichen,
indem Sie Ihr Kind in seiner Entwick-
lung immer im Blick haben.

In dem Buch finden Sie drei Elemente,
einen Theorieteil, einen Rezeptteil und
immer wieder eingefiigt Seiten aus
dem wirklichen Leben von Lotta und
ihren Eltern. Hier stehen Lotta und

ihre Eltern fiir viele Familien in ver-
schiedenen, realen Lebenssituationen.

Im Theorieteil erfahren Sie, wie Sie
von Anfang an die Essensplanung und
den Kochalltag mit Ihrem Kind ge-
meinsam gestalten konnen und auch,
wie viel Ihr Kind von was essen darf
und sollte, um rundum gut versorgt
zu sein. Gemeinsam einkaufen, die
Mahlzeiten planen und zubereiten
und in frohlicher Runde das Ergebnis
genief3en ist eine sehr wertvolle Bezie-
hungs- und Bildungszeit, die man sich
als Eltern nicht entgehen lassen sollte.
Ein Kind gut und gesund zu erndhren,
ist einer der wichtigsten Bildungsauf-
trdge, den wir besonders als Eltern,
aber auch als Pddagog*innen haben.
Und was gibt es schoneres, als ein
Kind gesund und fréhlich aufwachsen
zu sehen ...!

In den eingefiigten Seiten aus dem
wahren Leben habe ich die in mei-

ner Beratungspraxis am hdufigsten
aufkommenden Herausforderungen
des familidren Essalltags und die dazu
passenden Losungsmoglichkeiten
skizziert. Dieses Buch kann zwar keine
individuelle Ess- und Erziehungsbera-
tung ersetzen, gibt aber einen Ein-
blick in die kindliche Entwicklung und
Psyche bezogen auf das Essverhalten,
damit Sie Ihr Kind besser verstehen
kénnen und damit nicht zum Beispiel
aus einem gesendeten »Ich mag nicht«
ein »Ich mag Dich nicht« gehort wird.

Wenn sich das Verhalten der Kinder,
also die Ist-Situation mit den Erwar-
tungen der Erwachsenen, also der

Soll-Situation, nicht ganz deckt, ent-
steht hdufig ein zwischenmenschli-
ches Problem. Dieses mogliche Bezie-
hungsproblem muss nicht entstehen,
wenn die Erwachsenen als allererstes
ihre Erwartungen, also das Soll, {iber-
denken und anpassen und nicht statt-
dessen am Kind »herumerziehen.

Im Rezeptteil habe ich in der Hauptsa-
che einfache und schnelle Lieblingsge-
richte zusammengestellt, in denen ich
die Erndhrungsempfehlungen kindge-
recht umgesetzt habe und die Sie leicht
gemeinsam mit Ihrem Kind zubereiten
koénnen. All das, was Thr Kind jetzt mit
mehr oder weniger Hilfe alleine kann,
ist »fett« vermerkt. Das gemeinsame
Abschmecken ist der erste Einstieg
zum gemeinsamen Kochen, macht Ihr
Kind zum Geschmacksexperten und
sollte nie vergessen werden.

Danken moéchte ich meinem Grof3va-
ter, der mich auf den Weg der Vollwer-
terndhrung gebracht hat, meiner Mut-
ter, die mich in ihrer Kiiche hat kochen
lassen, meiner Familie, die dankbar
mit Genuss jede neue Idee angenom-
men hat, vielen Eltern und Kindern,
die ich beraten durfte und unserer En-
keltochter Lotta fiir ihr Vertrauen und
ihre kreativen Rezeptideen.

Essen und Trinken hélt Leib, Seele und
auch die Familie zusammen!
Koln, Frithjahr 2023

Edith Gdtjen
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