NUDELN

Fussili mit
sahnigem Kirbts

Polly war lange Zeit keine Kiirbisfreundin und
hat als Baby keine Kiirbisgldschen gegessen.
Heute werden die siilichen Kiirbiswiirfel und
die wiirzige Parmesan-Sahnesauce regelmad-
Rig restlos weggeputzt. Mit geschadltem Kiir-
bis wird das Gemiise etwas geschmeidiger.
Sehr junge Esser storen sich oft an der harten
Schale. Man kann eigentlich alle Kiirbissorten
fiir die Pasta verwenden, z.B. auch Butternut
oder Muskatkiirbis. Beide Sorten miissen vor
der Zubereitung jeweils geschdlt werden.

5Min. + 10 Min. Garzeit: 1 kleines Stiick
Hokkaido-Kiirbis (fiir etwa 200 g Kiirbisfrucht-
fleisch) - Olivendl - Salz - 250 g Fussili « V2
Knoblauchzehe - 100 g Sahne - 1 Handvoll
frisch geriebener Parmesan - frisch gemahlener
Pfeffer

® Den Kiirbis waschen, diinn schdlen, die Ker-
ne mit einem Loffel herausschaben und den
Kiirbis in kleine Wiirfel schneiden. In einem
beschichteten Topf im Olivendl anbraten und
salzen, auf die kleinste Stufe schalten und mit
geschlossenem Deckel weich diinsten.

® Reichlich Salzwasser in einem grofZen Topf
zum Kochen bringen. Die Nudeln hinzufiigen
und darin al dente kochen.

® Den Knoblauch abziehen, in Scheiben
schneiden, zum Kiirbis geben und kurz mit-
diinsten, bis er glasig ist.

® Die Sahne zum Kiirbis geben, den Parmesan
einriihren und alles unter Riihren kurz auf-
kochen lassen. Die Sauce mit wenig Salz und
frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.
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Gebratene Ramen-Nudeln
mit 6o jafleisch

Auf Sojafleisch hat mich meine vegetarische
Freundin Betty gebracht. Sojagranulat, z.B. fiir
Spaghetti Bolognese, kannte ich schon, aber
Sojafleisch ist die Entdeckung! In Gemiisebrii-
he eingeweicht und mit Sojasauce gewiirzt
liegen sie irgendwo zwischen Donerfleisch
und Leberkdse. Polly schldgt sich jedenfalls je-
des Mal den Bauch mit ihnen voll. Sojaschnet-
zel gibt’s im Bioladen zu kaufen.

10 Min. + 10 Min. Garzeit: 1-2 Handvoll
grobe Sojaschnetzel (Sobo) - heiBe Gemiise-
brithe < 1 groRe Mohre (etwa 150g) < Rapsol
(nicht kalt gepresst) « 1-2 Blocke Ramen-Nu-
deln - Salz - 1-2 EL Tamari-Sojauce - frisch
gemahlener Pfeffer

1EL Sesam - frisch gehacktes
Koriandergriin

® Die Sojaschnetzel nach Packungsanweisung
5Min. in so wenig Gemiisebriihe wie mdglich
einweichen, anschliefRend die iiberschiissige
Fliissigkeit ausdriicken.

® Die Mohre schdlen oder unter flieBendem
Wasser griindlich abbiirsten und in gréRere
Stifte schneiden. In Rapsdl auf kleiner Flam-
me bissfest anbraten und beiseite stellen. Die
Ramen-Nudeln nach Packungsanweisung in ko-
chendem Salzwasser al dente garen. Die Soja-
schnetzel in der Pfanne in Raps6l anbraten, mit
Sojasauce wiirzen.

® Fiir die Elternportion den Sesam in einer
Pfanne ohne Fett kurz anrésten. Die Mohren
und die Nudeln unter die Sojaschnetzel riih-
ren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und die
Elternportion mit dem gerdsteten Sesam und
gehacktem frischem Koriander bestreuen.
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Spaghetti mit
vegetarischer Polognese

Sojaschnetzel als Alternative zu Fleisch hal-
ten sich problemlos im Vorratsschrank ohne
Kithlung. Wir haben immer eine Tiite vorra-
tig. Genauso wie bei Fleisch kommt es bei So-
jaschnetzeln darauf an, wie sie gewiirzt sind
und mit Oregano und Sojasauce (gibt einen
fleischigen Geschmack) schmeckt die vegeta-
rische Bolognese tiuschend echt. Auch ande-
ren, schon groferen Kindern féllt meist nicht
auf, dass gar kein Fleisch in der Sauce ist.

15 Min. + 40 Min. Garzeit: 1-2 Handvoll
feine Sojaschnetzel (Sobo) - heiRe Gemiisebrii-
he -1 Mohre - 1 kleines Stiick Knollensellerie -
1 Zwiebel - 1 Knoblauchzehe - 1 EL Olivendl -
1EL Tamari-Sojasauce - 1 Dose geschdlte Toma-
ten (400g) - 1 TL Oregano - 1 TL Zucker - Salz -
frisch gemahlener Pfeffer- 250 g Spaghetti

® Die Sojaschnetzel nach Packungsanweisung
5Min. in so wenig Gemiisebriihe wie mdglich
quellen lassen. Die Mohre schdlen oder unter
flieBendem Wasser griindlich abbiirsten und
fein wiirfeln. Den Sellerie putzen, waschen und
sehr fein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch ab-
ziehen und fein hacken.

® Mohren, Zwiebeln und Sellerie im Olivenol
anbraten. Zuerst Knoblauch, dann Sojaschnetzel
zugeben, mit Sojasauce wiirzen und so lange
braten, bis die Schnetzel leicht kriimelig sind.
Mit etwas Wasser abldschen, vollstdndig einko-
chen lassen und die Tomaten samt Saft hinzu-
fiigen. Mit Oregano wiirzen und etwa 30 Min.
einkocheln lassen. Zum Schluss mit Zucker, Salz
und Pfeffer abschmecken.

® Reichlich Salzwasser in einem Topf zum Ko-
chen bringen. Die Nudeln darin al dente kochen.

PASTA BAETA

Gpa.gketti mit
grinen Bohnen

Bohnen sind eines unserer Lieblingsgemiise.
Polly mochte Bohnen von Anfang an, sicher-
lich auch, weil man sie gut mit den Hinden
essen kann. Heimische Bohnen kommen im
Sommer auf den Markt, im Friihjahr und
Herbst stammen sie gerne aus Marokko oder
Agypten. Seitdem ich weiR, dass griine Boh-
nen in aller Regel mit dem Flugzeug zu uns
transportiert werden, kaufe ich aufSerhalb der
Saison nur tiefgekiihlte. Ganz zarte Bohnen
aus der Region sind im Sommer ohnehin bes-
ser als Importware.

10 Min. + 15 Min. Garzeit: 250 g Spaghetti
Salz - 500 g griine Bohnen - 2 EL Olivendl - 1 EL
Butter - 2 Knoblauchzehen - Pfeffer, frisch ge-
mahlen < 1 Handvoll frisch geriebener Parmesan

® Reichlich Salzwasser in einem Topf zum
Kochen bringen. Die Spaghetti darin al dente
kochen.

® Die Bohnen waschen, die Enden abschnei-
den und die Bohnen in reichlich leicht gesalze-
nem Wasser gar kochen. In ein Sieb abgieRen.
Olivendl und Butter in einem Topf erhitzen, die
Bohnen zugeben.

® Knoblauch abziehen, in Scheiben schneiden,
hinzufiigen und die Bohnen 2 Min. sanft an-
braten. Die Bohnen mit Salz und frisch gemah-
lenem schwarzem Pfeffer abschmecken. Mit
Parmesan bestreuen.
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Alle ¥inder
Lieben Nudeln ——

ch kenne kein Kind, das keine Nudeln mag.

Fiir Kinder, oder generell in der gesunden
Ernahrung, empfehlen die Fachgesellschaf-
ten Vollkornnudeln. Haben wir auch anfangs
gekauft. Aber die Umstellung ist uns (Eltern)
nicht gelungen. Zwei verschiedene Nudelsorten
kochen ist logistisch zu-aufwendig und ganz
schnell bekommen Kinder mit, dass sie nicht
dasselbe wie die Grof3en zu essen kriegen.
Deswegen gibt es bei uns ganz normale Nudeln.
Eine Nudelvariante in Vollkorn haben wir aller-
dings: Suppennudeln, weil die so klein sind,
dass man es eh nicht schmeckt.

Nudeln ergonomisch betrachtet
Nudeln fiihlen sich gut an im Mund, je nach-

Form bleibt schon viel Sauce an ihnen kleben

und man kann sie prima mit den Handen essen.

Als Fingerfood eignen sich gro3e Nudeln, z:B.
muschelférmige. Am Anfang: je grofier desto

besser, weil leichter zu greifen. Lange Spaghetti
machen anfangs oft Schwierigkeiten, der eine

Teil ist schon hinuntergeschluckt, wahrend der
vordere Teil noch aus-dem*Mund hédngt. Dies

filhrte bei Pollys ersten Nudelexperimenten zu
heftigen Wiirgeanfallen - {ibrigens auch bei
geschmolzenem Mozzarella, weswegen ihre :
ersten Pizzaerfahrungennicht so erfolgreich Sbe-Nud&Ln
verliefen. Deswegen werden Pollys Spaghetti amseke mweu_em_

immerklein geschnitten, Bis dann irgendwann : - —— de n LQ“S Wie swautﬁ-
die Phase-kommt, wo Kinder-es nicht mehrer- === Qber We;_gcker

tragen konnen, wenn Nudeln klein-'geschnitten,
Pfannkuchenzerteilt oderBrotinWiirfelchen "
geschnitten-werden. -
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-~ TRamen-Nudeln
sch.én tang und dinn, oft vorge- _
gart und daher schnell gar R

{Udon-Nudeln
't Vorgegarte,-
dicke japanische
Nudeln, ertnnern an
’Regeanrmer

Makka ront —
kann man gut halten —
~und Luft duersa.ugen
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Risotto & Co,

Aus ergonomischer Sicht betrachtet ist jede Art
von kérnigem Reis (am schlimmsten ist Par-
boiled) der Supergau fiir kleine Kinder, die noch
nicht so gut mit Gabel oder Loffel umgehen kon-
nen. Wir hatten die schlimmsten Wutanfalle mit
kérnigem Reis. Besser ist jede Art von Klebreis,
den man auch mal mit den Hianden essen kann,
wenn die Koordination schwdchelt. Polly liebt tiir-
kischen Butterreis, asiatischen Duftreis und auch
Risotto — besonders dann, wenn viele kleine Sal-
sicciabdllchen mit dabei sind (S. 93).

Genauso wie bei den Nudeln standen wir wie
wahrscheinlich viele Eltern vor der Frage: Stellen
wir auf Vollkorn um? Bevor Polly kam, hatten wir
immer weiflen Reis gegessen. Ungeschdlter Na-
turreis ist absolut zu empfehlen, und im Bioladen
kann man sogar zwischen den verschiedenen Na-
tur-Reissorten wahlen, z.B. zwischen Natur-Risot-
toreis oder braunem Basmatireis. Die Umstellung
ist allerdings nicht an Polly gescheitert, sondern
an uns Erwachsenen. Wir konnten uns leider nicht
an braunen Reis gewdhnen, aber das ist natiirlich
Geschmacksache, und vielleicht gelingt anderen
Familien die Umstellung besser als uns.

Wenn Kinder anfangen, normales Essen zu es-
sen, hat man bei den Beilagen noch jede Men-
ge Triimpfe im Armel: Nach den Nudeln und den
Kartoffeln kommt der Reis, aber irgendwann ist
Schluss mit der Vielfalt. Wir haben dann 6fter
auch Couscous oder Ebly gekocht. Wir nehmen
immer Instant-Couscous, den man nur mit ko-
chendem Wasser iibergieRen und zehn Minuten
quellen lassen muss. Auch Ebly geht schnell: In
zehn Minuten sind die leckeren Weizenkorner
gar - eine prima Alternative zu Reis oder Nudeln.

Metn toller neuer
Reiskocher

Die Kiichenentdeckung des Jahres ist mein neuer
Reiskocher. Ich war zuerst etwas misstrauisch,
denn was zuvor im Kochtopf nie so richtig klap-
pen wollte, funktioniert hier kinderleicht. Der
Klebreis aus dem Reiskocher schmeckt wirklich
genauso wie beim Asiaten. Einfach Reisportionen
mithilfe eines Bechers abmessen und in den Topf
fiillen, Wasser bis zur Markierung hinzugeben,
anschalten und fertig. Dann macht es irgendwann
Klack und die Warmbhaltefunktion stellt sich an.
Gerade mit Kind finde ich Reiskocher ideal. Okay,
man muss Disziplin beweisen und hinterher den
Topf ordentlich saubermachen und den Deckel von
Reisresten befreien, aber dafiir muss man hinter-
her auch nicht den Herd putzen. Ich kenne keine
Beilage, die man wahrend der Zubereitung einfach
vergessen kann. Der Topf kann nicht {iberkochen
und der Reis schmeckt selbst nach Stunden noch
prima. Polly liebt jedenfalls Basmatireis aus unse-
rem Reiskocher und zusammen mit einer Gemii-
sebeilage ist er eine absolut vollwertige und vor
allem schnell gemachte Mahlzeit.

Wahrend einer unserer japanisch angehauch-

ten Essphasen hat Polly Sojasauce kennen ge-
lernt. Und genauso gerne wie sie in der Krippe die
Bratensauce wegloffelt, isst sie auch Sojasauce.
Manchmal schaufelt sie zum Abendbrot eine Scha-
le mit Sojasauce betrdufelten Klebreis weg. Dazu
gibt es rohes Gemiise: Gurkenscheiben, in diin-

ne Scheiben geschnittenen Kohlrabi, halbierte
Kirschtomaten oder junge Mohrchen.
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REIE UND ANDERES GETREIDE

Fiir Eltern + Kind

10 Min. + 20 Min. Garzeit:
1 Zwiebel

1 groBBe Tasse

tirkischer Rundkornreis

3 EL Olivendl

1 gelbe Paprikaschote

1 Handvoll Rosinen
gekornte Gemiisebriihe

2 Nelken

1 Msp. Safran oder Kurkuma
1 halbes Hahnchen (fertig
gegrillt vom Metzger)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Eltern
Chiliflocken

Pilaw mit Hahnchen

)) Fiir ganz Kkleine Kinder ist der Pilaw oft noch ein zu grof8es Durcheinander,

aber groRRere mogen die Mischung aus Reis, Rosinen und Hihnchen gerne.
Ich finde die Losung, ein fertig gekauftes Grillhdhnchen zu verwenden, pri-
ma, weil es noch mehr Geschmack mitbringt als ein Hihnchenbrustfilet. Je
nach Aufgeschlossenheitsgrad der Kinder kann der Pilaw auch orientalisch
gewiirzt werden. Ich koche Nelken mit und Safran oder Kurkuma. Das ist
aber fiir viele Kinder schon zu viel. Also, vielleicht lieber erstmal sparsam
wiirzen und sich langsam steigern. «

® Die Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Zwiebeln und Reis in Olivenol
2-3Min. unter Rithren anbraten. Paprika waschen, putzen und klein schnei-
den. Den Reis mit 2 Tassen Wasser abléschen.

® Paprika und Rosinen, etwas gekodrnte Briihe, die Nelken und den Safran
bzw. den Kurkuma zugeben, den Deckel auflegen und den Reis so lange ko-
chen, bis er gar ist.

® Die Haut vom Hdhnchen entfernen und das Fleisch von den Knochen I6sen.
Das Hahnchenfleisch klein schneiden und zuletzt unter den fertigen Reis he-
ben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

® Die Elternportion mit Chiliflocken bestreuen.
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REIE UND ANDERES GET REIDE

Tarkischer Butterrets

) Ich habe in der Ndhe meines Biiros einen tiir-

kischen Laden, Feinkost Yiicel. Frau Yiicel hat
irgendwann damit begonnen, Mittagessen zu
verkaufen. Sie kocht neben gefiillten Papri-
kaschoten, geschmorten Kofte mit kleinen
Tomaten, scharfer Bohnensuppe, Auberginen
und Hackfleisch vom Blech, gegrilltem Gemii-
se und vegetarischen Linsenrdéllchen auch im-
mer tiirkischen Butterreis. Manchmal bringe
ich Reste von meinem Mittagessen mit nach
Hause, denn Polly liebt diesen Reis! Ich habe
dann irgendwann nachgefragt, welche Sorte
Reis Frau Yiicel verwendet; sie nimmt tiirki-
schen Rundkornreis (Piring). Bei ihr sind auch
immer Nudeln mit drin (Sehriye). Das mache
ich aber nie, und ich nehme auch nicht so viel
Butter. Auf jeden Fall schmeckt der Reis auch
abgespeckt ziemlich lecker. Bei uns gibt es

oft nur einfach eine Sorte Gemiise dazu. Der
Butterreis schmeckt super zum gediinsteten
Spitzkohl (S. 31). «

Fiir Eltern + Kind
20 Min. Garzeit: 1-2 EL Butter- 1 grofe
Tasse tiirkischer Rundkornreis - Salz

® Die Butter in einem Topf schmelzen, den
Reis hineingeben und unter Riithren 2 bis 3 Min.
anbraten, bis er glasig ist.

® 2 grof3e Tassen Wasser zugeben (immer

die doppelte Menge Wasser wie Reis), salzen,
den Deckel auflegen und den Reis auf kleinster
Flamme garen.
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Ebly-Weizen

)) Ebly ist keine besondere Weizenart, sondern

ein geschiitzter Markenname fiir vorgekoch-
ten Hartweizen. Ebly ist schén weich, hat
trotzdem Biss und ldsst sich auf ganz unter-
schiedliche Art und Weise zubereiten. Man
kann angebratenes Gemiise und Hihnchen-
bruststreifen unterriihren, ihn ohne alles
essen oder Kkalt als Salat zubereiten — dhnlich
wie Griinkernsalat. Auch als Auflauf funk-
tioniert Ebly: Einfach die gekochten Korner
mit fein gewiirfeltem Gemiise und Eiermilch
in eine Form fiillen und mit Kase bestreut
30Min. im Ofen backen. Ebly steht im Super-
marktregal meist in der Nihe von Reis, und
dhnlich wie Reis gibt es die Weizenkorner lose
oder in Kochbeuteln. «

Fiir Eltern + Kind
2 Min. + 10 Min. Garzeit: 1 Tasse Ebly-
Weizen - Salz - 1 Zwiebel < Butter oder Olivenol

® Den Ebly nach Packungsanweisung 10 Min.
in Salzwasser garen und dann das Wasser ab-
schiitten.

® Die Zwiebel abziehen, fein wiirfeln und in
etwas Butter oder Olivendl glasig anbraten.
Dann den abgetropften Ebly dazugeben, um-
rithren, fertig.
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Tomaten-Couscous

Couscous konnen auch kleine Kinder schon
gut essen, weil man ihn nicht grof3 kauen
muss. Ich nehme immer Instant-Couscous,
also vorgekochten Couscous, den man ledig-
lich mit kochendem Wasser iibergieRen und
anschlieSend quellen lassen muss. Couscous
kann schon mal leicht muffig schmecken - ich
habe die Erfahrung gemacht, dass Couscous
aus dem Bioladen generell frischer und selte-
ner muffig schmeckt. Der Tomaten-Couscous
ist ein aus der Not geborenes, ganz einfaches
Gericht oder wohl eher eine Beilage, die ent-
standen ist, als sonntags nahezu alle frischen
Vorrate aufgebraucht waren und die Tief-
kiihltruhe auch nichts mehr hergab.

15 Min. + 5 Min. Garzeit: 1 Tasse Instant-
Couscous - Salz - 1 mittelgroe Mohre (etwa
100g) - 1 Zwiebel - Olivendl - Y2 Dose gehackte
Tomaten (200g) - gekdrnte Gemiisebriihe -

1 kraftige Prise Zucker

® Den Couscous in einen weiten Topf mit
Deckel fiillen und mit 1 %2 Tassen kochendem
Wasser iibergief3en. Etwas Salz zugeben, um-
rithren und den Deckel auflegen. 10 Min. quel-
len lassen. Den Couscous nach der ersten Minu-
te mit einer Gabel auflockern und gleichmdRig
ausbreiten (dafiir der groRRe Topf).

® Die Mohre schdlen oder unter flieBendem
Wasser griindlich abbiirsten und in ganz feine
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel abziehen und
fein wiirfeln. Méhren und Zwiebeln in Olivenél
bissfest andiinsten.

® Die Tomaten zugeben, mit gekdrnter Gemii-
sebriihe und Zucker abschmecken. Zuletzt den
Couscous unterriihren.

RIBOTTO & CO

Risotto mit Erbsen
(fir die Eltern mit Salbel)

Mit einem schonen, suppigen Risotto konnen
schon kleine Kinder, die motorisch noch nicht
so gewandt sind, Reis essen, ohne die Nerven
zu verlieren. Auch fiir alle, die nicht gerne
Gemiise essen, ist Risotto prima, weil das Ge-
miise einfach mit weggeloéffelt wird. Ich mag
an Risotto auch, dass man hinterher nicht viel
spiilen muss. Ubrigens: Die ganze Zeit dabei
bleiben und riithren, das mache ich nie, man
muss nur ein bisschen aufpassen, dass das
Risotto im Topf nicht ansetzt.

5Min. + 30 Min. Garzeit: etwa 11 leichte
Hithnerbriihe < 1 Zwiebel - 1 Handvoll gewiir-
felte Pancetta oder durchwachsener Speck -
Olivendl- 200-250 g Risottoreis - 200 g tief-
gekiihlte Erbsen < 2 Handvoll frisch geriebener
Parmesan - Salz - frisch gemahlener Pfeffer

Triiffelél oder 1 Handvoll frische Salbeiblatter

® Die Briihe aufkochen. Die Zwiebel abziehen
und fein hacken. Zwiebeln und Pancetta in Oli-
vendl hellgelb diinsten. Den Risottoreis hinzu-
fiigen und kurz mitbraten. Die Hdlfte der Briihe
und die Erbsen zugeben und gelegentlich um-
rithren. Ist die Brithe vom Risotto aufgenom-
men, die restliche Briihe zugie3en. Der Reis
braucht je nach Sorte 20-30Min.

® Zuletzt den geriebenen Parmesan unter das
fertige Risotto rithren. Vorsichtig mit Salz ab-
schmecken und mit frisch gemahlenem Pfeffer
wiirzen.

® Die Elternportion entweder mit Triiffelol
betrdufeln oder Salbeibldtter in Butter anbra-
ten und das fertige Risotto mit der Salbeibutter
und den Salbeibldttern verfeinern.
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Essen in groper Gesellschaft

Gaste sind willkommen

Nachdem wir beobachtet haben, mit wie viel Freude
Polly in groBer Runde reingehauen hat, habe ich mich
auch zuriickerinnert, wie schon es war, zusammen
mit Tanten, Onkeln, Cousins und Cousinen an einem
Tisch zu sitzen. Kindern geht es nicht anders als

uns, ihnen schmeckt es in Gesellschaft immer noch
am besten. Besonders gilt das auch fiir das Essen
auswadrts. Alleine mit ihren Eltern ist es Polly im Res-
taurant todlangweilig und sie will nach drei Minuten
von den Tellern der anderen Gdste probieren. Sitzen
aber drei, vier, fiinf Freunde, Verwandte oder Kinder
mit am Tisch, hat man eine realistische Chance, seine
Pizza aufessen zu konnen. Wir haben jedenfalls
immer gerne noch jemanden zum Abendessen mit
dabei.

Ein befreundeter Vater hatte wahrend seiner Eltern-
zeit regelrechte Panikattacken, seinem zehn Monate
alten Sohn am Abend Brei fiittern zu miissen, was

ich wirklich gut verstehen kann, weil die Kinder am
liebsten einfach eine Flasche trinken wiirden (oder
gestillt werden mdchten) und ihnen das Gefiittertwer-
den viel zu anstrengend ist nach einem langen Tag. Er
war dann gerne bei uns zum Abendessen, weil Tom in
Pollys Gesellschaft leichter zu fiittern war.

Kinder wollen das gleiche
Geschirr wie die Erwachsenen

Was den Kindern prinzipiell immer gut gefallt: Wenn
alle das Gleiche essen, und wenn auch sie einen rich-
tigen Porzellanteller bekommen und Besteck wie die
Grofien aus Metall, z.B. eine Kuchengabel. Wir haben
die Erfahrung gemacht, dass sich Polly, wenn sie von
einem richtigen Teller essen darf, tendenziell auch
besser zu benehmen weif. Sie ist stolz und mdchte
sich genauso verhalten wie die Grofien. Nur wenn wir
Freunde zum Essen da haben, strengt sie sich noch
mehr an. Dann hantiert sie geschickt mit Gabel und
Loffel und gibt sich alle Miihe, sich bei Tisch so zu
verhalten wie alle anderen auch. Kinder wollen keine
Extrabehandlung. Sie wollen so schnell wie méglich
lernen, sich zu verhalten wie die Erwachsenen oder
grofRere Kinder. Und wenn man ihnen zutraut, dass
sie das kdnnen, dann geht auch seltener etwas zu
Bruch. Wir haben die Plastiktrinkbecher ganz schnell
wieder abgeschafft. Polly trinkt aus kleinen franzo-
sischen Weingldsern, die dickwandig sind und auch
einen Sturz vom Esstisch tiberleben.

Kinder dirfen sich

selbst bedienen

»Ich mach das!“, hdren wirimmer &fter von Polly,
auch am Esstisch. Sie findet es einfach super, wenn
sie sich selbst aus der Schiissel eine Portion Gemiise
oder Krduterquark nehmen darf. Natiirlich will sie
nach dem ersten Loffel gleich den ndachsten auf ihren
Teller laden, und man muss mantraartig wiederholen:
»Wenn du diese Portion aufgegessen hast, darfst du
mehr nehmen!“, aber so lernen Kinder am besten,
ihren Appetit realistisch einzuschatzen. Und wir
Eltern neigen tendenziell dazu, Polly zu viel auf den
Teller zu laden, sodass sie manchmal vor schier nicht
zu bewdltigenden Portionen sitzt, die ihr die Lust aufs
Essen verderben.
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