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So essen Kinder

Ab dem ersten Geburtstag interessiert sich ein Kind fiir das Essen der

Grof3en. Und das ist gut so! Denn es braucht nun langsam mehr als nur
Milch und Breie.
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|
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Gesundes Essen ab eins

Kaum zu glauben, Ihr Kind ist jetzt schon ein Jahr alt. Aus dem Baby ist ein Kleinkind
geworden. Fiirs Essen bedeutet das: Brei und Flaschchen sind Auslaufmodelle. Jetzt
kommt die neue Herausforderung, mit allen gemeinsam am Tisch zu essen.

Fl’ir Eltern ist das gemeinsame
Familienessen mit ihrem Klein-
kind meist eine enorme Umstel-
lung. Viele machen sich spdtestens
jetzt Gedanken {iber die richtige
Erndhrung - und zwar nicht nur
ihres Kindes, sondern der ganzen
Familie. Im Vordergrund steht die
Frage: Was und wie viel muss mein
Kind nun essen? Dabei haben einige
Eltern besonders hohe Erwartungen
an sich: Was sie an sich selbst als
Erndhrungsfehler ansehen, wollen
sie nun von Anfang an konsequent
beim eigenen Kind vermeiden. Doch
stecken Sie Thre Ziele nicht zu hoch!
Wunsch und Wirklichkeit liegen oft
so weit auseinander, dass Sie sich
nur selbst enttduschen.

Wer sein Kind mit der Familien-
kost gesund erndhren will, sollte

sich selbst einigermaRen gesund
erndhren, d. h. méglichst wenig
Zucker mit Getrdnken und Siif3-
kram zu sich nehmen und den
Konsum von fettigem Fastfood

und Fleischwaren reduzieren.

Das Erndhrungsverhalten einer
jungen Familie ist hiaufig sehr

stark von den Herkunftsfamilien
und - in traditionellen Familien-
formen - von der Essbiografie der
Mutter geprdgt. Wenn Sie sich nur
Gedanken {iber eine richtige Erndh-
rung lhrer Kinder machen und nicht
iiber ein gesundes Familienessen
im Allgemeinen und damit iiber

Ihr eigenes Essverhalten, dann ist
die Wahrscheinlichkeit sehr hoch,
dass Sie niemals mit dem Essver-
halten Ihrer Kinder zufrieden sein
werden. Wenn Sie méchten, dass
Ihr Kind wirklich gesund isst, gilt es

als Erstes, das eigene Essverhalten
unter die Lupe zu nehmen. Denn
erst wenn Sie mit Ihrem Essver-
halten zufrieden sind und dazu viel
Geduld und Freude in der Erndh-
rungserziehung aufbringen, dann
werden Sie auch mit dem Essenver-
halten Ihrer Kinder zufrieden sein.

Wie und was essen Sie?

Diese Frage ist der erste Schritt zum
Ziel einer gesunden Erndhrung fiir
Ihr Kind! Insbesondere Miitter sind
oft der Ansicht, dass ihre Kinder
von Anfang an bestimmte Lebens-
mittel wie z.B. StiRgetranke, von
denen sie selbst als Kind Unmengen
getrunken haben, nicht bekommen
sollen. Auch erzdhlen Eltern immer
wieder, dass sie Gemiiseverwei-
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gerer waren und ihren Kleinen eine
positive Einstellung zu Gemiise ver-
mitteln wollen. Nur wer selbst keine
SiiBgetranke mehr trinkt und viel
und abwechslungsreich Gemiise
isst, hat eine grof3e Chance, dass die
Kinder dies auch tun.

Die Frage danach, wie und was sie
essen, ist vielen Menschen unange-
nehm. Essen ist eine sehr persén-
liche Sache. Wenn wir {iber unser
Essverhalten reden, geben wir sehr
viel von uns preis. Unser Wissen
tiber Erndhrung ist grofS. Wir essen,
solange wir denken kénnen, und
sind somit die besten Erndhrungs-
experten fiir uns selbst. Wir infor-
mieren uns gewollt oder auch unge-
wollt andauernd iiber gesundes
Essen. Die Medien sind voll von
Tipps. Im Supermarkt kénnen wir

aus einer Fiille von Produkten,

die besonders ndhrstoffreich sein
sollen, wdhlen. Bis auf die natur-
nahen, unverarbeiteten Lebens-
mittel sind heute viele Produkte
mit Vitaminen, Mineralstoffen, Bal-
laststoffen oder Omega-3-Fett-
sduren angereichert, fettreduziert
oder kristallzuckerfrei. Nach einem
Gang durch den Supermarkt miisste
man zu dem Schluss kommen, dass
Essen eigentlich noch nie so gesund
war wie heute. Die Studiener-
gebnisse sprechen allerdings eine
andere Sprache. Wir machen jede
Menge Erndhrungsfehler.

Wenn schon bei uns nicht alles
richtig lduft, so wollen wir doch,
dass es bei unseren Kindern besser
lauft. Aber geht das tiberhaupt?
Wenn die Kinder, am Familien-
tisch sitzend, sehen, was ihre Eltern
alles so essen, dann wollen sie dies

Extrawurst? Nicht notig!

Eigentlich konnen die Kleinen
essen wie die Groen. Diese Aus-
nahmen sollten Sie beachten:

« Kleine und harte Lebensmittel,
an denen sich die Kinder ver-
schlucken kénnten, z. B. Niisse
und Kerne (auch von Wein-
trauben), sollten Sie Kleinkin-
dern nicht oder nur zerkleinert
geben.

doch auch. Also stellt sich zunachst
die Frage, was wirklich wichtig ist
fiir eine gesunde Erndhrung. Und
im Anschluss, wie viel ich von dem
umsetzen kann, was erndhrungs-
wissenschaftliche Institute wie das
Forschungsinstitut fiir Kindererndh-
rung oder die Deutsche Gesellschaft
fiir Erndhrung fordern.

Aus meiner Sicht lautet daher die
Gretchenfrage: Was mogen Mama
und Papa? Seien Sie ganz ehrlich zu
sich und beantworten Sie sich selbst
diese Frage: Essen Sie etwas, das
Sie nicht mégen? Vermutlich nicht!
Und so kénnen Sie auch nicht von
IThrem Kind erwarten, dass es aus-
schlieRlich das essen wird, das Sie
fiir gesund halten. Wie soll es mit
Appetit Vollkornbrot essen, wenn
es {iber das mithsame Kauen jam-
mert? Und wenn Sie selbst am
liebsten siiRen Vanillequark aus der

» Solange die Backenzdahne zum
Kauen fehlen, gibt es Gemiise
und Obst vor allem gekocht
oder zerkleinert.

» Vollkorngetreide vorher ein-
weichen oder als Flocken ins
Essen mischen.

» Brot aus fein gemahlenem Voll-
korn mit weicher Kruste eignet
sich besser als Weif3brot.

aus: Iburg, Die besten Rezepte fiir Ihr Kleinkind (ISBN 9783432111087) © 2021 TRIAS Verlag



So essen Kinder

Fertigpackung l6ffeln, brauchen Sie
sich nicht zu wundern, wenn Ihr
Kind auch lieber einen siiBen Erd-
beerjoghurt isst statt den zucker-
und farbstofffreien Joghurt, den Sie
ihm vorsetzen.

Individuelle Essgewohnheiten,
Geschmacksabneigungen sowie
-vorlieben werden gréfStenteils
erlernt. Wenn Sie also méchten, dass
Thr Kind sich kein ungesundes Ess-
verhalten angewdhnt, dann sollten
Sie selbst sich diese Angewohnheit
abgewo6hnen. Essgewohnheiten
verdndern sich unbewusst unser
Leben lang, aber wir kdnnen sie
auch bewusst steuern. Das ist nicht
immer leicht, denn die Rahmenbe-
dingungen wie unsere Tischgemein-
schaft und die verschiedenen ande-
ren Aufgaben im Alltag verlangen
von uns, dass wir Prioritdten setzen.
Eine Verdnderung in unserem Leben
fiihrt in der Regel zu einem ande-
ren Essverhalten. Somit besteht
durch ein neues Familienmitglied
eine gute Chance, das eigene Essver-
halten zu optimieren. Damit Sie fiir
sich selbst herausfinden, wie Sie so
essen, schlage ich vor, dass Sie dieses
Buch fiir eine Weile aus der Hand
legen und die folgenden Gedanke-
nexperimente machen:

Aufgabe 1
Wir gehen in die Extreme: Wie
sieht ein Tag aus, an dem Sie sich

ungesund erndhren? Und wie sieht
ein Tag aus, an dem Sie sich gut
erndhren?

Nehmen Sie ein Din-A4-Blatt und
schreiben Sie bitte zwei moglichst
realistische Tage auf. Dafiir sollten
Sie sich mindestens eine Stunde
Zeit nehmen und sich auch von
niemandem in die Karten gucken
lassen. Das ist fiir Sie ganz per-
sonlich! Und es sollten zwei reale
Tagesbeispiele entstehen.

Wenn Sie damit fertig sind, kénnen
Sie die Bldtter aus der Hand legen
und sich eine Pause génnen oder
sich weiter mit hrem Essverhalten
beschaftigen.

Aufgabe 2
Die ndchste Frage lautet: Wovon
hdngt [hr Essverhalten ab?

Was sind die Grundbedingungen
dafiir, dass aus Ihrer Sicht ein Tag
der gesunden Erndhrung entsteht?
Wenn Sie diese Faktoren nennen
kénnen, stellen Sie sich selbst die
Fragen: Wie wichtig sind mir diese
gesunden Esstage? Und wie schaffe
ich die Moglichkeit dafiir, dass die
Vorzeichen fiir eine gesunde Famili-
enerndhrung positiv sind?

Wenn Sie diese Fragen fiir sich
beantwortet haben, nehmen Sie
das Buch wieder in die Hand.

Sie werden einige Hilfen finden,
die Thnen das Durchfiihren von
gesunden Esstagen erleichtern.

Gemeinsam essen
macht stark!

Gemeinsam zu essen schafft Ge-
meinschaft und ist somit Nahrung
fiir die Seele. Jede Familie hat beim
Essen ihre eigenen Vorlieben und
Besonderheiten — von typischen
Familiengerichten iiber bestimmte
Umgangsweisen bei Tisch bis hin
zum Familiengeschirr. Das alles zu-
sammen macht die persénliche »Ess-
kultur« einer Familie aus, die ein Ge-
fiihl der Zusammengehorigkeit ent-
stehen ldsst. Das merken auch schon
1-Jdhrige und daher ist es sinnvoll,
mit ihnen gemeinsam zu essen.

Denken Sie an lhre
Vorbildfunktion

Am Familientisch haben die
Eltern Vorbildfunktion. Ihr
Verhalten wird von den Kin-
dern kopiert — je kleiner sie
sind, desto genauer. Essen
Mama und Papa viel Gemiise,
dann schmeckt das auch den
Kleinen. Schaffen die Eltern
eine gemiitliche Tischatmo-
sphére, dann sitzt das Kind
auch gerne am Tisch.
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Wenn es sich einrichten ldsst,
nehmen Sie moglichst alle Mahl-
zeiten gemeinsam ein. Das
bedeutet: Sie essen zusammen mit
Ihrem Kind im Kreis der Familie.

Es sollte nicht so sein, dass Sie Ihr
Kleinkind fiittern und danach selbst
essen. Unter gemeinsamem Essen
ist im Idealfall zu verstehen, dass
Ihr Kind selbst isst. Natiirlich muss
es das noch lernen. Manch ein Kind
hat das schon im Babyalter beim
Breil6ffeln geiibt und ist geschickt
in der Koordination, ein anderes
Kind hat vielleicht noch Schwierig-
keiten damit, einen Happen direkt
zum Mund zu fiihren. Letzteres ist
nicht schlimm, denn wer viel iibt,
lernt es mit der Zeit. Haben Sie
Geduld und Vertrauen in die Fdhig-
keit Thres Kindes. Mein Tipp: Essen
Sie zuerst und lassen Sie in dieser

Zeit auch Thr Kind selbststdandig
essen, im schlimmsten Fall mit

den Fingern. Wenn Sie es schaffen,
Thr Essen zu genief3en und dann
erst Ihr Kind beim Essen zu unter-
stiitzen, ist das super, auch wenn es
vielleicht nicht gerade sauber am
Essplatz Ihres Kindes aussieht. Doch
fiir ein Kleinkind ist der Esstisch ein
Abenteuerspielplatz, den es wah-
rend der Babybreiphase gut beob-
achtet hat und nun fiir sich selbst
erobern will.

Essen lernen — ein komplexer
Vorgang!

Da der Mensch ein Allesesser ist,
hat er nicht wie beispielsweise ein
Koalabar von Anfang an eine Vor-
liebe fiir ein ganz bestimmtes
Lebensmittel. Menschen probieren,

Weniger Stress am Familientisch

e Schneiden Sie den Kleinen das
Brot in Happchen.

« Fleisch sollte immer in sehr
kleine Stiicke geschnitten
werden.

« Kartoffeln sollten Sie in der
Sauce zerdriicken, wenn |hr
Kind dabei zusieht.

» Gldser oder Becherimmer nur
halb fiillen.

« Set, Wachsdecke, Latzchen,
Servietten und Kiichenrolle

sollten immer zur Hand sein.

» Weiches Fleisch wie Frikassee,
Gulasch oder auch Braten ist
Kurzgebratenem vorzuziehen.

o Mild salzen und wiirzen.

 Kleine Teller und kleine Porti-
onen sind tiberschaubarer fiir
Kind und Eltern.

e lhrKind ganz viel loben!

» Moglichst cool bleiben, wenn
etwas danebengeht!

 Positive Grundstimmung.

Gesundes Essen ab eins

kosten, sammeln Erfahrungen und
entwickeln so allmdhlich ihre Ess-
gewohnheiten.

Die erste Geschmackserfahrung
macht der Mensch mit Mutter-
milch oder Sauglingsnahrung.
Beides schmeckt leicht siiflich und
so ldsst sich auch die Vorliebe fiir
»siiR« beim Menschen erkldren. Sie
konnen sich sicher daran erinnern,
dass Ihr Baby den ersten pikanten
Brei nicht sofort mochte. Erst
langsam, sozusagen loffelweise, hat
es die neue Geschmacksrichtung
akzeptiert. Mit den Breien hat Ihr
Baby auch ein neues Mundgefiihl
fiir »breiig« entwickelt.

Wenn Sie jetzt alle zusammen essen
und Ihr Kind bekommt, was auch
die anderen genieRen, sind die
neuen Eindriicke, was Geschmack
und Mundgefiihl anbetrifft, noch
intensivier. Daher ist es verstdnd-
lich, dass mit dem ersten Anbieten
nicht sofort die Begeisterung fiir
jedes Lebensmittel vorhanden ist.
Einige Kinder akzeptieren viele
Lebensmittel von Anfang an prob-
lemlos, anderen miissen sie 10- bis
20-mal angeboten werden, bevor
sie sie mit Begeisterung essen. Tros-
tend kann ich sagen: Ein make-
liges Kind ist zwar anstrengend, hat
dafiir aber seltener Ubergewicht.
Und wenn Sie und Ihre Familie
generell abwechslungsreich essen,
ist auch ein Essensverweigerer in
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0 macht Essen Spab

Ein ausgewogener Tag besteht aus Friihstiick, Mittag- und
Abendessen. Zwei kleine Zwischenmahlzeiten l6schen den
kleinen Hunger zwischendurch.

Fibstick: Muslibrotchen
(Seite 54) mit Butter, Magerquark
und Kirsch-Johannisbeer-Marmelade
(Seite 65) und Friichtetee

Zwischenmahlzeit: Erdbeerbutter-
milch (Seite 68)



Mittagessen: Rigatoni mit Gemii-
sesauce (Seite 125)

Abcwdbmﬁ Gemiisesalat
(Seite 80) mit einer Scheibe Voll-
kornbrot, Butter und Salami

Zwischenmahlzeit: 1 Brownie
(Seite 193) und Y2 Birne aufge-
schnitten
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So essen Kinder

der Regel ausreichend mit Nahr-
stoffen versorgt. Bleiben Sie einfach
dran. Wenn die Grof3en mit Spaf3
kunterbunt essen, wird jedes Kind
irgendwann diese Essgewohnheiten
tibernehmen. Es ist nur eine Frage
der Zeit. Es wird auch beim Essen
immer wieder gute und schlechte
Zeiten geben, das gehort einfach
dazu. Wichtig ist, sich selbst und
seinen Esszielen treu zu bleiben
und Respekt fiir die eventuellen
Ess-Eskapaden Ihres Nachwuchses
aufzubringen.

Die Frith-am-Tisch-Esser und
die Nachziigler

Von der Breiphase werden die
Kinder Schritt fiir Schritt entw6hnt.
Einige Kleinkinder essen schon

vor dem ersten Geburtstag wie

die Grof3en und andere beginnen
erst mit der Familienkost. Beides
ist okay. In diesem Alter gibt es
enorme Unterschiede in der Ent-
wicklung von kleinen Kindern.

Als biologischen Richtwert kann
man das Gebiss der Kinder nutzen.
Sobald die Backenzdhne durch-
kommen, kann das Kind richtig
essen lernen. Vorher kann es nur
mit den Schneidezdhnen abbeif3en,
aber das Essen nicht richtig kauen.
Diinne Apfelspalten oder ein Stiick
Weildbrot zerdriicken die Kinder
mithilfe von Zunge, Gaumen und
Kiefer. Ein Stiick Fleisch bekommen
sie so nicht klein. AulRerdem

konnten sich die Kinder verschlu-
cken.

Aber sobald die Backenzdhne da
sind, kann das Kind im Prinzip

alles essen. Doch manche Kinder
mogen weiterhin lieber ihren Brei.
In diesen Fallen ist es sinnvoll, ohne
grolRen Druck die Aufmerksamkeit
der Kleinen auf das Familienessen
zu lenken. Der Ubergang sollte nicht
von heute auf morgen erfolgen. Er
ist ein schleichender Prozess.

Machen Sie es ihrem Kind einfach:
So kann beispielsweise das Miisli
anfangs statt mit klein geschnit-
tenem, festem Obst mit zerdriickter
Banane, weichen Erdbeeren oder
Apfelmus zubereitet werden.
Langsam steigert man sich.

Das Mittagessen kann lange Zeit
eine Kombination aus Nudeln,

Reis oder Kartoffeln mit viel Sauce
bleiben. Fisch mégen erstaunlich
viele Kinder gerne. Es sind eher

die Eltern, die vor der Zubereitung
zuriickscheuen. Der Fisch sollte gra-
tenfrei sein. Also, Augen auf! Gra-
tenfrei ist in der Regel das Riicken-
filet von Kabeljau, aber auch Lachs
sowie Schollen- und Heilbuttfilet.
Klein geschnittenes weif3es Fleisch,
das im Frikassee oder Gulasch so
lange geschmort wurde, dass es bei-
nahe zerfillt, wird besser akzeptiert
als Kurzgebratenes.

Wozu der Stress mit dem
Familienessen?

Wir wissen heute, dass die ersten
1000 Tage einen entscheidenden
Einfluss auf unser spateres Leben
haben. Unter den ersten 1000 Tagen
verstehen wir den Zeitraum von der
Befruchtung bis zum 2. Geburtstag.
Ein Mangel an gesunder Erndhrung
in diesem Zeitraum bedeutet stets
auch ein Mangel an Méglichkeiten
im spdteren Leben. Wenn Ihr Klein-
kind im zweiten Lebensjahr viel
Obst und Gemiise probieren kann,
Fisch kennenlernt und sich mit Voll-
kornbrot anfreundet, wenn es wei-
terhin Milch trinkt und ihm haufig
Milchprodukte und Kadse ange-
boten werden, dann ist die Wahr-
scheinlichkeit hoch, dass dies auch
im Erwachsenenleben die Lebens-
mittel sind, die gerne gegessen
werden. Des Weiteren nehmen For-
scher an, dass durch diese ausge-
wogene Erndhrung vermehrt Gene
aktiviert werden, die das Risiko von
Ubergewicht, Diabetes mellitus,
Herz-Kreislauf-Erkrankungen und
Krebs reduzieren. Heute weif8 man,
dass die genetische Disposition bei
der Geburt kein absolutes Urteil
iber die spdtere Gesundheit ist und
unter anderem durch die Erndh-
rung positiv beeinflusst werden
kann. Wir haben es also fiir unsere
Kids im Griff, sie durch die rich-
tige Erndhrung langfristig gesund
zu halten.

aus: Iburg, Die besten Rezepte fiir Ihr Kleinkind (ISBN 9783432111087) © 2021 TRIAS Verlag



Ist die Kost dagegen einseitig, so

hat ein Kind kaum die Moglichkeit,
eine gesunde Erndhrung als normal,
selbstverstandlich und lecker abzu-
speichern. Denn die kindliche Ess-
biografie bestimmt sehr stark, was
wir als Erwachsene gerne mogen.
Das zweite und dritte Lebensjahr ist
entscheidend fiir die Entwicklung
des Geschmacks. Es ist also ratsam,
sehr friih fiir ein abwechslungsrei-
ches Familienessen zu sorgen. Nur
so haben viele Lebensmittel die
Chance, zum Bestandteil von Lieb-
lingsgerichten zu werden.

Ubrigens: Kekse, Schokolade und
Co. sind tiberfliissig. Sie sind keine
Rabeneltern, wenn Sie keine Siil3ig-
keiten anbieten. Ihrem Kind wird
dadurch nichts fehlen.

Was gehort zur gesunden
Kindererndahrung?

Es liegt an uns, ob wir unseren Kin-
dern eine gesunde Erndhrung ver-
mitteln kénnen. Das Forschungsin-
stitut fiir Kindererndhrung hat drei
Regeln aufgestellt. Sie héren sich
zundchst ganz einfach an, sind im
Alltag jedoch nicht immer so ein-
fach zu befolgen.

Sie lauten:
1. Reichlich Obst und Gemiise
sowie Brot essen.

2. MaRig Milch und Milchprodukte,
Kése, Fleisch, Wurst, Fisch und
Eier essen.

3. Sparsam fettreiche Lebensmittel
und Siiles essen.

Wenn Sie die Lebensmittel aus
Regel 1 sowie 2 zu Hause haben,
dann sind das schon mal gute Vor-
aussetzungen dafiir, dass Ihnen eine
gesunde Kindererndhrung gelingt.
Versuchen Sie, Threm Kind zweimal
am Tag ein bisschen Obst anzu-
bieten. Banane auf dem Brot und
Erdbeeren aufgespief3t gefallen den
Kleinen. Gemiise muss nicht immer
Bestandteil der Gerichte sein. Sie
kénnen genauso gut einfach 2 bis

3 Paprikastreifen oder Gurken-
scheiben zum Essen dazugeben.
Gemiise passt zum Brot, zu jeder
Hauptmahlzeit oder auch fiir zwi-
schendurch. Durch Anhdnger der
Low-Carb-Bewegung stehen Brot,
Nudeln und Kartoffeln gerade auf
der Abschussrampe. Vollkornpro-
dukte sind jedoch sehr gesund und
komplexe Kohlenhydrate aus Brot,
Reis, Nudeln und Kartoffeln braucht
jedes Kind. Auf Zucker und zucker-
haltige Produkte kann man hin-
gegen verzichten.

Sehr viel Unsicherheit gibt es in
Bezug auf die richtigen Mengen.
Solange Sie die Kleinen nicht zum
Essen drangen und Ihnen keine
hochkalorischen Lebensmittel
wie Kekse oder Pommes anbieten,

Gesundes Essen ab eins

diirfen Sie dem Hunger- und Satti-
gungsgefiihl Ihres Kindes vertrauen.
Sie kénnen davon ausgehen, dass
ein Kleinkind in der Regel genau
signalisiert, wann es Hunger hat.
Die Angst, dass ein Kleinkind zu
wenig isst, ist in der Regel unbe-
griindet. Zwar haben viele Eltern
dieses Gefiihl, da die Kinder in
diesem Alter so viel verweigern,
doch dieses Verweigern ist etwas
Normales. Es ist von der Natur so
gewollt, dass der Mensch sehr skep-
tisch gegeniiber neuen Lebensmit-
teln ist. Eine Verweigerung ist kein
Dauerzustand. Sie brauchen viel
Geduld, aber das Kind wird sich bei
einem liebevollen Angebot fiir neue
Nahrungsmittel 6ffnen. Welche
Lebensmittelmengen als Richtwerte
fiir Kleinkinder gelten konnen,
lesen Sie in der Tabelle des For-
schungsinstituts fiir Kindererndh-
rung (Seite 18).

Alltagsmaf3e machen das
Abschatzen einfacher
»Alltagsmale«finden Sie in der
Tabelle des Forschungsinstituts fiir
Kindererndhrung (Seite 18) und
bei den Rezepten. Die Hand Ihres
Kindes, ein Trinkglas und einen Tee-
oder Essloffel als Maf3e fiir Porti-
onen zu verwenden, ist unkom-
pliziert und praxistauglich. Mit
der Hand des Kindes wachst auch
die Portion. Es handelt sich dabei
um nur geringfiigige Anderungen.
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