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Von Geburt an nimmt die Nahrung großen Einfluss auf unsere Entwicklung und unser 
Wohlbefinden. Unsere Kinder sollten daher schon im frühen Alter erfahren, wie wichtig 
unsere tägliche Nahrung ist und wie sie sich zusammensetzt. In diesem Band wird das 
Grundwissen über gesundes Essen spielerisch in Form von ansprechenden Zuord-
nungsspielen, Malvorlagen oder interessanten Versuchen vermittelt. Hinzu kommen 
ein paar einfache Rezeptvorschläge, die sich zusammen mit interessierten Kindern 
ohne großen Aufwand umsetzen lassen. Dies ist kein wissenschaftliches Werk. Es soll 
unseren Kindern nur die Grundbegriffe aufzeigen.

	 •	  Flüssigkeit ist wichtig für den Stoffwechsel. Sie bildet die Basis einer  
	     gesunden Ernährung. Ein Kind sollte etwa 800 ml am Tag trinken,  
	     vorwiegend Wasser.

	 •	  Für Gemüse und Obst gilt: Jeder sollte davon 5 Portionen über den Tag 
	     verteilt essen. Ein gutes Maß für eine Portion ist die eigene Hand. So  
	     wachsen die Portionen mit – entsprechend dem Alter und dem Nährstoff- 
	     bedarf.

	 •	 Vollkornprodukte enthalten Ballaststoffe. Sie liefern entschieden mehr  
	     Nährstoffe als Weißmehlprodukte. So gehören Vollkornprodukte zur  
	     gesunden Ernährung. Wichtige Ballaststoffe sind außerdem in Kartoffeln,  
	     Gemüse, Hülsenfrüchten und Obst enthalten.

Ein gemeinsamer Einkauf, ein Besuch auf einer Streuobstwiese, oder gar ein eigener 
Garten am Kindergarten oder an der Schule vermitteln weitere Lernimpulse und Infor-
mationen.

Viel Freude und Erfolg mit den folgenden Seiten wünschen 
der Kohl-Verlag und  

Vorwort

Gabriela Rosenwald


