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A

Abendessen 57
Adipositas 68
ADI-Wert 80
Alkohol 56
Aromen 45

Ballaststoffe 19, 23
BMI 65
Calcium 21

D

Deutscher Allergie- und Asthmabund (DAAB) 71
Diabetes mellitus 68
Diat 71

E

Eier 41
Einkauf 83

— Einkaufsregeln 8g

— mitKindern 86

— nachhaltig 84

— Vorrats- und Einkaufsplan 85
Eisen 21
Eiwei} 20
Energiebedarf von Kindern 16
Erndhrungspyramide 24
Essgewohnheiten 17
Essstorungen 68

F/G

Fertiggerichte 45, 56

Fette 19, 42

Fisch 39
Fleischersatzprodukte 39
Folat 21

Frihstiick 50, 53

Gemiise 31

Gesundheit 65

Getrdnke 29
Getreide/Getreideprodukte 32
Gewichtsentwicklung von Kindern 65
Gewiirze 56

H/)
Handmodell 26
Hillsenfriichte 37
Hygiene 87

— Hygieneregeln 88
Jod 21

K

Karies 75
Kartoffeln 33
Kinderlebensmittel 43
— Alternativen 44
Kindersnacks 78
Kita/Kindergarten 17, 59
Kohlenhydrate 19
kritische Ndhrstoffe 21



L/M
Lebensmittelmengen fiir Kinder 23
Lebensmittelunvertraglichkeiten 69
— Fruktoseunvertrdglichkeit 70
— Glutensensitivitat 69
- Laktoseunvertrédglichkeit 70
- Milcheiweifallergie 70
— Zbliakie 69
Lightgetranke 30
LoffelmaBie 94
Milch/Milchprodukte 35
Mindesthaltbarkeitsdatum 87
Mineralstoffe 20
Mittagessen 53

N/O
Ndhrstoffe 22

— Hauptndhrstoffe 19

- Vitamine/Mineralstoffe 20
Nahrungsergdnzungsmittel 22
Obst 31

Portionsgrofien fiir Kinder 23, 24

Pseudogetreide 32
Restaurant mit Kindern 62

S

Schule 17, 59
sekunddre Pflanzenstoffe 20, 77
Speisedle 42
Speisepldne

— Tagespldne 58

— Wochenspeiseplan 55
Starke 19
Siigkeiten 25, 27, 43, 74

— Spielregeln fiir Umgang 81

Register

Siif3stoffe 79
Siiungsmittel 79

T/U
Traubenzucker 77
Trinkwasser 30
Ubergewicht 66
Unterversorgung 20

V/W

Vanille 98
Verbrauchsdatum 87
Verteilung der Mahlzeiten 49
Vitamin B1 37

Vitamin D 20, 41

Vitamine 20
Vollkornprodukte 32
vollwertige Erndhrung 15
Wachstumskurven 65
Werbung 43

y4

Zeit sparen 86
Zucker 73, 75

— Fruchtzucker 76

- Honig 76

— SufBstoffe 79
Zuckerarten 75
Zuckeraustauschstoffe 79
Zusatzstoffe, ohne 44
Zwischenmabhlzeiten 53, 57

Eine Ubersicht der Rezepte finden S
vorne im Buch nach dem Inhaltsver-
zeichnis.
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A G

Apfel 100, 104, 112, 113, 169, 173, 177, 183 Getreideflocken 108

Grie 123, 171
B Griinkernschrot 155
Basilikum 103 Gurke 115, 117, 119, 141, 154
Beeren 169
Birne 176 H
Blumenkohl 125, 135, 137 Hackfleisch 133
Bohnen 106, 117, 124, 131 Haferflocken 109, 178, 179
Brokkoli 125, 137, 138, 151 Hdahnchen 149, 167
Bulgur 157 Haselniisse 107, 182

Hefe 97, 99, 101, 183, 185
C Hirse 135
Champignons 134, 136, 146, 149, 160, 161
Chinakohl 114 J
Couscous 119 Joghurt 112, 113, 120, 138, 139, 150, 154, 179

Créme fraiche 129, 131, 134, 143, 159

K

D Kartoffeln 126, 128, 129, 137, 138, 139, 150, 154,
Datteln 105 159, 167, 168

Kdse 136, 137, 138, 147, 153, 156, 157, 160, 165,
E 168, 169, 185
Eier 142, 153, 155, 163, 169, 171 Kichererbsen 105, 114, 151
Erbsen 123, 124, 135, 146 Kohlrabi 124, 125, 137, 151, 159
Erdbeeren 175 Krauter 120, 121, 165

Kiirbis 129, 147

F

Fenchel 136, 138 I.
Fisch 143, 148, 159 Lauch 124, 125, 128, 129, 150, 155, 163
Frischkdse 103, 104, 146 Linsen 124, 126, 142, 161

Frihlingszwiebel 104, 119, 135, 151



M

Mais 163

Mandeln 100, 107, 109, 178, 183

Mehl 97, 98, 99, 100, 101, 160, 165, 168, 169,
176, 178, 179, 181, 182, 183, 185

Méhren 99, 105, 112, 115, 124, 125, 126, 129,
135, 136, 137, 150, 151, 155, 159, 161, 163, 165,
167

Nudeln 136, 156, 161

o

Orangen 111, 114

P

Paprika 104, 115, 117, 131, 133, 141, 148, 154,
160

Pastinake 124, 128, 137

Petersilienwurzel 124

Polenta 134

Pute 149, 167

Q

Quark 98, 103, 104, 139, 150, 151, 168, 171, 173,
175, 181

R

Radieschen 141
Reis 146, 148
Ricotta 151

Rind 123
Rosinen 98, 108
Rote Bete 113, 115

Zutatenregister

S

Saaten 101, 105, 108, 109, 157
Sahne 111, 128, 134
Salat
Eisbergsalat 111, 117
— Endiviensalat 115
— Feldsalat 115
— Kopfsalat 115
— Lollorosso 115
Schafskdse 117
Schmand 182
Schwein 167
Sellerie 115, 124, 125, 161, 167
Spargel 125
Spinat 156, 164
Spitzkohl 138
Stfkartoffeln 138, 153, 166

T

Tofu 106, 145

189

Tomaten 115, 117, 119, 127, 136, 137, 143, 154,

156, 160, 161, 164, 167, 185
Tomaten, getrocknet 103, 151
Tomaten, passiert 147, 160
Trockenobst 100

w

Weintrauben 114
Wirsing 138

y4

Zucchini 115, 125, 136, 153, 157
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