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SiiBes schmeckt Kindern gut, und Zucker ist aus der Erndhrung nicht wegzudenken.
Zucker gehort zur Gruppe der Kohlenhydrate, die neben Eiwei und Feft die wichtigsten
Energielieferanten fiir eine gesunde Entwicklung der Kinder sind. Es ist ganz natiirlich,
dass Kinder nach Lebensmitteln verlangen, die einen hohen Kohlenhydratanteil haben —
sehr gerne auch nach siiBen, zuckerhaltigen Produkten.

Wenn Kinder schon friih viel siiBe Nahrung zu sich nehmen, werden sie andere Lebens-
miftfel oft ablehnen. Die ersten Lebensjahre préagen entscheidend das Essverhalten im
Jugend- und Erwachsenenalter. Und wer regelmaBig Zucker in groBeren Mengen isst,
riskiert verschiedene ernste Gesundheitsschaden, z. B. Verdauungsstérungen oder die
Entstehung von Karies, Ubergewicht und Diabetes bis hin zu langfristigen Organschaden.
Die empfohlene Hochstmenge Zucker liegt fiir Kindergartenkinder bei knapp 35 Gramm
taglich — egal, ob er im Saft, in der Marmelade oder in einer SiiBigkeit aufgenommen
wird. Das entspricht efwa 11 Zuckerwiirfeln, und wer z.B. eine Caprisonne (9 Zuckerwiir-
fel) trinkt, hat schon fast die ganze empfohlene Tagesmenge zu sich genommen!

Viele Eltern achten daher beim Einkauf auf den Zuckergehalt. Das wissen auch die
Hersteller und werben damit, dass Produkte zuckerfrei seien. Doch viele Lebensmittel,
die als ,,zuckerfrei‘“ oder ,,ohne Zusatz von Kristallzucker* angeboten werden, enthalten
frotzdem versteckten Zucker.

Sie finden versteckten Zucker unter folgenden Namen:

— Fructose = Fruchtzucker
— Glucose = Traubenzucker
— Lactose = Milchzucker

— Saccharose = Haushaltszucker
— Maltodextrin = Malzzucker
— alle Stoffe, die auf =sirup enden.

Erst wenn Sie alle diese Bestandteile in einem Produkt zusammenzahlen, erhalten Sie
den fatsdchlichen Gesamfzuckergehalt. Wenn Sie ein gesundes Produkt kaufen méch-
ten, sollten Sie die Zutatenliste deshalb genau durchlesen!

Es ist wichtig, die Menge der siiBen Lebensmittel zu reduzieren und SiiBes wieder zu
efwas Besonderem zu machen. Weniger ist hier mehr! Vereinbaren sie z.B. mit ihren
Kindern, dass sie sich einmal am Tag eine SiiBigkeit bewusst aussuchen diirfen und
bieten Sie den Kindern leckere Alternativen an, z.B. Obst und Naturjoghurt.
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Es ist Sommer und im Gemiisegarten beginnt das Ernten — zur Freude aller kleinen und
groBen Gartner! Eine wichtige Aufgabe ist in dieser warmen Jahreszeit das richfige
GieBen der Garten- und Balkonpflanzen. Vor allem ldngere Trockenperioden zehren an
den Kraften der Pflanzen. GieBen Sie Ihre Beet- und Kiibelpflanzen zweimal pro Woche
(statt taglich) mit viel Wasser, so dass auch die unteren Wurzeln gut versorgt werden.
Ein kleiner Tipp, um die Kinder zum Mithelfen zu motivieren: Legen Sie einen Stein direkt
an die Pflanzen in das Beet. Die Kinder kdnnen nachschauen, wann die Unterseite des
Steins trocken ist und die Pflanzen wieder dringend neues Wasser brauchen! Bei einigen
Pflanzen (wie z.B. Tomaten) sollte das Wasser nicht lber die Blatter laufen, weil das
Krankheits- oder Pilzbefall férdern wiirde.

Wenn Sie auch im Herbst etwas Leckeres in IThrem Garten ernten méchten, kénnen Sie jetzt
Wintersalate (z.B. Endivien- und Pfliicksalat), Spinaft, Sellerie und auch Lauch aussaen.
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Liebe Eltern, liebe Mitarbeiterinnen
und Mitarbeiter!

Das Kindergartenjahr neigt sich dem Ende zu und die Ferien stehen
kurz bevor. In den kommenden Sommermonaten gibt es viele Még-
lichkeiten, die langen und warmen Tage zu genieBen: eine ausgiebige
Fahrradtour mit einem Picknick, ein Ausflug an einen der umliegenden
Badeseen, ein gemiitlicher Grillabend mit Familie und Freunden — das
alles kann einen schonen Sommertag noch so richtig abrunden.

In diesem Newsletter méchten wir Ihnen typische Sommerrezepte
vorstellen, mit denen Sie die ndchsten Wochen gesund genieBen kén-
nen. Wir stellen Ihnen z.B. einen leckeren Sommersalat vor und geben
Ihnen Tipps rund um selbstgemachtes Eis. Das wird sicherlich nicht
nur ihren Kindern késtlich schmecken!

Und wir informieren Sie auch in dieser Ausgabe wieder ausfiihrlich
iber ein spezielles Thema: diesmal ist es versteckter Zucker! Viele
Produkte, die als zuckerfrei angeboten werden, enthalten bedeuftende
Mengen an zugesetfzten Zuckerstoffen, die man erst auf den zweiten
Blick entdeckt. Wussten Sie zum Beispiel, dass sich hinter den Begriffen
Maltose oder Dextrose auch Zucker versteckt?

Wir wiinschen Ihnen und Ihren Kindern herrliche und
sonnige Stunden im Schwimmbad, beim Grillen oder
beim gemeinsamen Eis essen!
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- Leckeres Eis selbst gemacht

An einem heiBen Sommertag steigt die Lust auf ein kiihles Eis! Gufes Speiseeis lasst
sich leicht selbst herstellen — ganz ohne Farb- und Aromastoffe und mit individuellen
Lieblingszutaten. Mif frischen Friichten direkt aus dem Garfen oder auch aus Obstséf-
ten kdnnen Sie Ihr eigenes Eis zaubern. Wir stellen Ihnen hier ein leckeres Rezept vor,
das Sie gemeinsam mif Ihren Kindern ausprobieren konnen.

Eis am Stiel mit Friichten
Zutaten:

(fiir 8 kleine Eisformchen)

300 g Erdbeeren

oder anderes Beerenobst

1 unbehandelte Orange
oder 150 ml Orangensaft

1 EL fliissiger Honig

2 EL Schmand

Zubereifung:

Die Erdbeeren griindlich waschen, vom Griin befreien und halbieren. Die Orange auspres-
sen. Alle Zutaten in eine Schale geben und mit dem Piirierstab fein piirieren. Die Eismas-
se in die Eisférmchen fiillen und fiir mindestens 6 Stunden im Eisfach gefrieren lassen.

Tipp:

Niitzlicher Helfer: die Eismaschine. Wenn Sie auf den Geschmack gekommen sind und
regelmaBig oder in gréBeren Mengen Eis herstellen mdchten, dann lohnt sich die An-
schaffung einer Eismaschine. Durch die Verarbeitung in der Eismaschine werden weniger
Eiskristalle gebildet, wodurch das Eis schon cremig, weich und besonders lecker wird.
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Pflanzen auf den Plantagen spen

-2 Taboulé

Wenn Sie fiir Ihren Grillabend noch eine leckere und gesunde Beilage suchen, finden Sie
hier genau das richtige Rezept. Taboulé ist ein Salat auf der Basis von Bulgur (Weizengriit-
ze) oder Couscous (HartweizengrieB) und stammt aus der libanesischen Kiiche. Voila ...

Zutaten:

(8 Portionen)

300 g Bulgur

6 Friihlingszwiebeln
1 Salatgurke

3—4 Tomaten

1,5 Bunde glatte Petersilie
Saff von 3 Zifronen

6 Zweige Minze

5-6 EL Olivendl

Pfeffer, Salz

Zubereifung:

Den Bulgur in 600 ml Salzwasser ca. 5—10 Minuten kochen, den Herd ausstellen und den
Bulgur ausquellen lassen. Die Friihlingszwiebeln waschen, pufzen und in feine Ringe
schneiden. Die Krduter waschen, frocken schiitteln und fein hacken. Die Gurke waschen
und fein wiirfeln. Die Tomaten waschen, entkernen und ebenfalls fein wiirfeln. Die Zitro-
nen auspressen und den Saft mit dem Ol, Salz und Pfeffer mischen. Alle Zutaten vermen-
gen und ca. 1 Stunde kiihl stellen.
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--= Okroschka - kalte Joghurtsuppe

Wer kennt das nicht: Es ist heiB und niemand mag eine warme Mahlzeit essen. Das
russische Nationalgericht ,,0kroschka“, eine kalte Joghurtsuppe, ist an heiBen Som-
merfagen eine prima Mdglichkeit fiir ein gesundes und leichtes Mittagessen.

Zutaten:

(4 Portionen)

200 g Gefliigelfleischwurst
1 Salatgurke

2 Eier

1 Bund Radieschen

4 Kartfoffeln

100 g Schmand

250 g Joghurt

1 Bund Dill

Essig oder Zitronensaft

% Bund Friihlingszwiebeln
1| gut gekiihltes Leitungswasser
Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Eier hart kochen und die Kartoffeln garen. Die Fleischwurst, Radieschen, Eier und
Kartoffeln in feine Wiirfel schneiden. Den Dill und die Friihlingszwiebeln waschen und
fein hacken. Alle Zutaten miteinander vermengen und kraftig mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Das Wasser in eine Schale geben, mit dem Joghurt und dem Schmand verriihren
und die anderen Zutaten dazugeben. Die Suppe mit Essig oder Zitronensaft abschme-
cken und gut gekiihlt servieren.




