
E� en (lernen) 
leicht 

gemacht!
ANLEITUNG ZUR FÖRDERUNG 

DER GESCHMACKSVIELFALT 

BEI BABYS & KINDERN

Zusa� en wachsen 6 Monate bis 3  JahreZusa� en wachsen



ZU DEN MAHLZEITEN:

    Ermutigen Sie Ihr Kind mit Worten das Lebensmi� el zu probieren und loben Sie es, 

wenn es sich getraut hat.

    Legen Sie das Lebensmi� el auch auf Ihrem Teller bereit, essen Sie es selbst und zei-

gen Sie ihrem Kind, dass es lecker schmeckt.

    Kombinieren Sie das Lebensmi� el, welches Ihr Kind ablehnt mit einem Lebens-

mi� el, das es mag. Schmeckt ihm z.B. Karo� engemüse, aber Brokkoli nicht, kann 

man den Möhren e� as Brokkoli beimischen und den Brokkolianteil dann die 

nächsten Male allmählich steigern.

    Reagieren Sie gelassen, wenn Ihr Kind das Lebensmi� el 

nicht essen möchte. Bieten Sie, wenn möglich, jedoch 

nicht unmi� elbar da� r ein anderes Lebensmi� el an. 

Beenden Sie die Mahlzeit erst einmal. Je nachdem 

wie der kindliche Hunger ist, bei Bedarf schnell 

eine neue Mahlzeit bereitstellen.

Mit den beige� gten Kärtchen haben Sie die Möglichkeit Lebensmi� el und Speisen, 

die Schwierigkeiten bereiten, zu dokumentieren, um Fortschri� e zu erkennen.

EIN V IEL SEI T IGE S LEBENSMI T T EL ANGEB OT SIC HERT EINE OP T IM ALE 

AUFNAHME VON V I TAMINEN UND MINER AL STOFFEN. DIE S IST VOR AUS -

SE T Z UNG FÜR S GROS S UND STAR K W ER DEN, IN T ELLIGENZ UND DA S RUND 

UM WOHLFÜHLEN. DE SH ALB IST E S W IC H T IG DIE AK Z EP TANZ UND DEN 

V ER Z EHR VON LEBENSMI T T ELN UND SPEISEN Z U FÖR DER N, DIE NIC H T 

GLEIC H AUF ANHIEB GEMOC H T ODER SOGAR A BGELEHN T W ER DEN.

SO FUNKTIONIERT ES:

Bieten Sie Lebensmi� el, die Ihr Kind nicht 

mag oder ablehnt, ein paar Tage später noch 

einmal an. Dokumentieren Sie die Reaktion 

Ihres Kindes anhand von Smileys. 

Probieren Sie es mindestens 5 Mal. 
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AC H T EN SIE BEI  JEDEM NEUEN LEBENSMI T T EL 

AUF DE S SEN V ERT RÄGLIC HK EI T!

Neue Lebensmi� el sollten deshalb immer erst einzeln und mit einigen Tagen Abstand 

angeboten werden. Kommt es zu Ausschlag, Unwohlsein, Fieber, Erbrechen oder Durch-

fall, kontaktieren Sie bi� e umgehend Ihren Arzt.
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