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Gesunde Zwischenmahlzeiten

Nicht alle Menschen sind von 3 Hauptmahlzeiten am Tag so gesattigt,
dass sie den Tag gut meistern kénnen- besonders Kinder bendtigen meist
zwischendurch kleine Speisen, durch die sie ihren Energiespeicher
wieder auffillen kénnen.

Durch eine kleine bewusste Mahlzeit am Vor- oder Nachmittag kommt
es zu einer Pause, in der man sich hinsetzen, sammeln und ausruhen
kann- ohne dass der Appetit auf Mittag- oder Abendessen gleich
verschwindet. AnschlieBend kann wieder munter weitergespielt oder —
gearbeitet werden. Dieses Thema betrifft natiirlich nicht nur Kinder,
sondern auch uns Erwachsene.

Besonders beim Thema Zwischenmahlzeiten werden wir tiberschwemmt
mit allen moglichen Werbeversprechen, Produkten, die uns den ,Extra-
Kick” geben und weiteren Floskeln. Gerade im Kinderlebensmittelbereich
kann man ja aus dem Vollen schopfen. Auf dem Gebiet der Milch-
produkte hat sich hier ein unlberschaubarer Markt gebildet und wird
den Eltern als Gesund verkauft. Siikgetranke, Roh- Obst- Beutel (soge-
nannte ,,Quetschies”) sind mittlerweile Gberall zu sehen und kaum unver-
zichtbar, wenn es nach der Werbung geht.

Kinderlebensmittel sind lberflissig- nicht aber Snacks, die super viel
Energie liefern und toll schmecken. Snacks, die wirklich satt machen- und
nicht Hunger auf mehr StiRkram. Es gibt so viel zu entdecken!

Das Verdauungssystem eines Kindes

Die Verdauung und damit die Gesundheit eines Kindes ist malRgeblich
davon abhangig wieviel Energie die Eltern bei der Zeugung dem Kind
mitgegeben haben (,vorgeburtliche Energie“) und ist demzufolge auch
davon abhangig, wie die Konstitution der Eltern zu diesem Zeitpunkt war.
Daher haben sich im alten China Eltern etwa 2 Jahre lang auf die Zeugung
ihres Kindes vorbereitet, um ihrem Baby viel Energie mit auf den Weg zu
geben.
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Aber auch Liebe, Zuwendung, Geborgenheit, ein warmes Nest, eine
ausgewogene, das Wachstum foérdernde Erndhrung, RegelmaRigkeit,
Konsequenz, angemessene Grenzen und Harmonie in der Familie geben
dem Neugeborenen und heranwachsenden Kind starke Wurzeln (,,nach-
geburtliche Energie”“). Von besonderer Bedeutung sind die ersten 3
Jahre eines Kinde®ragungsphase).

Die TCM besagt, dass die Organe eines Kindes noch unreif und die
Meridiane untereinander noch nicht vernetzt sind. Lunge, Milz (also die
Verdauung) und Leber sind sehr erkaltungsanfallig, da das Immunsystem
noch eine schwache Abwehrkraft hat. Durch Mund, Haut und Nase
wandern Krankheitserreger schnell in das Innere des Kindes- ist hier die
Mitte nicht stark genug, konnen Krankheiten schnell entstehen. Frei nach
dem Motto: ,Der Erreger ist nur so stark, wie der Wirt schwach.”

Der Verdauungstrakt ist aufgrund der (noch) fehlenden Verbindung
zwischen Verdauungsfeuer der Nieren und dem eigentlichen Sitz der
Verdauung nicht voll leistungsfahig, daher muss unbedingt darauf
geachtet werden, dass viel nachgeburtliche Energie in Form von gutem
Essen, Trinken und ausreichend Schlaf aufgenommen werden, damit die
Mitte gut aufgebaut werden kann.

Der erste Geschmack von Geburt an ist St} daher orientieren sich Kinder
sehr daran. SUR wirkt entspannend und harmonisierend, er bleibt ein
Leben lang der wichtigste Geschmack, da er die Quelle des Qis bildet.
Daher sollte man bei Babys, Kleinkindern und auch spater vor allem
Lebensmittel wahlen, die naturlich suR sind (siehe Erd- Element).

Erst mit etwa 7 Jahren funktioniert die Verdauung wie bei uns Erwach
senen

Dadurch, dass unsere Kinder in diesen Jahren sehr anfallig (fir so gut wie
alles) sind, missen wir Erwachsenen gut darauf achten, ihnen die
bestmdgliche Erndhrung anzubieten- das ist aktive Gesundheitsvorsorge!



Studentenfutter- Musliriegel

Zutaten: 400 g Haferflocken, 100 g gehobelte Mandelblattchen,
150 g Kokosflocken, 200 g Studentenfutter, 50 g Weizenkleie,

100 g Kokosol, 150 g cremiger Honig (oder anderes SiBungsmittel),
1 TL Vanillepulver

Zubereitung:

Backofen auf 160° C Ober- und Unterhitze vorheizen. Eine
Backform mit etwa 30 x 40 cm GroRe und mind. 5 cm hohem
Rand mit Backpapier auslegen.

Haferflocken mit den Mandelbldttchen, Kokosflocken,
Studentenfutter und der Weizenkleie in einer groBen Schiissel
vermischen.

Kokosél, Honig und Vanillepulver in einen kleinen Topf geben
und bei niedriger Temperatur zum Schmelzen bringen. Es sollte
sich alles gut auflésen und vermischen.

Die heiRe Mischung direkt (iber die Flocken gieRen. Mit Hilfe
eines Kochléffels nun alles griindlich durchriihren. Wichtig ist,
dass jede Haferflocke mit der Olmischung in Beriihrung
kommt. Einige Minuten lang vermischen, sodass keine
trockenen Stellen oder Kliimpchen entstanden sind.

Diese Mischung in die Kastenform giefRen und mit der Hand
oder einem Kochléffel verteilen und gleichmaRig andriicken,
sodass alles blindig beisammen liegt. Die Masse etwa 1- 1,5 cm
hoch verteilen.

Das Blech in den Ofen schieben und etwa 25- 30 Minuten lang
backen, bis sie goldbraun und knusprig sind.

Rausholen und vollstandig auskiihlen lassen, in gleich grol3e
Riegel schneiden und genieRen!
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Kokosballchen

Zutaten: jeweils 100 g getrocknete Feigen, Marillen und Rosinen,

100 g gehackte Mandeln, Zimt, 100 g Haferflocken, Wasser, Zitronen-
saft und geriebene Zitronenschale, Kakao (z.B. Carob- Pulver),
Kokosraspeln

Zubereitung:

Feigen, Marillen und Rosinen mit dem Piirierstab oder dem
Mixaufsatz zerkleinern.

Mandeln, Zimt, Haferflocken, Wasser, Zitronensaft und
Zitronenschale mit etwas Kakao und den zerkleinerten
Trockenfriichten zu einem trockenen Teig verarbeiten.
Ballchen formen und in Kokosraspeln wélzen.

Die Ballchen sind kiihl aufbewahrt 1- 2 Wochen haltbar.

Apfel- Zimt- Energiekugeln

Zutaten: 170 g Datteln, 100 g getrocknete Soft- Apfelringe, 50 g Hafer-
flocken, ¥ TL Zimt, 1 EL Leinsamen, 1 EL Honig, 1 EL Hanfsamen

Zubereitung:

Alle Zutaten in einem Blitzhacker (Purierstab, Food
Processor,...) so lange mischen/ mixen, bis eine dicke Paste
entsteht.

Immer ca. 1 EL der Paste zu
kugeln formen.

Diese Masse kann auch nach
Belieben in etwas
Kokosflocken oder Carob-
Pulver gewalzt werden.




Sesarm Cracker mit Kirbiskernen

Zutaten: 50 g Sesam, 100 g gehackte Mandeln, 75 g
Sonnenblumenkerne, 75 g Kiirbiskerne, 1- 2 mittelgroRe Eier, 4 EL
Agavendicksaft, 1 Prise gutes Salz

Zubereitung:

- Backofen auf 120 °C vorheizen.

- Eier trennen und das Eiwei schaumig riihren.
AnschlieRend den Agavendicksaft und das Salz
zum EiweiR geben und weiter rihren.

- Die restlichen Zutaten hinzugeben und
grindlich unter das Eiweill mischen. Das Eigelb
wird nicht bendtigt.

- Diese Kernmischung auf einem mit
Backpapier ausgelegten Backblech verteilen,
indem du kleine Haufchen mit einem Essloffel
(oder mit zwei) formst.

- Etwa 20- 25 Minuten backen, bis sie eine
schone goldgelbe Farbe bekommen haben.




