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QUIZ: WIE VIEL ZUCKER STECKT IN DIESEN
PRODUKTEN?

Sie werden nach und nach ein Gefiihl bekommen fiir die in einem Produkt enthaltene Zu-
ckermenge. Kreuzen Sie jeweils eine der drei Moglichkeiten an. Die Auflésung finden Sie auf
Seite 126. Kleine Hilfestellung: 1 Teeldffel Zucker entspricht ca. 5 Gramm. Wie viel Zucker
(natiirlich oder zugesetzt) steckt durchschnittlich in ...

@ 1Glas (250 ml) @ 1kleinen Portion © 1Butterkeks

Vollmilch (50 g) Knuspermiisli a)1-2g

a)l2g a)l2g b)5-6g

b)5g b)15g ) 8-10g

c)8g )20g
©® 1 Misliriegel

@ 1Becher (150 g) @ 1 Tiefkiihlpizza a2)6g

Naturjoghurt Salami b)13g

a)2g a)2g o2lg

b)7g b)8g

o 10g ol2g @ 1 Frucht-Quetsch-
beutel

© 1Becher (150 g) @ 1Glas (200 ml) 2)6g

Vanillejoghurt Zitronenlimonade b)llg

a)l6g a) 16-22g 0 18g

b)22g b)28-32g

©)28g )34-38g @ Kirschen aus dem
Glas (150 g)

@ 1Glas (200 ml) @ 1kleinen a)15g

Apfelsaft Apfel b)20g

a)10g a)l2g c)25g

b)20g b)18g

c)30g c)26g
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DAS RECHTE MASS

Es ist wichtig, Kindern einen bewussten Umgang mit Zucker zu vermitteln.
Sie transportieren das Gelernte dann leichter vom Kinder- ins Erwachsenen-
alter. Der stiBen Verfithrung im UbermaB erlegen zu sein, heiBt ja nicht,

dass das fiir immer so bleiben muss. Man kann es sich auch wieder abge-
wohnen. Und in kleinen Mengen ist Zucker erlaubt.
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DIE SACHE MIT DEN
SUSSIGKEITEN

SiiBigkeiten sind wie Fernsehen — jeder hat
eine andere Haltung dazu. Manche Eltern ha-
ben eine »Nichts StiBes«-Philosophie, ande-
ren ist es egal, wann, wo, wie und wie viel Sii-
Bes ihre Kinder essen. Das sind zwei extreme
Haltungen und ich finde beide nicht sinnvoll.
Die eine |6st einen erhGhten Reiz und damit
Verlangen aus — das wurde sogar schon in
Studien festgestellt. Die andere lasst Kinder
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ganz allein im Umgang mit SiiBem. Sie lernen
nicht, was das richtige MaB ist, dabei brau-
chen Kinder Grenzen, in denen sie sich frei
bewegen kénnen. Sie testen diese Grenzen
immer wieder aus, aber letztendlich geben
Grenzen ihnen eben auch Sicherheit. Das gilt
fiir sémtliche Erziehungsbereiche und so auch
fir den Minibereich StiBigkeitenkonsum, das
Thema hier.

KLARHEIT BRAUCHT ES

Das Wichtigste: Stimmen Sie sich mit lhrem
Partner beziehungsweise mit Ihrer Partnerin
iiber Ihre Haltung zum Thema SiiBigkeiten
ab. Was sind die Regeln? Kléren Sie:

Wie viele StiBigkeiten sind erlaubt (pro
Tag, pro Woche)?

Wann gibt es StiBigkeiten (nach dem Mit-

tagessen, am Nachmittag)?

* Wie gibt es SiiBigkeiten (auf Nachfrage/
personliche StBigkeitendose ...)?

* Was sind Ausnahmen (Feiertage, Besuch

bei den GroBeltern, Wochenende ...)?

* Was zdhlt zu den SiiBigkeiten? Schokolade,
Bonbons, Gummitierchen, Kekse, Kuchen,
Fruchtriegel ...2

Besonders der letzte Punkt — was zahlt zu den

SiBigkeiten — mag iiberraschen. Hier ist es

wichtig, dass Sie eine eigene Linie finden.

Wenn Sie etwa eine SiiBigkeitendose fiir Ihr

Kind haben, dann aber alle zusammen Kaffee

und Kuchen essen: Was gilt? Darf Ihr Kind

beides — Kuchen und eine (kleine) SiiBigkeit?

Oder ersetzt an Kuchentagen das Gebick die

SiiBigkeit, weil Kuchen ebenfalls viel Zucker

enthalt? Besonders fiir kleinere Kinder ist es

wichtig, hier Klarheit zu haben. Denn: StiBig-
keiten sind fiir Kinder etwas Besonderes, sie
freuen sich darauf. Wenn Ihr Kind gut gelaunt
mit lhnen am Tisch sitzt und sich den Kuchen
schmecken lasst und danach erfahrt, dass es
dann aber keine SiiBigkeit gibt, ist Streit fast
vorprogrammiert. Das kénnen Sie einfach
umgehen, indem Sie vorher festlegen, wie

DIE SACHE MIT DEN SUSSIGKEITEN

Sie es gern méchten, und dartiber sprechen.
Unter den Punkt »Was zahlt zu den StiBigkei-
ten?« fallen auch gezuckerte Getrénke. Wenn
Ihr Kind gern »siiB« trinkt, kénnen Sie statt
SiiBigkeit etwas Limo anbieten (100 Milliliter,
eine Espressotasse). Wenn |hr Kind darauf gar
nicht so scharf ist, reicht es, wenn diese zu
besonderen Tagen mal auf den Tisch kommt.
So lernt es, dass auch siie Getrénke Teil der
Erndhrung sind, diese aber nur ab und zu mal
in kleinen Mengen getrunken werden.
Natiirlich fallen auch Lebensmittel in den Be-
reich »StiBigkeiten, die nicht im entspre-
chenden Regal im Supermarkt zu finden sind:
Schokopudding, siiBe Desserts, Eiscreme,
Frucht- oder Musliriegel, Kekse oder schoko-
lierte Reiswaffeln gehoren etwa dazu.

Seien Sie sich Ihrer Vorbildfunktion
bewusst

Es gibt verschiedene Méglichkeiten, um Ih-
rem Kind einen moderaten SiiBigkeitenkon-
sum beizubringen. Welche Rolle spielen St-
Bigkeiten in Ihrem eigenen Essalltag?
GenieBen Sie selbst gern regelmaBig Scho-
kolade & Co., bekommt Ihr Kind das mit und
wird vermutlich ebenso gern und haufig Si-
Bes essen. Neben lhrem eigenen Verhalten
sind wichtige Bestandteile feste Regeln und
Rituale.

Gucken Sie, welche Regeln davon gut in Ih-
ren Familienalltag passen, welche Regeln Sie
éindern oder ergénzen machten, und prégen
Sie sich diese ein. Manchmal hilft es auch,
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HIMBEER-STACHELBEER-
MARMELADE

ZUCKERREDUZIERT UND FRUCHTIG-LEICHT
100 Stachelbeeren « 300 g Himbeeren « 25 g Zucker

Fiir 350 « 30 Min. Zubereitung

1. Stachelbeeren waschen und putzen, Him-
beeren vorsichtig waschen. Friichte in ei-
nen Topf geben und glatt piirieren. Die
glatte Masse erwdrmen, dann den Zucker
z2ugeben. Sowie sich der Zucker aufgeldst
hat, die Masse aufkochen und bei ge-
schlossenem Deckel ohne Umriihren ké-
cheln lassen, bis eine Temperatur von 102°
erreicht ist (Kiichenthermometer). Das dau-
ert 10-15 Min.

Die heiBe Masse in ein sterilisiertes
Schraubglas fiillen und sofort verschlieBen.

~

Im Kiihlschrank halt sich die zuckerredu-
zierte Marmelade ca. sechs Wochen.

)

3. Sie kénnen die Marmelade auch einko-

chen: Stellen Sie das mit der Marmelade
befiillte geschlossene Glas dazu auf ein
gefaltetes Kiichentuch in einen Topf, der
héher ist als das Glas selbst. Fillen Sie hei-
Bes Wasser bis 3cm unter den Rand des
Glases ein und kochen Sie die Marmelade
30 Min. bei 90° ein (die Einkochzeit be-
ginnt, sobald 90° erreicht sind). Eingekoch-
te Marmelade halt sich zwslf Monate.

GUT ZU WISSEN

Stachelbeeren sind reich an Pektin und bewir-
ken, dass Sie kein Pektin zugeben miissen, die
Marmelade aber trotzdem fest wird. AuBer-
dem bringen sie Saure mit, sodass Sie keinen
Zitronensaft zufiigen miissen.

Das Marmeladenrezept klappt auch mit Roten
oder Schwarzen Johannisbeeren statt Stachel-
beeren und auch mit tiefgekiihltem Obst.
Dann die Friichte antauen lassen und ebenfalls
piirieren.

FRUHSTUCK

KRAUTERQUARK MIT
BUNTEN TOMATEN

ZUM DIPPEN UND STREICHEN

100g Cocktailtomaten (gelb und rot) « 4 TL Mais
(Konserve) « 125 g Quark (20 % Fett) «

15g TK-Gartenkriuter « %4 TL Salz » Pfeffer nach
Belieben « 4 Scheiben (Roggen-)Vollkornbrot

Fiir 4 Brote « 10 Min. Zubereitung

1. Die Tomaten waschen, trocknen und hal-
bieren. Den Mais abtropfen lassen. Den
Quark mit Krautern und Salz verriihren und
mit Pfeffer abschmecken.

2. Den Quark auf die Brotscheiben streichen.
Die Tomatenhlften darauf verteilen, den
Mais dariiberstreuen und servieren.

VARIANTE
Es kann auch ein hart gekochtes Ei geschilt

und gewiirfelt unter den Quark gerithrt

werden, das macht noch linger satt.

SCHNELLE SCHOKO-
NUSSCREME

NUMMER 1 AUF DER BELIEBTHEITSSKALA

60 Magerquark « 60g Haselnussmus « 1 geh. TL
schwach entgltes Kakaopulver » 10g Agavendicksaft

Fiir 10 Portionen « 5 Min. Zubereitung

1. Quark, Nussmus, Kakao und Agavendick-
saft in eine Schiissel geben und mit dem
Mixstab glatt plrieren. In ein sterilisiertes
Glas abfillen. Halt sich im Kihlschrank
ca. fiinf Tage.




ZUCKER LASST SICH
REDUZIEREN - UND TROTZDEM
SCHMECKT’S ALLEN

Hilfreiche Tipps, wie Sie StiBes in den Alltag integrieren und Ihre Kinder
beim Thema »weniger Zucker« mit ins Boot nehmen.

Versteckte Zuckerquellen erkennen, Zuckeralternativen probieren,
Geschmackssinn trainieren.

Uber 40 einfache und superleckere Rezepte vom Friihstiick iber Snacks
zwischendurch bis zum Dessert.
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