
Vernetzungsstelle KiTa- und Schulverpflegung Sachsen-Anhalt

Handlungsempfehlung

Nein, meine Suppe ess‘ ich nicht…!

Du bist, was Du isst. Diesen Aus-
spruch kennt wohl jeder. Er ver-
deutlicht, wie wichtig die eigene 
Ernährungsweise ist - auch für 
die Gesundheit. Die Weichen für 
ein gesundes Essverhalten wer-
den bereits in frühester Kindheit 
gestellt. Umso bedeutsamer ist 
es, diese Phase der Prägung 
von Anfang an zu nutzen und 
Kinder für gesunde Ernährung 
zu begeistern. Doch leichter ge-
sagt, als getan. Zum einen bie-
tet der Lebensmittelmarkt eine 
nie da gewesene Vielfalt – ein-
schließlich zahlreicher Lebens-
mittel, die weniger empfehlens-
wert sind. Zum anderen stößt 
gesundes Essen bei Kindern 
nicht immer sofort auf Gegen-
liebe. Ein mäkliger Blick auf den 
Spinat, das Herauspicken ein-
zelner Komponenten aus dem 
Mittagessen, Diskussionen über 
den Brotbelag oder das Knab-
bergemüse – solche und ähn-
liche Situationen kennen vie-
le Eltern und Erzieher/-innen. 
Was oftmals nicht bedacht wird: 
dieses Verhalten ist evolutio-
när geprägt. Der Mensch re-
agiert neuen Speisen gegen-
über zunächst skeptisch oder 
ablehnend – ein Vorsichtsver-
halten aus der Steinzeit, dass 
sich erst mit zunehmendem Al-

ter aufgrund von Positiv-Erfah-
rungen abschwächt. Ebenso 
ist die Vorliebe für den süßen 
Geschmack angeboren, stand 
er doch in der frühen Mensch-
heitsgeschichte dafür, dass das 
Lebensmittel – im Gegensatz 
zu „bitter“ - eine hohe Energie-
dichte aufwies und ungiftig war. 
Aber auch das Nachahmen der 
Erwachsenen und die Freude in 
Gemeinschaft zu essen, ist tief 
in uns verwurzelt. Berücksich-
tigt man das, gibt es zahlreiche 
Tricks, wie Erwachsene Einfluss 
auf ein gesundes Essverhalten 
von Kindern nehmen können. 
Diese Handlungsempfehlung gibt 
Ihnen einen Überblick.

Essen lernen im Kleinkindalter 

Empfehlungen für die alltägliche Ernährungspraxis 

 z Über den Tag sollten 3 Haupt- und 2 Zwischenmahlzeiten 
eingenommen werden, dazwischen sind Essenspausen von 
2-3 Stunden zu berücksichtigen, in denen keine Kalorien 
(auch nicht über Getränke) aufgenommen werden.

 z Die Lebensmittelzusammensetzung sollte sich an der Ernäh-
rungspyramide orientieren, zu finden unter dem Stichwort 
„Ernährungspyramide“ auf  www.bzfe.de .

 z Die Getränkeversorgung sollte vorrangig über Wasser und 
ungesüßten Tee erfolgen: Regelmäßige Trinkpausen und 
aktives Anbieten von Getränken hilft, die erforderliche Trink-
menge zu erreichen.

Wie man Kindern gesunde Ernährung schmackhaft macht
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Handlungsempfehlung

                   Prägung

Tipp 1 – Schwangerschaft und 

Stillzeit nutzen

Geschmackseindrücke nehmen 
Kinder bereits im Mutterleib über 
die Nabelschnur und in den ers-
ten Lebensmonaten beim Stillen 
auf. Mütter, die sich in Schwan-
gerschaft und Stillzeit abwechs-
lungsreich und gesund ernähren, 
schaffen bei ihren Kindern Ver-
trauen in die unterschiedlichen 
Geschmacksrichtungen und da-
mit beste Voraussetzungen für ein 
späteres vielfältiges Essverhalten. 

Tipp 2 – Geschmacksintensität 

beachten

Säuglinge haben noch ca. 10.000 
Geschmacksknospen auf der Zun-
ge, Erwachsene nur noch in etwa 
2.000. Was für Erwachsene zu 
mild ist, kann Kindern zu stark ge-
würzt sein und zur Ablehnung füh-
ren. Gerichte sollten beim Kochen 
daher lieber sparsam gewürzt und 
im Bedarfsfall auf dem Teller nach-
gewürzt werden. Geduld ist auch 

bei Lebensmitteln gefragt, die von 
Natur aus recht geschmacksinten-
siv sind, wie z.B. fetter Seefisch.

Tipp 3 – Regelmäßig anbieten

Es ist nicht ungewöhnlich, dass 
Kinder Lebensmittel, die sie nicht 
kennen, zunächst ablehnen. Die-
ses Vorsichtsverhalten aus der frü-
hen Menschheitsgeschichte wird 
auch als „Neophobie“ bezeichnet. 
Erst mit der Zeit lernen Kinder, sich 
in einen neuen Geschmack einzu-
finden. Bis eine Vorliebe für ein 
bestimmtes Lebensmittel entwi-
ckelt wird, muss 8-15 mal probiert 
werden. Es lohnt sich daher, auch 
Speisen, die zunächst abgelehnt 
werden, immer mal wieder anzu-
bieten. Bei Rohkost kann auch die 
freie Verfügbarkeit – z.B. in Form 
einer Schale mit mundgerechten 
Obst- und Gemüsestücken, die 
auch jenseits der Hauptmahlzeiten 
zum Zugreifen einlädt – die Pro-
bierwilligkeit erhöhen. 

Tipp 4 – Regeln zum Probieren 

aufstellen

Wenn Kinder neue Speisen oder 
bestimmte Lebensmittel nie an-
rühren, kann es hilfreich sein, das 
Probieren als feste Regel einzu-
führen. Nach dem Probieren sollte 
das Kind aber selbst entscheiden 
dürfen, ob es die Speise weiter es-
sen möchte oder nicht. Lehnt das 
Kind das Essen ab, sollte man es 
einige Wochen später erneut ver-
suchen. 

Tipp 5 – Geduldig sein

Manchmal verweigern Kinder so-
gar Speisen, die sie zuvor gern 
und sehr regelmäßig gegessen 
haben. In diesem Fall spricht man 
von sensorischer Sättigung. Der 
sich wiederholende Geschmack 
signalisiert dem Körper einseiti-
ge Ernährung und damit einen 
aufkommenden Nährstoffmangel. 
Geduld und Abwechslungsreich-
tum auf dem Speiseplan helfen 
über diese Phase hinweg.

                   Lebensmittelauswahl

z.B. die erste Erdbeere sauer oder 
der Kohlrabi holzig ist. Lebensmit-
tel sollten daher von guter Qualität 
sein, insbesondere, wenn sie das 
erste Mal angeboten werden.

Tipp 7 – Keine Kinderlebensmit-

tel verwenden

Der Lebensmittelmarkt bietet zahl-
reiche Produkte, die auf Kinder 
ausgerichtet sind – von bunten 
Frühstückscerealien bis zur Leber-

Tipp 6 – Qualität der Lebensmit-

tel beachten

Der erste Kontakt mit einem Le-
bensmittel ist oftmals entschei-
dend. So ist die Wahrscheinlich-
keit der Ablehnung größer, wenn 

                 Kommunikation
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Handlungsempfehlung

Tipp 9 – Gesund und ungesund 

nicht kategorisieren

„Iss deinen Spinat, der ist ge-
sund!“: Bis heute wird Essen in der 
Kommunikation mit Kindern und 
oftmals auch in der Ernährungs-
pädagogik in gesund und unge-
sund eingeteilt. Aus der Ernäh-
rungspsychologie weiß man, dass 
die Kenntnis über den Gesund-
heitswert eines Lebensmittels kein 
Garant dafür ist, dass Kinder die-
se Lebensmittel auch (gern) es-
sen. Ganz im Gegenteil, oftmals 
wird das Argument „gesund“ an-
gebracht, um ein Kind von einem 
Lebensmittel zu überzeugen, das 
ihm nicht schmeckt. Der Lerneffekt 
beim Kind ist dann unter Umstän-
den: was gesund ist, schmeckt 

nicht. Auf eine Kategorisierung in 
gesund und ungesund sollte man 
in der Kommunikation mit dem 
Kind daher verzichten.

Tipp 10 – Vorbild sein

Kinder lernen durch Nachahmung. 
Warum sollten Kinder den Roh-
kostsalat gern essen, wenn die Er-
zieher/-innen ihn nicht auch essen 
oder Papa ihn am Abendbrottisch 
scherzhaft als Kaninchenfutter be-
titelt. Wenn Erwachsene mit gutem 
Beispiel vorangehen und sich ge-
sund und abwechslungsreich er-
nähren, wird auch der Probierwil-
len und das gesunde Essverhalten 
der Kinder gestärkt.

Tipp 11 – Esskultur pflegen
Mahlzeiten sollten so oft wie mög-
lich gemeinsam und in einem an-
genehmen Rahmen eingenom-
men werden. So dient das Essen 
nicht nur dem Sattwerden, sondern 
auch dem gemeinschaftlichen Mit-
einander. Dazu gehört auch, dass 
der Fernseher und das Smartpho-
ne aus sind. Ein hübsch gedeckter 
Tisch und appetitlich angerichtete 
Brotbeläge oder ein bunter Teller 
mit mundgerechter Rohkost unter-
stützen die Lust auf gesundes Es-
sen.

Tipp 12 – Optische Tricks nutzen

Das Auge isst mit. Insbesondere 
„schlechte Esser“ oder Kinder die 
stets probierunwillig sind, können 

wurst. Diese Produkte enthalten in 
der Regel zu viel Zucker, Fett oder 
Salz und bisweilen auch zuge-
setzte Vitamine, die bei einer nor-
malen, ausgewogenen Ernährung 
nicht notwendig sind. Auf Kinder-
lebensmittel sollte man verzichten.

Tipp 8 – Ungesundes nicht gänz-

lich verbieten

Die Dinge, die man nicht haben 
kann, üben einen besonderen Reiz 
auf den Menschen aus. So verhält 

es sich auch beim Essen. Verbietet 
man Kindern den Konsum unge-
sunder Lebensmittel – z.B. Süßig-
keiten, Pommes oder Softgetränke 
– erlangen diese einen besonde-
ren Stellenwert und werden umso
attraktiver. Im Extremfall sorgt der
gute Wille der Erwachsenen dafür,
dass die Kinder später - im selbst-
bestimmten Jugendalter - über-
wiegend die vorher verbotenen
Lebensmittel konsumieren. Dem
Wunsch des Kindes nach Pommes

und Co. mal zu entsprechen, ist 
daher nicht falsch, auf Häufigkeit 
und Menge kommt es an!
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Handlungsempfehlung

Beteiligung

über andere Sinne und Anreize 
angesprochen werden. Die bunten 
Farben von Obst und Gemüse nut-
zend, kann man z.B. mit Möhren 

Tipp 13 – Den eigenen Garten 

nutzen

Werden Kinder beim Anbau und 
der Ernte von Obst und Gemüse 
beteiligt, entwickeln sie mehr Inter-
esse an - und Identifikation mit dem 
Lebensmittel, als wenn es im Su-
permarkt gekauft wird. Insbeson-
dere bei Obst oder Gemüse, das 
ansonsten abgelehnt wird, kann 
der private Garten oder der im Kin-
dergarten genutzt werden, um Lust 
aufs Probieren zu machen.

Tipp 14 – Beim Kochen einbin-

den

Kinder sind von Natur aus neugie-
rig und haben einen ausgepräg-
ten Drang, Dinge allein zu tun. Die-
se Eigenschaft kann auch für das 
Essverhalten genutzt werden, in-
dem Kinder beim Kochen bzw. bei 
der Zubereitung von Speisen betei-
ligt werden. Damit werden nicht nur 
Zubereitungsfertigkeiten gestärkt, 
sondern auch die Lust darauf, zu 
probieren, was man gekocht hat.

Tipp 15 – Selbstbestimmung för-

dern

„Es wird gegessen, was auf den 

Ansprechpartner und Unterstützung finden Sie hier!
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Tisch kommt!“. Dieser Spruch 
steht sinnbildlich für die Fremdbe-
stimmung beim Essen und kann 
bei Kindern zu negativer Assoziati-
on bis hin zur Ablehnung von Spei-
sen führen. Kinder sollten daher 
ruhig ab und zu selbst entschei-
den, was gekocht werden soll. Das 
stärkt die Identifikation mit ihrem 
Essen. Selbstbestimmung kann 
auch dadurch gefördert werden, 
dass die einzelnen Komponen-
ten des Essens in Schüsseln auf 
dem Essenstisch dargeboten wer-
den, und sich das Kind selbststän-
dig bebedient. Ebenso verhält es 
sich mit der Essensmenge – Kin-

der sollten nicht gezwungen wer-
den, aufzuessen. 

Wenn Sie einige dieser Tipps 

im privaten Haushalt bzw. in 

der KiTa beherzigen, helfen Sie 

Kindern, frühzeitig ein gesun-

des Essverhalten auszuprä-

gen. Aber: Kinder sind Individu-

en und jedes Kind is(s)t anders. 

Daher führt auch nicht jeder Hin-

weis automatisch zum Erfolg. Es 

gilt, Verschiedenes auszuprobie-

ren. Am besten ziehen Eltern und 
Erzieher/innen an einem Strang, 

so dass Kinder kein gegenteili-

ges Verhalten erleben.

und Gurken ein Möhrenauto oder 
aus der Käseschnitte mit Papri-
ka, Tomaten und Gurken ein Brot-
gesicht machen. Kleine Brotstück-

Piratenspieß

Für eine Portion:
2 Scheiben Vollkornbrot, 
2 Teelöffel Frischkäse, 
1 Teelöffel Tomatenmark, 
6 Cocktailtomaten, 
1/2 Paprika, 
4-5 Minibrühwürstchen

 z Brotscheiben mit Tomatenmark 
und Frischkäse bestreichen, zu-
sammenklappen und in Würfel 
schneiden

 z Gemüse waschen, putzen, wür-
feln

 z Brot- und Gemüsewürfel ab-
wechselnd mit den Mini-Würst-
chen aufspießen

chen und mundgerechtes Obst 
bzw. Gemüse abwechselnd aufge-
spießt, machen aus Standard-Zu-
taten einen „Piratenspieß“.


