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ich bin Natalie und das Gesicht hinter

Deine vegane Familie

Als vegane Ernahrungsberaterin, Fachkraft fur
wahlerisches Essverhalten bei Kindern und Mutter
eines schon immer sehr wahlerisch essenden
Kindes weil3 ich, wie man den Alltag ohne viel
Zeitaufwand nahrstoffreicher gestalten kann.

Du mochtest das auch?

1N
[ A4
I

Dann sind diese «
5 alltagstauglichen

Tipps perfekt fur dich



5 lipps o

um auch deine wéhlerischen Esser ®.
nahrstoffreich zu versorgen ®

Vom Gemusemuffel —
zum Genuseliebhaber
/

Gern taglich essen,\e— -
aber wie? N\
s

Nudeln gehen immer, oder?

-+ Tausche dies >
( gegendas

’
/

N

Tipps und Tricks
fur den Alltag

02




GemuUse sollte am besten taglich auf dem Speiseplan stehen,
doch wie, wenn der Teller mit Rohkost einfach nicht angerthrt
und der Gemuseauflauf nicht probiert wird?

Um deinen Kindern Gemuse schmackhaft zu machen, konntest
du daraus gerne mal “Tellerdeko” machen. So wurde Paprika bei
uns gerne mal zu einem Sternenzerstoérer oder auch die Gurke
zum Todesstern (wie du vielleicht merkst wird hier Star Wars
sehr geliebt).

Du kannst aber auch gerne ein Gesicht mit Gurkenscheiben als
Augen, Augenbrauen aus Kurbiskernen, einer Mohre als Nase
und Haaren aus Paprikastreifen machen. Der Kreativitat sind
keine Grenzen gesetzt.

Keksausstecher eignen sich hier auch besonders. So wurde die
Kita-Brotdose auch mal zur “Leckerli-Dose”. Denn mein Sohn
hat es geliebt Hund zu spielen und so hab ich das Essen einfach
in Knochenform ausgestochen.

|

Ist dein Kind gerade in die Schule gekommen? Dann steche es
auch gerne in Buchstaben- oder Zahlenform aus. So lernt es
diese auch auf spielerische Art und Weise.
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Vom Gemusemuffel

zum Gemuseliebhaber

Biete Gemuse auch gerne in verschiedenen Zubereitungsvarianten an.
Rohes Gemuse schmeckt nicht nur ganz anders als gekochtes, es hat
auch eine ganz andere Konsistenz und fuhlt sich in der Hand als auch im

Mund ganz anders an. Deshalb teste z.B. %

Brokkoli mal roh, mal gedunstet

Mohren ebenfalls roh oder gedunstet, geraspelt oder
angebraten,...

Zucchini gedlnstet oder roh, in Stangen geschnitten oder
Scheiben

Oft entscheidet einfach eine andere Zubereitungsart oder eine
andere Schneideform uber die Lust am Probieren: ja der nein.

Du kannst Gemuse auch super in vielen Gerichten einbauen:

e Pfannkuchen e Saucen
e Waffeln e Brot
e Suppen ° ...

Der Einsatzmoglichkeiten sind wirklich keine Grenzen gesetzt.




Gern taglich essen, aber wie?

Gerade in der pflanzlichen Erndhrung spielen Hulsenfrichte eine
wichtige Rolle, denn sie sind nicht nur reich an Ballaststoffen,
sondern liefern auch wichtige Aminosauren (Bausteine der
Proteine) und sollten daher taglich auf dem Speiseplan stehen.

Wie das selbst bei wahlerischen Essern geht
erfahrst du jetzt
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*+ Du kannst Hilsenfriichte wie Kichererbsen, Linsen oder auch weiRe
Bohnen super in Saucen oder Suppen geben und am Ende
purieren.

Erprobte Einsatzgebiete damit sind zum Beispiel:

e Blumenkohlsuppe

e Kurbiscremesuppe
e Tomatensauce

* cremige “Kase”sauce
* Pancakes

* Waffeln

e Wrapteig

Es gibt auch Nudeln aus Hulsenfrlchten. Da diese einen
“besonderen” Geschmack haben muss man sich wirklich durchtesten.
Daher wurde ich sie auch eher in die Ernahrung “einschleichen”,

Wie, erfahrst du unter Punkt 4.
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Hier zeige ich dir ein paar Beispiele, wie du gern gegessene
Lebensmittel oder Gerichte vollwertiger gestalten oder die
Nahrstoffaufnahme optimieren kannst

Deine Kinder mogen

WeilRbrot / Toast
Pfannkuchen aus Weizenmehl
Nutella

Nudeln
Tomatensauce

Schokopudding
Waffeln

SulRe Backwaren

Suppen / Saucen

Vollkornbrot
MuUsli

Versuche es mit

Vollkornbrot/-Toast

Pfannkuchen mit Haferflocken
Schokoaufstrich mit Nussmus selber
machen

Vollkornnudeln
Tomatengemusesauce mit
Hulsenfrichten

Schokocreme aus Kidneybohnen
Waffeln mit Dinkelvollkornmehl und
weillen Bohnen

Nutze die Sul3e aus Fruchten wie z.B.
Bananen, Apfel(mark), Datteln,...
(Zwar auch suf3, aber
nahrstoffreicher als Industriezucker)
gebe vor dem Servieren Hefeflocken
hinzu, super Quelle von B-Vitaminen
Vollkorn-Sauerteigbrot

Musli mit Haferflocken und
Heidelbeeren (kombiniere Vitamin C
zur besseren Eisenaufnahme)
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Diese Aussage hat sich bisher immer bewahrheitet. Ich habe
wirklich noch kein Kind kennen gelernt, was zu Nudeln nein gesagt
hat.

Deshalb steckt in ihnen auch so viel Potential, denn du kannst die
“normalen” Hartweizengriel3nudeln super durch Vollkorn ersetzen.
Ich kann dir aber jetzt schon sagen, dass das in den meisten Fallen
nicht von heute auf morgen klappt.

Ich habe zum Beispiel mit Dinkelnudeln gestartet und diese
eingefuhrt, indem ich sie zur Halfte mit den “normalen” Nudeln
gemischt habe. Sie schmecken ein bisschen anders, sind aber den
Hartweizengriel3nudeln von der Farbe sehr ahnlich, wenn nicht
sogar gleich.

Dann bin ich weiter zu Vollkornnudeln und habe diese auf gleiche
Weise "eingeschlichen”. Da das Auge mit isst, habe ich zu Beginn
die hellen geholt, gibt es zum Beispiel bei Rossmann.

Dann erst griff ich zur dunkleren Variante, die ich zunachst direkt
mit der Lieblingssauce gemischt habe. Ab und zu mische ich die
Vollkornnudeln dann auch mit Nudeln aus Hulsenfrichten.

Kleine Anekdote, die ich Letzt erlebt habe:
Wenn es bei uns schnell gehen muss, gibt es oft Nudeln mit der

liebsten Tomatensauce (mit Mdhren, roten Linsen, Kurbis- und
Sonnenblumenkernen) meines Sohnes.
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Ich habe meinen Sohn die Nudeln aussuchen lassen. Zur Wahl
standen Dinkelvollkornspirellis und Vollkornhdérnchen (die
Dinkelvollkornnudeln sind nochmal dunkler als die normalen VK-
Nudeln).

Er schaute und sagte ,Hmm, am liebsten Spirellis, die sind aber so
dunkel, mag ich die?” Ich bejahte, denn die haben wir die letzten
Male auch schon gegessen (nur eben direkt mit der Sauce
gemischt).

Er entschied sich dann fur die dunklen Spirellis. Als ich sie gerade
abgegossen habe, kam er in die Kuche. ,,Erstmal probieren, ob ich
die wirklich mag, sonst esse ich sie nicht. Die sind viel zu dunkel
Mama."

Ich sah schon meine Felle davon schwimmen und mich in der Kuche
stehen, die anderen Nudeln kochen.

Doch weil3t du was er sagte?! ,,Die schmecken ja richtig gut, darf
ich schon mal welche ohne Sauce essen?”

Ganz ehrlich? Ich dachte ich hore nicht richtig! Erst machte ich
mir Sorgen, ob er sie Uberhaupt isst und nun liebt er sie, sogar ohne
Sauce?!

Aber gut, beschweren will ich mich jetzt nicht, kann aber nur wieder
sagen: Die Essensvorlieben eines Kindes sind unergrundlich ==
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Tipps und Tricks fur den Alltag

Der Alltag ist oft stressig genug zwischen Arbeit,
Hausaufgabenbetreuung und sonstigen Verpflichtungen.

Deshalb hier ein paar Tipps und Tricks fur weniger Stress am
morgen, mehr Nahrstoffe durch Vorbereitung und dadurch mehr
Zeit mit deinem Kind.

Dir ist eine ausgewogene Brotdose wichtig, doch morgens fehlt oft
die Zeit und du bist schon beim Gedanken daran gestresst?

Bereite sie doch einfach schon abends zu und
ihr kdnnt entspannt in den Tag starten.

Gerade starkehaltige Lebensmittel wie Kartoffeln, Nudeln und Reis
haben hier einen besonderen Vorteil;

Wenn sie nach dem Kochen auskuhlen, bilden sie Resistente Starke,
die dem Darm als Futter dienen. Dies ist eine tolle Moglichkeit, um
nicht nur Zeit beim Kochen zu sparen, sondern auch mehr
Ballaststoffe in die Ernahrung einzufuhren.
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Tipps und Tricks fur den Alltag

Tolle Kombination

Damit unser Korper die Proteine besser aufnehmen kann, ist eine
Kombination von verschiedenen Proteinquellen ideal.

Deshalb kombiniere gerne:

Hulsenfriichte )
Nusse & Kerne
AN

= (Vollkorn)Getreide <<

-

e Wraps mit Kidneybohnen und Mais

e Vollkornbrot mit Hummus

e Waffeln aus Vollkornmeh! und weilRen Bohnen

e Chili (wenn du es erst auf deinem Teller scharf wirzt auch
absolut kindertauglich)

e Pancakes mit selbstgemachtem Schokoaufstrich aus
Nussmus

\A/J; ~ Lo 4= 1 € 711 &
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Mir ist wichtig, dir auch zu sagen, dass eine Ernahrung

nicht 100% perfekt sein muss.

Es muss weder immer die perfekte Kombination der Aminosauren
sein, noch darf es nie ein Fertigprodukt geben.

Ernahrung darf Spal® machen und sollte genussvoll sein.
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Denn das, was wichtig ist, ist der Alltag! Nicht das, was ab und
zu mal gegessen wird.

Deshalb unterstutze ich dich, die Ernahrung von dir und deiner
Familie alltagstauglich vollwertiger und pflanzlicher zu gestalten.

Pllansfich. Vollweli. e familicnalilag

Das Rundum-sorglos-Paket flur die Familienernahrung

Wie klingt es fur dich, wenn all das, was du dafur bendétigst, dich und
deine Familie genussvoll und nahrstoffreich zu ernahren, nur ein
Klick von dir entfernt ist? Ich gebe dir alles an die Hand, was du fur
eine Umsetzung im stressigen Alltag brauchst!

Klingt gut? Dann zogere nicht und trage dich ganz unverbindlich in
meine Interessentenliste fur mein voraussichtlich im

September 2024 startendes “Rundum-sorglos-Paket” ein.

Du wunschst dir weitere Infos dazu? Kein Problem!

~——=~N P

~» Hier bekommst du weitere Infos

Ich freue mich auf dich.

J)eirve latalic

"W}H{‘\f\‘* . - . .
(| natalie@deineveganefamilie.de - www.deineveganefamilie.de (| deineveganefamilie



Ich habe dir ja noch Rezepte versprochen, die auch deine
wahlerischen Esser bestimmt zugreifen lassen.

Sie sind nicht nur super lecker, sondern auch noch nahrstoffreich
und schnell gemacht.

Ilch winsche ganz viel Spald beim Testen und euch einen

Du brauchst Zubereitung
e 1 Glas Als erstes giel3t du die
Kidneybohnen Kidneybohnen ab, die du im
e 100g Anschluss am besten noch
Haferflocken einmal mit Wasser abspulst.
e 30g Backkakao
e 300ml Danach purierst du einfach alles
Pflanzendrink bis es eine cremige Konsistenz
e 9 Datteln hat.
° . ® YC)W% 12




Pancakes

Du brauchst Zubereitung

e 150g Haferflocken Du gibst alle Zutaten in einen

e 250g Pflanzendrink Hochleistungsmixer und purierst sie zu
e 1 Banane einem Teig.

Danach kannst du die Pancakes auch
schon ausbacken und bei Bedarf
dekorieren oder auch eingerollt mit z.B.
einem Schokoaufstrich aus
Haselnussmus, Backkakao und
DattelstGRe geniel3en




Du brauchst

e 200g Haferflocken
180ml Pflanzendrink
1EL Tomatenmark
1TL Bruhe
1-2TL HdhnchengewdUrz
far die Panade
e ein Schuss Pflanzendrink zum
Tunken
e Flakes zum Panieren (ich nehme
Dinkel- oder Vollkornflakes)

Zubereitung

Vermische alles miteinander (aul3er die Zutaten fur die Panade) und
stelle es mindestens 1 Stunde kalt.

Rolle die Masse dann zwischen Backpapieren aus und steche die
Dinos (oder was du daraus machen mochtest) aus.

Im Anschluss tunkst du die ausgestochenen Nuggets in die Milch
und panierst sie mit klein gebroselten Dinkelflakes.

Danach werden sie nur noch gebraten und kdnnen gegessen
werden. Alternativ kannst du sie auch in den Ofen geben.




