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AHS wif. Loy

EIN KLEINER RATGEBER




Mutter eines autistischen Sohnes mit ADHS - und auch selbst ADHSIerin.
Durch meine personlichen Erfahrungen habe ich mich intensiv mit dem
Thema auseinandergesetzt und mein Herzensprojekt ,Andersperfekt”
gegrindet, um anderen Eltern zu helfen, die ahnliche Herausforderungen
erleben.

Dieses E-Book ist eines von vielen Projekten, mit denen ich mein Wissen
und meine Erfahrungen weitergebe, um Familien im Umgang mit ADHS
zu unterstutzen. Ich hoffe, es bietet dir wertvolle Einblicke und praktische
Tipps, die dir hoffentlich das Leben leichter machen.

Liebe Grif3e,

. dNdOMS POMFORT

PERFEKT ANDERS



LERNEN ke

GESUNDE SNACKS

TIPPS FUR DIE ESSENSPLANUNG

REZEPTE

KINDER MIT EINBEZIEHEN

FAMILIENESSEN



Wichtiger Hinweis:

Dieser Ernahrungsratgeber ist als allgemeine Information und Unterstitzung far
Eltern von Kindern mit ADHS gedacht. Die hier vorgestellten Tipps und
Rezeptideen basieren auf aktuellen Ernahrungswissen, jedoch kénnen individuelle
BedUrfnisse von Kind zu Kind variieren. Dieser Ratgeber ersetzt nicht die Beratung
durch einen Erndhrungsberaterin oder Arzt*in. Bitte besprich gréRere
Ernahrungsumstellungen und spezifische gesundheitliche Fragen stets mit einer
Fachperson, um sicherzustellen, dass sie auf die individuellen Bedurfnisse deines
Kindes abgestimmt sind.
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ADHS ist eine der am haufigsten diagnostizierten neuropsychiatrischen Stérung bei
Kindern.

Sie beeinflusst den Alltag und das Lernen eines Kindes erheblich und

viele Eltern suchen nach Wegen, um ihren Kindern zu helfen, besser mit den
Herausforderungen umzugehen. Wahrend medikamentdse Therapien weitverbreitet
sind, wird die Rolle der Ernahrung oft komplett unterschatzt.

Aber, zur Info: Eine schlechte Ernahrung verursacht kein ADHS und eine gute
Ernahrung ist auch keine Allerheilmittel fir ADHS. Allerdings haben Studien gezeigt,
dass die richtige Ernahrung einen positiven Einfluss auf die Konzentrationsfahigkeit,
das Verhalten und die allgemeine Gesundheit

haben kann.

Der heute moderne Lebensstil, gepragt von Hektik und Fast Food, stellt uns als Eltern
vor besondere Herausforderungen, wenn es um die Ernahrung unserer Kinder geht.

Verarbeitete Lebensmittel, Zuckerzusatze und unzureichende Vitamine und Mineralien
konnen negative Auswirkungen auf Kinder mit ADHS haben. Deshalb ist es wichtig,
Ernahrungsgewohnheiten einmal kritisch zu hinterfragen und anzupassen.

Dieser Ratgeber soll dich unterstutzen, die Zusammenhange zwischen Erndhrung und

ADHS besser zu verstehen und konkrete Maldnahmen zur Verbesserung der Ernahrung
zu ergreifen.
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Du wirst lernen, welche Lebensmittel helfen kénnen, welche Lebensmittel
maoglicherweise besser vermieden werden sollten und wie du gesunde Mahlzeiten

planen und umsetzen kannst.
Dieses Ebook vermittelt nicht nur Wissen, sondern auch praktische Tipps, um das

Wohlbefinden deines Kindes zu fordern. Ernahrung ist mehr als nur Nahrungsaufnahme
- sie kann ein Schllssel zu mehr Energie, Ausgeglichenheit und Lebensfreude sein.
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6GRUNDLAGEN TDER
ERNAHRUNG BEI ADHS

Bevor wir uns mit spezifischen Lebensmitteln und Strategien zur Ernahrungsumstellung
beschaftigen, ist es wichtig, die Grundlagen der Ernahrung zu verstehen, die speziell auf
die BedUrfnisse von Kindern mit ADHS zugeschnitten sind. Das Wissen um Nahrstoffe
und die Funktionsweise unseres Korpers bildet den Grundstein fir jede gesunde
Ernahrung und ist besonders relevant, wenn es um die besondere Herausforderung

ADHS geht.
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VITAMINE UND MINERALSTOFFE

Hier sind einige der wichtigsten Nahrstoffe, die in der Ernahrung von Kindern mit ADHS
beachtet werden sollten:

Omega-3-Fettsauren

Insbesondere die Fettsauren EPA (Eicosapentaensaure) und DHA
(Docosahexaensaure) sind wichtig fur die Gehirnfunktion und -entwicklung. Studien
zeigen, dass Kinder mit ADHS oft niedrigere Omega-3-Spiegel aufweisen. Omega-3-
Fettsauren konnen Symptome wie Unaufmerksamkeit, Hyperaktivitat und Impulsivitat
reduzieren und somit das Verhalten positiv beeinflussen.

Omega-6-Fettsauren

Besonders die Gamma-Linolensaure (GLA) ist eine Form der Omega-6-Fettsauren, die
in Kombination mit Omega-3-Fettsauren moglicherweise dazu beitragen kann, ADHS-
Symptome zu verbessern. Es wird angenommen, dass diese Kombination die neuronale
Funktion unterstutzt und moglicherweise sogar die notwendige Medikamentendosis
verringern kann.

Eisen
Eisen spielt eine wichtige Rolle bei der Produktion von Dopamin, einem
Neurotransmitter, der fur die Aufmerksamkeit und Motivation wesentlich ist und bei

ADHS haufig eine Rolle spielt. Ein ausreichender Eisenspiegel kann daher dabei helfen,
die Dopaminproduktion zu unterstitzen und damit die Konzentration zu verbessern.

dNd6rs POrFokT



Vitamin D

Vitamin D ist ebenfalls ein wichtiger Faktor, wenn es um die Unterstitzung von
Gehirnfunktionen geht. Ein Mangel an Vitamin D wird in einigen Studien mit einer
Verschlechterung der ADHS-Symptome in Verbindung gebracht. Daher ist es
wichtig, sicherzustellen, dass Kinder mit ADHS ausreichend Vitamin D erhalten,
entweder durch Sonneneinstrahlung oder durch Nahrungserganzungsmittel.

B-Vitamine

Die B-Vitamine, insbesondere Vitamin B6 und Vitamin B12, sind fur die
Gehirnfunktion und die Produktion von Neurotransmittern unerlasslich. Vitamin B6
hilft bei der Produktion von Serotonin, Dopamin und anderen Neurotransmittern,
die fur die Regulierung der Stimmung und Konzentration verantwortlich sind. Ein
Mangel an diesen Vitaminen kénnte die Symptome von ADHS verschlimmern.

dNd6rs POrFokT
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Die Rolle der Proteine

Proteine sind Bausteine des Lebens und spielen eine wesentliche Rolle bei der
Produktion von Neurotransmittern, die bei der ReizUbertragung im Gehirn
involviert sind. Eine proteinreiche Ernahrung kann dazu beitragen, die langen
Pausen zwischen den Mahlzeiten zu Uberbrucken und stabile Blutzuckerspiegel
aufrechtzuerhalten, was fir das Energiemanagement bei Kindern mit ADHS
essentiell ist.

Quellen fur gesunde Proteine umfassen mageres Fleisch, Hllsenfriichte, Nisse und
Eier. Der richtige Einsatz von Proteinen kann helfen, die Aufmerksamkeit zu
fokussieren und die Impulsivitat zu reduzieren.

Zucker und Kohlenhydrate

Wahrend Zucker eine schnelle Energiequelle darstellt, kann sein Ubermafiger
Konsum zu Hyperaktivitat und Konzentrationsschwache fuhren. Die Auswahl von
komplexen Kohlenhydraten gegenuUber raffinierten, einfachen Zuckern spielt eine
wichtige Rolle. Vollkornprodukte, Gemuse und bestimmte Obstsorten bieten eine
langanhaltende Energieversorgung und verhindern Schwankungen des
Blutzuckerspiegels.

Der Schlissel liegt im Verstehen, wie Zucker den Korper beeinflusst, und im
Erlernen, wie solche Effekte minimiert werden kénnen, um eine gesunde Balance im
Alltag zu bewahren.

dNdGrS PONFORT
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Allergien und Unvertraglichkeiten

Es ist ebenfalls wichtig, moégliche Nahrungsmittelallergien oder -
unvertraglichkeiten in Betracht zu ziehen, die Symptome verschlimmern kénnen.
Eine Oligoantigene Diat

oder die Unterstutzung durch einen Ernahrungsspezialisten kann Klarheit dartber
schaffen, welche Nahrungsmittel moglicherweise zu vermeiden sind.

Die Berucksichtigung dieser Grundlagen kann eine signifikante, positive
Veranderung im Leben von Kindern mit ADHS bewirken.

Mit einem bewussten Ansatz und dem Wissen Uber diese Erndahrungsgrundlagen
bist du einfach besser geristet, wenn es um die Ernahrung deines Kindes geht.

dNdGrS PONFORT
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WAS IST EINE OLIGOANTIGENE
DIAT?

Die oligoantigene Diat ist eine spezielle Eliminationsdiat, die haufig bei der Diagnose
und Behandlung von ADHS eingesetzt wird. Sie zielt darauf ab, herauszufinden, ob
bestimmte Lebensmittel ADHS-Symptome verstarken. Hier sind die wichtigsten

Punkte, die du wissen solltest:
Definition:

Die oligoantigene Diat ist eine stark eingeschrankte Ernahrungsweise, bei der nur
wenige Lebensmittel erlaubt sind, die ein geringes allergenes Potenzial haben.

Funktionsweise:

Fur etwa 4 Wochen lasst du potenziell problematische Lebensmittel komplett weg.
Erlaubt sind nur bestimmte Gemise- und Obstsorten, glutenfreie Getreide,
Kartoffeln und helles Fleisch. Nach dieser Phase werden die weggelassenen
Lebensmittel einzeln wieder eingeflhrt, um zu beobachten, ob sie Reaktionen oder

ADHS-Symptome auslosen.

dNdGrs POMFORT
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Verbotene Lebensmittel:

e Kuhmilchprodukte

e Eier

e Fisch

e Soja

e Nusse

e Glutenhaltiges Getreide

e Lebensmittel mit Zusatzstoffen wie Farb- und Konservierungsstoffen

Ziel:

Die Diat soll helfen, individuelle Nahrungsmittelsensitivitaten zu identifizieren und
moglicherweise ADHS-Symptome durch die Elimination problematischer Lebensmittel
zu verbessern.

Anwendung:

Die oligoantigene Diat wird stets unter arztlicher Aufsicht durchgefuhrt. Sie dient
sowohl als diagnostisches Instrument als auch als mogliche Therapieform bei ADHS.

Dauer:

Die strenge Diatphase dauert in der Regel etwa 4 Wochen. Danach folgt eine
schrittweise Wiedereinfihrung von Lebensmitteln, um die Reaktionen des Kdrpers zu
beobachten.

Diese Diat kann dir helfen, den Zusammenhang zwischen Ernahrung und ADHS-
Symptomen besser zu verstehen und gezielt darauf einzugehen. Wichtig ist, dass sie nur
unter fachkundiger Begleitung durchgeflihrt wird, um sicherzustellen, dass dein Kind
alle nétigen Nahrstoffe bekommt.

dNd6rs POrFOkRT
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LEBENSMITTEL,
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Omega-3-reiche Lebensmittel

Omega-3-Fettsauren, die du in fettem Fisch wie Lachs, Makrele und Sardinen, sowie in
Leinsamen, Chiasamen und WalnUssen findest, sind sehr gut fir die Gehirnfunktion. Sie
kdnnen die Konzentration verbessern und hyperaktive Symptome lindern.

Vollkornprodukte

Lebensmittel wie Haferflocken, Vollkornbrot, Quinoa und brauner Reis enthalten
komplexe Kohlenhydrate, die den Blutzuckerspiegel stabil halten. Das gibt deinem Kind
langanhaltende Energie, was die Konzentration unterstutzt.

Proteinquellen

Protein ist wichtig fir die Kommunikation der Nervenzellen im Gehirn. Mageres Fleisch,
Fisch, Eier, Hlulsenfrlichte und Nusse sind gute Proteinquellen und liefern Aminosauren,
die fur die Bildung von Neurotransmittern wichtig sind.

Obst und Gemiise

Frisches Obst und GemUse, wie Blaubeeren, Bananen, Spinat und Brokkoli, sind reich an
Vitaminen, Mineralstoffen und Antioxidantien. Diese Nahrstoffe fordern die geistige
und korperliche Gesundheit und kénnen dabei helfen, ADHS-Symptome besser zu
bewaltigen.

Fermentierte Lebensmittel
Fermentierte Lebensmittel wie Joghurt, Kefir, Sauerkraut und Kimchi enthalten
Probiotika, die die Darmgesundheit unterstltzen. Ein gesunder Darm hat einen

positiven Einfluss auf das Wohlbefinden und die mentale Gesundheit deines Kindes.

Wenn du diese Lebensmittel regelmal3ig in die Ernahrung deines Kindes integrierst,
kannst du seine Gesundheit und sein Verhalten positiv beeinflussen.

dNdGrS POMFORT
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KAPITEL

LEBENSMITTEL,
DIE MAN EHER
VERMEIDEN
SOLLTE
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Neben den Lebensmitteln, die gut fur Kinder mit ADHS sind, gibt es auch solche, die
man besser meiden sollte, um die Symptome zu minimieren. Diese Lebensmittel
kénnen das Verhalten, die Stimmung und die Konzentration negativ beeinflussen.
Wenn du diese Lebensmittel reduzierst oder vermeidest, kannst du moglicherweise
eine splrbare Verbesserung feststellen.

Verarbeitete Lebensmittel

Fertiggerichte und verpackte Snacks enthalten oft viele Zusatzstoffe,
Konservierungsmittel und kiinstliche Farbstoffe, die ADHS-Symptome wie
Hyperaktivitat verstarken und die Konzentration beeintrachtigen konnen. Versuche,
auf diese Lebensmittel so gut wie moglich zu verzichten.

Zuckerhaltige Lebensmittel

Zu viel Zucker fuhrt zu schnellen Blutzuckerschwankungen, die Hyperaktivitat und
Stimmungsschwankungen ausldsen kénnen.

Besonders Suf3igkeiten, Limonaden und gesufdte Getranke sind problematisch.
Stattdessen sind naturliche Zuckerquellen, wie Obst, die bessere Wahl.

Koffeinhaltige Getranke

Koffein, das in Cola, Energydrinks oder Kaffee enthalten ist, kann bei Kindern
Nervositat und Unruhe auslésen. (Bei manchen ist allerdings diie Wirkung
entgegengesetzt. Bedeutet aber nicht, dass sie dadurch gesunder sind) & Vermeide
diese Getranke so oft wie moglich, um unerwinschte Verhaltensweisen zu verhindern.
Lebensmittel mit viel gesattigten Fettsauren

Fastfood, frittiertes Essen und fettiges Fleisch enthalten viele gesattigte Fette, die die

Gesundheit belasten und Reizbarkeit fordern kdnnen. Besser ist es, ungesattigte Fette
aus Nussen, Samen und Avocados in die Ernahrung aufzunehmen.

dNdGrs PONFORT
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GESUNDE SNACKS

Hier sind ein paar gesunde Snack-ldeen, die besonders gut fur Kinder mit ADHS
geeignet sind. Diese Snacks sind nahrhaft, lecker und helfen, den Blutzuckerspiegel stabil
zu halten, was die Konzentration und das Verhalten unterstutzen kann. Du kannst gerne
kreativ sein und diese Ideen an den Geschmack und die Vorlieben deines Kindes

anpassen.
Frisches Obst:

o Obstspiel3e mit Frichten wie Erdbeeren, Trauben oder Melonenstlicken — bunt und
spal’ig!
o Apfelschnitze, bestreut mit etwas Zimt - eine naturliche Suf3igkeit.#

Nisse und Samen:

¢ Kleine Portionen Mandeln, Walnusse oder Kurbiskerne - voller gesunder Fette und

Proteine.
e Selbstgemachte Nussmischungen mit getrockneten Frichten - achte darauf, nicht zu

viele gesUf3te Frichte zu verwenden.

Gemiusesticks:

o Karotten, Gurken oder Paprika in Streifen geschnitten und mit Hummus als leckerem

Dip serviert — knackig und gesund.
e Selleriestangen gefullt mit Frischkase oder Erdnussbutter.

Vollkornprodukte:

» Vollkornkekse oder Cracker - eine tolle Basis fur kleine gesunde Aufstriche.
e Selbstgemachte Haferkekse mit Banane und Zimt - ohne Zucker, aber trotzdem suf3

und nahrhaft.

dNd6rs rorrokT
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Smoothies:

e Selbstgemachte Smoothies aus frischem Obst und GemdUse, ohne zugesetzten
Zucker - ideal fur unterwegs!
e Bananen-Erdnussbutter-Smoothie mit etwas Spinat fur extra Nahrstoffe - der

Spinat fallt im Geschmack kaum auf.
Joghurt-Snacks:

e Naturjoghurt mit frischen Frichten - du kannst auch ein paar Nusse oder
Samen hinzufligen, um den Snack noch gehaltvoller zu machen.
e Gefrorener Joghurt mit Beeren - eine erfrischende, gesunde Alternative zu Eis.

Proteinreiche Snacks:

e Harte Eier - einfach vorzubereiten und vollgepackt mit Eiweif3.
o Kasewdlrfel (wenn Milchprodukte gut vertragen werden) - eine einfache und

sattigende Option.
Gesunde SuRigkeiten-Alternativen:

e Rohschokolade mit mindestens 70% Kakaoanteil - fur den kleinen
Schokoladenhunger zwischendurch.
¢ Selbstgemachte Energieballchen aus Datteln, Nussen und Kakao - ohne

Zuckerzusatz, aber voller Geschmack.

Diese Snacks bieten eine gute Balance aus Proteinen, gesunden Fetten und
komplexen Kohlenhydraten. Sie helfen, den HeilRhunger auf Stl3es zu stillen, ohne
den Blutzuckerspiegel stark schwanken zu lassen, was ADHS-Symptome
verschlimmern kénnte. Achte darauf, die Snacks abwechslungsreich zu gestalten
und auf die individuellen Vorlieben und Unvertraglichkeiten deines Kindes

einzugehen.

dNdGrS PONFORT
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TIPPS FUR DIE ESSENSPLANUNG

Eine gut durchdachte Essensplanung kann dir helfen, sicherzustellen, dass dein Kind mit
ADHS eine gesunde und ausgewogene Ernahrung bekommt. Sie verringert nicht nur den
Stress bei der Vorbereitung, sondern stellt auch sicher, dass du den Bedurfnissen deines
Kindes gerecht wirst. Hier sind einige einfache Tipps, die du in deinen Alltag integrieren
kannst:

Wochentliche Planung

Erstelle einen Wochenplan fiir alle Mahlzeiten und Snacks. So behéltst du den Uberblick
Uber das, was dein Kind isst, und kannst gezielt einkaufen, um ungesunde, verarbeitete
Alternativen zu vermeiden. Ein strukturierter Plan hilft dir, eine gute Balance zwischen
Proteinen, gesunden Fetten und Kohlenhydraten zu schaffen.

Vorratshaltung und Einkauf

Halte immer gesunde Grundnahrungsmittel im Haus, um spontane ungesunde Snacks zu
vermeiden. Plane deinen Einkauf sorgfaltig und erstelle eine Liste, um impulsive Kaufe
von ungesunden Lebensmitteln zu minimieren. Dein Vorrat sollte immer frisches Obst,

Gemuse und Vollkornprodukte enthalten.

Mahlzeiten vorbereiten

Bereite so oft wie mdglich Mahlzeiten im Voraus zu. Du kannst an einem freien Tag
grolRere Mengen kochen und portionsweise einfrieren. Gerichte wie GemuUseeintdpfe,

Linsensuppen oder Quinoasalate lassen sich gut vorbereiten und sind schnell griffbereit,

wenn es mal stressig wird.

dNdGrS PONFORT
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REZEPTIDEEN

Leckere Friihstlicksrezepte fir Kinder mit ADHS

Ein gesundes Frihstlck ist der perfekte Start in den Tag - besonders fur Kinder mit
ADHS. Es liefert die Energie, die sie brauchen, um sich den Herausforderungen zu stellen,
und unterstitzt die Konzentration. In diesem Kapitel findest du eine Auswahl kdstlicher
Fruhstucksrezepte, die genau das bieten.

Bananen-Haferflocken-Pfannkuchen

o lreife Banane

e 2 Eier

e 1/2 Tasse Haferflocken

o 1/2 Teeloffel Zimt

o 1Teeloffel Vanilleextrakt
¢ Kokosol zum Braten

Zubereitung:

Die Banane mit einer Gabel zerdrlicken und mit den Eiern, Haferflocken, Zimt und Vanille
vermischen. Eine Pfanne mit Kokosdl erhitzen und kleine Portionen des Teigs darin
goldbraun ausbacken. Diese Pfannkuchen sind nicht nur lecker, sondern auch reich an
Ballaststoffen und Proteinen, um den Tag gut zu starten!

Obst-Joghurt-Parfait

1 Tasse griechischer Joghurt

1/2 Tasse Beeren (z. B. Himbeeren, Heidelbeeren oder Erdbeeren)

1/4 Tasse gehackte Nusse (z. B. Mandeln oder Walnusse)

1 Teel6ffel Honig

Zubereitung:

In einem Glas abwechselnd Joghurt, Beeren und Nusse schichten. Zum Schluss mit
einem Teel6ffel Honig betraufeln. Dieses Parfait ist reich an Antioxidantien und
gesunden Fetten - perfekt fUr einen Energieschub am Morgen.

Diese Rezepte bieten nicht nur eine ausgewogene Nahrstoffkombination, sondern
sorgen auch fur Abwechslung auf dem Frihstuckstisch. So startet dein Kind mit Genuss
und Power in den Tag!

26



Vollkorn-Toast mit Avocado und Ei

1Scheibe Vollkornbrot

1reife Avocado

1Ei

Prise Salz und Pfeffer

Optional: frische Krauter oder ein Spritzer Zitronensaft

Zubereitung:

Toaste das Brot, bis es knusprig ist. Zerdrlcke die Avocado mit einer Gabel und
streiche sie auf den Toast. Koche oder brate ein Ei nach Belieben und lege es auf die
Avocado. Wirze alles mit Salz und Pfeffer, und verfeinere den Toast nach Wunsch mit
frischen Krautern oder einem Spritzer Zitronensaft. Diese Kombination aus gesunden
Fetten, Ballaststoffen und Proteinen sorgt daflr, dass dein Kind bis zum Mittagessen
satt und zufrieden bleibt.

Hausgemachte Musliriegel

e 2 Tassen Haferflocken

e 1/2 Tasse Erdnussbutter oder Mandelbutter

e 1/2 Tasse Honig oder Ahornsirup

e 1/2 Tasse getrocknete Fruchte (z. B. Rosinen oder getrocknete Aprikosen)
¢ 1/4 Tasse Sonnenblumenkerne oder Kurbiskerne

Zubereitung:

Heize den Ofen auf 180 °C vor. Vermische alle Zutaten grindlich in einer grof3en
Schussel. Dricke die Mischung auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech und
backe sie etwa 20 Minuten lang, bis die Rander goldbraun sind. Lass die Masse
abkuhlen und schneide sie dann in Riegel. Diese MUsliriegel sind ideal fir ein schnelles
Frihstlick unterwegs oder als gesunder Snack zwischendurch.

Mit diesen leckeren und nahrhaften Rezepten bekommt dein Kind eine gute
Grundlage fur den Tag und bleibt lange satt.

dNdGrS PONFORT
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Gesunde Mittagessen-ldeen fur Kinder mit ADHS

Ein ausgewogenes Mittagessen hilft deinem Kind, den restlichen Tag mit
ausreichend Energie und Konzentration zu meistern. Die richtigen Mahlzeiten
fordern mentale Klarheit und emotionale Ausgeglichenheit. Hier sind einige
leckere und gesunde Ideen, die deinem Kind gut tun:

Regenbogen-Gemiuse-Wrap

¢ 1Vollkorn-Tortilla

e 1/4 Tasse Hummus

e 1/4 Tasse in feine Streifen geschnittene Karotten
e 1/4 Tasse rote Paprika, in Streifen geschnitten

e 1/4 Tasse Gurken, in Scheiben geschnitten

e 1/4 Tasse Babyspinat

o Optional: gegrillte Hahnchenstreifen oder Tofu

Zubereitung:

Bestreiche die Tortilla gleichmaf3ig mit Hummus. Verteile das Gemuse und nach
Wunsch das Hahnchen oder den Tofu darauf. Rolle die Tortilla fest ein und
schneide sie schrag in der Mitte durch. Diese bunte und knackige Mahlzeit ist
voller Vitamine und Ballaststoffe, die deinem Kind eine ausgewogene Ernahrung
bieten.

dNdGrS PONFORT
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Quinoa-Salat mit Kichererbsen

1 Tasse gekochte Quinoa

e 1/2 Tasse abgetropfte und abgespllte Kichererbsen
e 1/4 Tasse gewdlrfelte Tomaten

e 1/4 Tasse gewdurfelte Gurken

o 1Essloffel Olivendl

o 1Essloffel Zitronensaft

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

e Frische Krauter (z. B. Petersilie oder Minze)

Zubereitung:

Vermische die Quinoa, Kichererbsen, Tomaten und Gurken in einer grof3en Schussel.
Flge Olivendl und Zitronensaft hinzu und wiirze mit Salz, Pfeffer sowie frischen
Krautern. Alles gut umruhren und kurz ziehen lassen. Dieser Salat ist eine
ausgezeichnete Quelle fur pflanzliches Protein und Ballaststoffe, die deinem Kind
langanhaltende Energie liefern.

Diese leckeren Gerichte bieten eine gesunde Mischung aus Nahrstoffen, um dein Kind
durch den Tag zu begleiten und die Konzentration zu unterstutzen.

dNdGrs PONFORT
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Gebackene SiiRkartoffel-Pommes mit Avocado-Dip

2 mittelgrof3e SufRRkartoffeln
2 Essloffel Olivendl

1 Teeloffel Paprikapulver
Salz und Pfeffer nach Geschmack

1reife Avocado

Saft einer halben Zitrone

Optional: eine Prise Knoblauchpulver

Zubereitung:

Heiz den Ofen auf 200 °C vor. Schneide die SufRkartoffeln in Stabchen und
vermisch sie mit Olivendl, Paprikapulver, Salz und Pfeffer. Verteil die Pommes
auf einem Backblech und backe sie fir etwa 25-30 Minuten, bis sie schdn
knusprig sind. Fur den Dip zerdruckst du die Avocado und ruhrst den
Zitronensaft sowie, wenn du magst, etwas Knoblauchpulver unter. Diese

Pommes sind eine leckere und vitaminreiche Erganzung zu jedem Mittagessen.

dNdGrS PONFORT
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Hihnchen-Gemise-Risotto

1 Tasse Arborio-Reis

e 2 Tassen Huhnerbruhe

e 1Tasse gewdrfeltes, gegrilltes Hihnchen
e 1/2 Tasse Erbsen

e 1/2 Tasse gewdlrfelte Karotten

e 1/4 Tasse geriebener Parmesan

o 1Essloffel Olivendl

e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Erhitze das Olivendl in einem Topf und roste den Reis kurz an. Giel3 nach und
nach die Huhnerbrihe dazu und ruhr standig um, bis der Reis die Flussigkeit
aufgesogen hat. Gib das Hihnchen, die Erbsen und Karotten dazu und lass alles
weiterkocheln, bis es gar ist. Zum Schluss kommt noch der Parmesan dazu, und
du wurzt das Risotto mit Salz und Pfeffer. Dieses cremige Gericht liefert dir und
deinem Kind eine ordentliche Portion Proteine und Vitamine.

Mit diesen leckeren und gesunden Mittagessen sorgst du daflr, dass dein Kind
gestarkt und ausgeglichen durch den Tag kommt.

dNdEGrs PONFORT
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Abendbrot fir die ganze Familie

Der Abendbrottisch ist ein Ort, an dem die Familie zusammenkommt, um den Tag
ausklingen zu lassen und gemeinsam eine gesunde Mahlzeit zu genielRen.
Besonders fur Kinder mit ADHS ist es wichtig, dass das Abendessen nicht nur lecker
und sattigend, sondern auch reich an Nahrstoffen ist, um den Kérper optimal auf
die nachtliche Erholung vorzubereiten. Hier sind einige schmackhafte und gesunde
Abendessen-ldeen, die der ganzen Familie Freude bereiten.

Ofen-gebackene Lachs-Filets mit Zitronen-Krauter-Kruste

e 4 Lachsfilets

e 2 Essloffel Olivendl

e 1Zitrone, in Scheiben geschnitten

o 2 Essloffel gehackte frische Krauter (z.B. Dill, Petersilie)
e Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung: Ofen auf 200°C vorheizen. Die Lachsfilets mit Olivendl einreiben und
mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Zitronenscheiben und frischen Krauter auf die
Filets legen. Lachs auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen und fur etwa 15-20
Minuten backen, bis er gar ist. Diese Lachsfilets sind reich an Omega-3-Fettsauren
und gesundem Protein.
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Vollkorn-Pizza mit buntem Gemise

1 Vollkorn-Pizzateig

1/2 Tasse Tomatensauce

1 Tasse geriebener Mozzarella

1rote Paprika, in Streifen geschnitten

1 Zucchini, in Scheiben geschnitten

1/2 Tasse Champignons, in Scheiben geschnitten

1 Teeloffel getrockneter Oregano

Zubereitung:

Heiz den Ofen nach den Anweisungen auf der Pizzateig-Verpackung vor. Verteile
die Tomatensauce gleichmafRig auf dem Teig und bestreue sie mit Mozzarella. Leg
das Gemduse darauf und wirze alles mit Oregano. Ab in den Ofen, bis der Kase
geschmolzen und der Teig knusprig ist. Diese Pizza macht Spaf? und liefert deinem
Kind eine grofRe Portion GemUse - perfekt fur ein gesundes Mittagessen.

Bunte Gemusepfanne mit Putenstreifen

o 2 Essloffel Olivendl

e 400 g Putenbrust, in Streifen geschnitten
e 1Zwiebel, gehackt

e 1rote Paprika, in Streifen geschnitten

e 1 Brokkoli, in Roschen zerteilt

e 1Karotte, in Scheiben geschnitten

o 2 Essloffel Sojasauce

o 1Teeloffel Ingwerpulver

Zubereitung:

Erhitze das Olivendl in einer groRen Pfanne und brate die Putenstreifen an, bis sie
schon goldbraun sind. Nimm sie dann aus der Pfanne. Gib die Zwiebel, Paprika,
Brokkoli und Karotte in die Pfanne und brate das Gemduse, bis es gar, aber noch
knackig ist. Die Putenstreifen kommen wieder dazu, und du ruhrst die Sojasauce
und das Ingwerpulver unter. Diese bunte Pfanne ist eine echte Vitaminbombe und
liefert ordentlich Proteine.
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Nudelauflauf mit Spinat und Tomaten

250 g Vollkornnudeln
2 Tassen Babyspinat

1 Dose Tomaten, gewdlrfelt
1/2 Tasse Ricotta-Kase
1 Tasse geriebener Mozzarella

1 Teeloffel italienische Krauter
Salz und Pfeffer nach Geschmack

Zubereitung:

Koche die Nudeln nach Packungsanweisung und lass sie abtropfen. Mische den
Spinat, die gewurfelten Tomaten und den Ricotta unter die Nudeln. Gib alles in eine
Auflaufform und streue den Mozzarella sowie die italienischen Krauter dartber.
Backe den Auflauf bei 180 °C etwa 20 Minuten, bis der Kase goldbraun ist. Dieser
Nudelauflauf ist ein echter Genuss und liefert deinem Kind wertvolle Nahrstoffe.
Mit diesen vielfaltigen und kostlichen Abendessen sorgst du daflr, dass die ganze
Familie gesund und zufrieden in den Abend startet.
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KAPI'TEL

KINDER MIT
EINBEZIEHEN
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Kinder in die Essensvorbereitung einbeziehen

Die Beteiligung von Kindern an der Essensvorbereitung ist eine wunderbare
Moglichkeit, ihr Interesse an gesunder Ernahrung zu wecken und ihnen gleichzeitig
wertvolle Lebenskompetenzen zu vermitteln. Besonders fur Kinder mit ADHS kann
das Mithelfen in der Kiiche die Aufmerksamkeit fordern und die Konzentration
starken. In diesem Kapitel erfahrst du, wie du deine Kinder spielerisch und lehrreich in
die Zubereitung von Mahlzeiten einbeziehen kannst.

Warum es wichtig ist, Kinder einzubeziehen

e Forderung der Unabhangigkeit: Wenn Kinder lernen, wie man Lebensmittel
zubereitet, entwickeln sie Selbstvertrauen und werden unabhangiger. Sie erleben

das Geflhl, etwas selbst geschafft zu haben, was ihnen zusatzlich Motivation gibt.

e Verbesserung der Essgewohnheiten: Kinder, die in die Auswahl und Zubereitung
gesunder Lebensmittel einbezogen werden, sind oft eher bereit, neue und
gesunde Gerichte auszuprobieren.

e Starkung der Familienbande: Gemeinsames Kochen schafft schone gemeinsame
Erlebnisse, starkt den Zusammenhalt und sorgt fir wertvolle Familienzeit.

e Verstandnis von gesunder Ernahrung: Kinder lernen spielerisch, welche Zutaten
gesund sind und warum bestimmte Lebensmittel gut fir den Kérper sind.

dNdGrS PONFORT
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Altersgerechte Aufgaben in der Kiiche

Je nach Alter und Fahigkeiten der Kinder gibt es verschiedene Aufgaben, die sie
ubernehmen kénnen:

* Kleine Kinder (3-5 Jahre): Sie konnen Salatblatter waschen, Zutaten in eine
Schussel geben, rihren oder einfache Zutaten abmessen. Dabei lernen sie den
Umgang mit Lebensmitteln und haben gleichzeitig viel Spal3.

o Altere Kinder (6-9 Jahre): Sie kdnnen unter Aufsicht Gemiise mit
Kindermessern schneiden, Teig kneten, einfache Salate zusammenstellen und
sogar den Herd bedienen.

o Jugendliche (10+ Jahre): Sie sind in der Lage, Rezepte selbststandig zu lesen,
komplexere Gerichte zuzubereiten, zu backen und mehrere Aufgaben
gleichzeitig zu Uberwachen.

Kinder bei der Auswahl mitentscheiden lassen

Gib deinen Kindern die Moglichkeit, bei der Auswahl der Speisen oder Rezepte
mitzuentscheiden. Biete ihnen einige gesunde Optionen an, aus denen sie wahlen
konnen, damit sie das Gefuhl haben, aktiv am Prozess teilzuhaben, und gleichzeitig
gesunde Entscheidungen treffen.

Sicherheit in der Kiiche - ein wichtiger Bestandteil

Erklare die grundlegenden Sicherheitsregeln in der Kiche. Zeige deinen Kindern,
wie sie Gerate sicher bedienen und warum Hygiene so wichtig ist. Gemeinsam
konnt ihr Regeln aufstellen, die mutige, aber sichere Kochversuche férdern.

Kreativitat fordern

Lass deine Kinder kreativ werden - sei es beim Belegen einer Pizza oder beim
Kombinieren von Zutaten fur einen Smoothie. Diese Freiheit im Ausprobieren
fordert nicht nur das Interesse an der Kiche, sondern auch das Selbstbewusstsein,
eigene Entscheidungen zu treffen.
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Lernen durch Vorbilder

Kinder lernen durch Beobachtung. Wenn du selbst Spal3 am Kochen und gesunden
Essen hast, werden sie es dir wahrscheinlich nachmachen. Zeige ihnen, wie eine
gesunde Ernahrung aussieht, und mache die Kuche zu einem Ort, an dem
gemeinsam leckere und nahrhafte Mahlzeiten entstehen.

Kochen als Lernumgebung

Die Klche bietet nicht nur die Moglichkeit, Kochen zu lernen, sondern auch andere
Fahigkeiten zu fordern:

¢ Mathematik: durch das Abmessen von Zutaten

e Lesen: durch das Befolgen von Rezepten

e Wissenschaft: durch das Verstehen von Kochprozessen, wie Hitze oder das
Mischen von Zutaten.

Dies macht das Kochen zu einem umfassenden Lernerlebnis, das Spald macht und
bildet.

Fazit: Gesunde Gewohnheiten und gltckliche Erinnerungen schaffen

Wenn du deine Kinder in die Essensvorbereitung einbeziehst, gibst du ihnen mehr
als nur Kochkenntnisse mit. Sie entwickeln ein besseres Verstandnis fir die
Lebensmittel, die sie essen, und bauen eine langfristige Wertschatzung fur
gesunde Ernahrung auf. Gemeinsam zu kochen ist eine wertvolle Aktivitat, die nicht
nur gesunde Essgewohnheiten fordert, sondern auch die Grundlage fur glickliche
Familienerinnerungen schafft.
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Forderung einer positiven Esskultur

Eine positive Esskultur zu schaffen, bedeutet, gesunde Ernahrung nicht nur zu
fordern, sondern auch zu zelebrieren. Besonders fur Kinder mit ADHS kann eine
solche Umgebung die Beziehung zu Lebensmitteln verbessern und gesunde
Gewohnheiten langfristig unterstitzen. In diesem Kapitel geht es darum, Strategien
zu entwickeln, um eine positive Einstellung zum Essen innerhalb der Familie zu
etablieren und zu pflegen.

Gemeinsame Mahlzeiten als Familienritual

Gemeinsame Mahlzeiten bieten wertvolle Gelegenheiten, um zusammenzukommen
und die familidare Bindung zu starken. Sie schaffen einen sicheren Rahmen, in dem
Kinder soziale Fahigkeiten und Verhaltensweisen lernen konnen, die mit dem Essen
verbunden sind. RegelmalRige Familienessen fordern eine positive Beziehung zu
Lebensmitteln und tragen dazu bei, das Gemeinschaftsgefihl zu starken.

Den Essbereich als storungsfreie Zone gestalten

Richte den Essbereich so ein, dass er frei von ablenkenden Gerauschen und digitalen
Geraten ist. Diese bewusste Entscheidung hilft, den Fokus auf das Essen und die
Gesprache zu legen. Dadurch wird das Genusserlebnis intensiver und das
Bewusstsein fir das Essen gestarkt.

Lob fiir gesunde Entscheidungen

Ermutige deine Kinder dazu, gesunde Entscheidungen zu treffen, indem du ihre
Bemuhungen lobst. Positive Verstarkung schafft ein Umfeld, in dem sie sich sicher
fahlen, Neues auszuprobieren, und starkt ihr Selbstvertrauen in Bezug auf Ernahrung.

Vorbild sein

Kinder lernen viel durch Nachahmung. Wenn du selbst Freude an gesunder Erndhrung
zeigst und ausgewogene Mahlzeiten geniel3t, setzt du ein Beispiel, dem sie gerne
folgen. Dein Verhalten kann einen grof3en Einfluss darauf haben, wie deine Kinder
uber das Essen denken.
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Kein Druck oder Zwang beim Essen

Setze Kinder nicht unter Druck, etwas zu essen, das sie nicht mogen, oder ihren Teller
leer zu essen. Solches Verhalten kann eine negative Beziehung zu Lebensmitteln
fordern. Stattdessen kannst du ihnen neue Speisen mit Geduld und in kleinen
Schritten nahebringen.

Kreatives Servieren fir neugierige Esser

Verwende kreative Prasentationen, um das Interesse deiner Kinder fir verschiedene
Lebensmittel zu wecken. Farbenfrohe Teller, lustige Formen aus Obst und Gemtuse
oder fantasievolle Namen fur Gerichte machen das Esserlebnis spannender und
fordern die Neugier.

Offener Dialog lGiber Essen

FuUhre Gesprache Uber Ernahrung und verschiedene Geschmacksrichtungen. Frage
deine Kinder, was ihnen am Essen gefallt oder nicht gefallt, und erklare, wie Nahrung
den Korper nahrt. Ein offener Austausch fordert das Verstandnis und die
Wertschatzung fir gesunde Lebensmittel.

Vielfalt auf den Tisch bringen

Biete eine grof3e Auswahl an Lebensmitteln und Geschmacksrichtungen an, um den

Gaumen deiner Kinder herauszufordern und die Akzeptanz neuer Speisen zu erhéhen.

So erhalten sie nicht nur ein breites Spektrum an Nahrstoffen, sondern entwickeln
auch eine Offenheit fUr unterschiedliche kulinarische Erlebnisse.

Fazit: Eine positive Esskultur schafft gesunde Gewohnheiten

Indem du eine positive Esskultur forderst, legst du die Grundlage fir gesunde
Ernahrungsgewohnheiten und eine freudvolle Beziehung zu Lebensmitteln. Diese
Kultur entsteht durch kontinuierliches Engagement, die Essgewohnheiten innerhalb
der Familie mit Wertschatzung, Kreativitat und positiver Einstellung zu gestalten. Eine
solche Umgebung kann dazu beitragen, dass deine Kinder lernen, gesund zu essen
und das Essen zu geniel3en.
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Wir kommen zum Ende:

Schlusswort

Eine gesunde Ernahrung ist ein wichtiger Schritt, um das Wohlbefinden deines
Kindes mit ADHS zu unterstutzen und das Familienleben zu bereichern. In diesem
E-Book hast du gelernt, wie bewusste Ernahrung helfen kann, gesunde
Gewohnheiten zu fordern und positive Veranderungen im Alltag zu schaffen.

Es geht nicht darum, alles sofort perfekt zu machen. Kleine Schritte zahlen, und
jeder Fortschritt kann viel bewirken.

Mit Geduld und Offenheit kannst du deinem Kind helfen, eine gesunde Beziehung

zum Essen aufzubauen.

Essen ist mehr als nur satt werden — es ist eine Gelegenheit, gemeinsame Zeit zu
genielden, Neues auszuprobieren und schone Momente miteinander zu teilen.
Indem du gesunde Ernahrung in den Alltag integrierst, gibst du deinem Kind nicht
nur die Nahrstoffe, die es braucht, sondern auch wertvolle Gewohnheiten fur die
Zukunft.

Du hast mit diesem E-Book einen wichtigen Anfang gemacht. Danke, dass du
diesen Weg gehst - fir dein Kind und fur deine Familie.

Liebe Gril3e, deine Silja von @andersperfekt
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