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Menuplan – Wochenplan-Vorlage zum Download
 Published on 20. November 2019 


Yay, ich habe meinen eigenen Menuplan und ihr dürft ihn euch downloaden und verwenden!  Lasst euch inspirieren, plant eure Menus, spart damit Zeit und Geld. (Wie das geht, erkläre ich dir weiter unten). Planst du schon deine Menus? Falls nicht, musst du es mal ausprobieren.
 





 






 
Ich muss mich hier mal outen: ich war nie begeistert von Menüplänen. Ich fand das irgendwie überflüssig. Und doch: immer öfter mache ich mir Gedanken, was ich die folgende Woche kochen werde. Wir machen ja immer einen Wocheneinkauf, einmal pro Woche, am Samstag. Dabei planen wir grob, was wir am Wochenende (wenn wir Zeit haben) spezielles kochen und was in der kommenden Woche so anstehen könnte. Ob es dann so kommt, entscheiden wir aber spontan.
 

Menuplan – Familienrezepte für eine Woche planen
Immer wieder wurde ich in letzter Zeit gefragt, ob ich nicht einen Menuplan zur Verfügung stellen würde. Einige von euch wollen aber wissen, was wir täglich so essen. Viele von euch brauchen Inspirationen.
Also, dachte ich, mache ich mal den Versuch eines Menuplanes und schaue, wie es so läuft. Und weil ich nicht gerne halbe Sachen mache, habe ich jemanden getroffen, die mir dabei hilft – weil sie so unglaublich coole Zeichnungen macht: Corinne habe ich auf Instagram (@cocodilloillu) angetroffen und ich fand ihre Illustrationen immer super. Bald haben wir gemerkt: wir wohnen sozusagen in derselben Stadt und so haben wir uns getroffen und es ist dieser gemeinsame Menuplan entstanden.
 

Menuplan Weihnachten PDF
Menuplan Winter Download PDF
Menuplan Frühling Download PDF

Menuplan Sommer Download PDF
Menuplan Herbst Download PDF
 

Natürlich freuen wir uns, wenn ihr unsere Seiten besucht und abonniert, uns weiter empfiehlt oder den Menuplan teilt. Oder uns eure Rezepte zeigt!
Ab sofort teile ich meine wöchentlichen Pläne in den Stories in Instagram und auf Facebook. Auf Instagram findest du auch ein Highlight mit allen Plänen.
 

 
Warum ein Menüplaner für die Familie Sinn macht?
Noch einige Gedanken dazu, warum ein Menuplan Sinn macht, Zeit und Geld spart und nachhaltig ist:
	Du sparst Zeit	du musst nicht jeden Tag überlegen, was du nun kochst
	du bist vorbereitet, was du kochst
	kaufe nur einmal pro Woche ein, nicht täglich


	Du sparst Geld	Mach dir, sobald der Plan steht, eine Einkaufsliste
	Nur einmal einkaufen pro Woche (dabei sparst du auch Zeit)
	alle Lebensmittel für die Woche sind zu Hause, dazwischen musst du nur Brot oder Frischprodukte kaufen


	Du lebst nachhaltiger	du hast hoffentlich weniger Resten
	Resten können einfach verwertet werden (ein Restenrezept pro Woche macht Sinn)
	du brauchst, was du einkaufst (und im Kühlschrank vergammelt hoffentlich nichts)


	Dein Menuplan wird abwechslungsreicher	du kannst auch mal Neues planen
	oder ein Fenster für Neues einplanen



 

Wie gefällt dir der Plan?
Fehlt dir noch was? Was hättest du noch gerne?
Bei Fragen zu den Menus kannst du mir eine Mail schicken oder auf Instagram / Facebook deine Fragen stellen. Dort findest du mehrmals monatlich die aktuellen Pläne von mir.
 

Gefällt dir diese Vorlage? Pinne sie auf Pinterest






Folge mir auf Social Media
www.facebook.com/missbroccoli

www.instagram.com/_missbroccoli
www.pinterest.de/missbroccoli
www.twitter.com/_missbroccoli



Schlagwörter
 ausdrucken einfach essen familie Kinder kinderrezepte kochen menuplan menuplaner menüplanung pdf planung rezepte vegetarisch vorlage wochenplan
 



 Von der Beikost bis zum Essen vom Familientisch

 Follow me – aus einem Rezept mach viele / Kochbuch Rezension 






5 Comments
	 Moana Mahina 25. Juni 2020 at 8:52

Danke für den Hinweis, meine Website hatte ein Problem, jetzt ist er wieder da zum Downloaden 🙂 Viel Spass damit, liebe Grüsse Moana




	 Daniela 25. Juni 2020 at 8:23

Hallo Miss Broccoli. Ich finde Deine Menuplaner toll. Wo finde ich den Sommer-Menuplan zum Downloaden?




	 Moana Mahina 20. Januar 2020 at 13:15

bitte gerne, das freut mich 🙂 es wird dann neben der Winterversion auch eine Frühlings und Sommer-Version geben 🙂
liebe Grüsse
 Moana




	 Moana Mahina 24. November 2019 at 20:45

Ja wir kochen zumindest im Winter 2x warm. Auch weil mein Sohn Gemüse nur gekocht isst.




	 Franziska 24. November 2019 at 19:16

Hallo. Finde den Menüplan echt toll ? kochst du jeden Tag dann 2x frisch ein warmes Essen? Liebe Grüße





Hinterlasse einen Kommentar
Deine E-Mail-Adresse wird nicht veröffentlicht. Erforderliche Felder sind mit * markiert
 Bewerte mein Rezept :-) Bewerte mein Rezept :-)          
          
          
          
          
         
 
Message

Name *
Email Address *
Website 


Save my name, email, and website in this browser for the next time I comment.
  




Gib ein Stichwort ein:
   


Kennst du schon mein Buch?






E-Newsletter Anmeldung
   




     
 E-Mail-Adresse* 
 Vorname* 
 Nachname* 
  Ich habe die Datenschutzerklärung gelesen
Deine E-Mail Adresse wird nur für den Newsletter von Miss Broccoli verwendet. Du kannst dich jederzeit abmelden.
 





Miss Broccoli Shop mit E-Books, Online Kurs und mehr
Zu meinem Shop
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 SCHNELLE KARTOFFELPFANNE  An gewissen Tagen muss es schnell gehen! 
Mealprepping ist dann super. Oder wenn du eine Resten-Pfanne machst: all in sozusagen (Nudeln, Reis, Gemüse, Tofu, Käse, Ei, was gerade da ist).
Ich plane so was einmal die Woche mit ein #Menüplanung 🙌  👐Wenn es  aber schnell gehen musst, und du keine Resten hast, dann mach das: KARTOFFEL ONE POT  💚speichern
💚ausprobieren  👉Für 3 Personen:
Nimm 6 Kartoffeln (mittelgross, hartkochend)
Nimm weiteres Gemüse deiner Wahl, z.B. 1 grosse Karotte, einige Blumenkohlröschen oder Brokkoli, Kohlrabi, Paprika. 
👉 alles in kleine Würfel schneiden - je kleiner desto schneller ist es gar - mit 100 ml Gemüsebrühe und 2 EL Rapsöl in eine Pfanne geben, Deckel drauf und köcheln, bis es weich ist. Dauert ca. 10-12 Minuten.  Dazu optional etwas Feta, Mozzarella, Räuchertofu-Würfel oder Rührei dazu geben, kurz mitbraten und servieren.
Tipp: du kannst das Gemüse auch vorschneiden und im Kühlschrank aufbewahren.  Ich gebe immer noch etwas Hefeflocken und Schnittlauch oder andere Kräuter dazu.  #schnellerezepte #onepot #kartoffelpfanne #vegetarischkochen #vegankochen #mittagessen #mittagessenfürkinder #mealprepping
 1 Tag ago
 View on Instagram |1/16
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 20% Code BROCCOLI20  👇MEINE MORGENROUTINE👇  * Rosenwasser
 * probiotischer Pure Glow Bosster: Serum
 * Gesichts- und Augencreme
 * Augenbrauengel (Lash Treatment)
 * Getöntes Serum nach Bedarf
 * Comfort Mousse für trockene Hände oder Füsse
 * nach Bedarf: Pro Aging Clay Mask (Gesichtsmaske)
 * Rasierhobel mit Shaving Cream
 * Deo (mein Favorit ist Grapefruit)  Anzeige// @plantsarepurple.de  steht für nachhaltige Naturkosmetik. Das heißt, sie machen Produkte, die gut für deine Haut und deine Umwelt sind.  * Die Produkte sind vegan, PETA zertifiziert und natürlich.
 * bei jeder Bestellung wird ein Baum gepflanzt (Projekt Eden Reforestation).
 * 20% Code: BROCCOLI20 für 48h gültig!
Link in der Story oder Bio  #plantsarepurple #naturalskincare #naturkosmetik #morgenroutine #natürlichleben #veganleben #veganekosmetik #nachhaltigleben #hautpflege 
 Nutzt du Naturkosmetik?
 1 Tag ago
 View on Instagram |2/16
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 KANN MAN EIN ABGELAUFENES PRODUKT NOCH ESSEN?❌✔️  ANTWORT: Es kommt drauf an🤷  1. Die Kennzeichnungen auf Lebensmittelverpackungen solltest du immer beachten und die Unterschiede kennen: Steht da "Mindestens haltbar bis (MHD)" oder "Zu verbrauchen bis (ZUB)? In den meisten Fällen können Lebensmittel auch nach dem MHD noch sicher verzehrt werden, solange sie keine Anzeichen von Verderb zeigen. 
2. Bei Produkten mit dem Vermerk "Zu Verbrauchen Bis" sollte jedoch besonders vorsichtig vorgegangen werden, da sie eine höhere Gefahr für die Gesundheit darstellen können. Frische-Produkte haben eher ein ZUB-Datum, da sie schneller verderben. Das Ablaufdatum gibt die empfohlene Haltbarkeit an, aber es ist oft nur eine Richtlinie (in beiden Fällen).  3. Es gibt einige Lebensmittel, bei denen das Ablaufdatum nicht zwangsläufig das Ende ihrer Haltbarkeit bedeutet.   👉 Hier sind einige Beispiele:  1. Trockene Lebensmittel wie Reis, Nudeln, Mehl, Zucker und Getreideprodukte können oft noch lange nach dem Ablaufdatum verzehrt werden, solange sie in einem luftdichten Behälter aufbewahrt wurden.  2. Konserven können oft über das Ablaufdatum hinaus sicher gegessen werden, solange die Dose nicht beschädigt ist.   3.  Tiefgefrorene Lebensmittel, sofern die Kühlkette immer eingehalten wurde: überprüfe das Lebensmittel (Geruchstest nach Auftauen)  4. Hartkäse, wie Parmesan kann oft auch nach dem Ablaufdatum noch sicher verzehrt werden.  5. Milchprodukte und andere Frische Produkte haben meist eine „Zu verbrauchen bis“ Angabe, da sie schneller verderblich sind. Joghurt und Käse kannman aber auch über das Ablaufdatum hinaus essen, sofern: 
❌Kein ungewöhnlicher Geruch oder Konsistenz vorhanden ist.
❌Keine Schimmelbildung zu sehen ist
✔️Du die Kühlkette immer eingehalten hattest und das Joghurtnoch original verschlossen war. 
❌Ein beschädigter oder aufgeblähter Deckel könnte auf Verderbhindeuten.  Bist du Typ "ich esse auch nach dem abgelaufenen MHD und ZUB noch" oder "Ich esse nur bis genau zum MHD und ZUB-Datum"❔  #nowaste #foodwaste #mindestenshaltbarkeit #lebensmittelverschwendung #nachhaltigleben #ernährungstipps #ernährungswissen
 2 Tagen ago
 View on Instagram |3/16




 

 




 missbroccoli
•
  Follow 


 🐶GEWINNE ein PAW PATROL SNACK PAKET🐶
Für die Frühlingsferien oder den nächsten Ausflug.  Anzeige// Ist dein Kind auch Paw Patrol begeistert? Dann ist diese Verlosung definitiv was für dich und dein Kind ;-) und die nächste längere Reise oder der nächste Ausflug ist mit Sicherheit stressfreier.
💙PURE&FUN hat Bio Kinderprodukte, die Spass machen – und nur in Bio Qualität.
💙Der Bio Heldentrank ist super lecker und hat nur 2.2g Zuckergehalt. 
💙Die Bio Power Häppchen sind die bessere Alternative zu Schokolade, ähnlich wie Energyballs.
💙Und auch die Bio Quetschies sind praktisch für unterwegs. Natürlich sollten sie kein frisches Obst ersetzen, aber gerade auf Reisen und langen Autofahrten darf das ja mal sein!  VERLOSUNG
Gewinne ein PURE&FUN PAW Patrol Bio Snack Paket (mit Bio Heldentrank,  Bio Power Häppchen, Bio Power Äpfel und die Bio Helden Quetschies).
🐶🐶🐶🐶🐶
So machst du mit:
👉Kommentiere hier, welches die Lieblingsfigur von Paw Patrol ist
👉Folge @pureandfun und @missbroccoli
💙Like dieses Reel  👉Teilnahmebedingungen:
Das Gewinnspiel wird in keiner Weise von Instagram gesponsert, unterstützt oder organisiert. Verantwortlichsind allein MissBroccoli und Pure&Fun. Teilnahmeberechtigt sind Personen mit Wohnsitz in der Schweiz/Liechtenstein, Deutschland/Österreich. Der/die Gewinner:in wird nach5 Tagen zufällig ermittelt & benachrichtigt. Mit deiner Teilnahme willigst du ein, dass deine Kontaktdaten an PURE
&FUN weitergegeben werden.  #kindersnacks #biologisch #kochenfürkinder #lebenmitkindern #kinderprodukte #pawpatrol #kindergetränk
 3 Tagen ago
 View on Instagram |4/16
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 🤞POV:  Du bist Ernährungscoach / achtest auf gesunde Ernährung, und die Kinder kommen ausgehungert nach Hause. Sie sind wie hungrige kleine Monster, die dich fast auffressen nach Kindergarten/Schule (hier am Mittag um 12h)!  Was tust du? Natürlich gibt's einen Rohkostteller! 🥦🍎🤭  ✖️ Keine Chips
✖️ Nichts Süßes
✖️ Keine Kohlenhydrate  Warum?  Wenn Kinder hungrig sind, essen sie eher was Neues, oder Obst und Gemüse.
Wenn Kinder 15 Min. vor dem Essen viel essen oder viele Kohlenhydrate, haben sie nachher keinen Hunger mehr 🤷 Achte deshalb auf regelmäßige Essenszeiten!  Beziehe sie mit ein, gib ihnen Rohkost & Wasser, hole sie kurz emotional ab, aber keine anderen Dinge, sonst seid ihr im Teufelskreis von: Kind isst nicht gut und immer schlecht zu den Hauptmahlzeiten, snackt sich durch den Tag.  Übrigens, Rohkost vor dem Essen wird am besten verdaut!  💚 Speichere dir diesen Tipp und setze ihn sofort um!
💚Die Routine ist das Wichtige, man kann jederzeit neue Routinen starten!  👇Wie machst du es?👇
Kennst du das Problem der hungrigen Kinder?  #kochenfürkinder #pickyeater #wählerischekinder #kinderernährung #gesundeernährung #ernährungscoach #gesundessen #gesundeernährung #rohkost #vorspeise #gemüseliebe #kinderernährung #ernährungstipps #kindergartenkind #schulkind #mamavonzwei
 4 Tagen ago
 View on Instagram |5/16
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 JEDES KIND IS(S)T ANDERS  Obwohl sie die gleichen Eltern haben, meine Kinder haben sehr unterschiedliche Vorlieben. Der Kleine mag Erbsen, der Grosse nicht. Er mag hingegen Spinat, was der Kleine nicht mag. Der Grosse mag Frühlingsrollen - der Kleine nicht. Hingegen isst er Cherry Tomaten, Paprika, Kernen sehr gerne.  Sie sind unterschiedlich.   Und das ist auch gut so!
Akzeptiere, dass auch deine Kinder unterschiedlich sind und unterschiedlich essen.
Akzeptiere, dass man nicht alles mögen muss! Es  hilft dir!  Wo sind deine Kinder sehr unterschiedlich? was mögen sie, was nicht?
Und ist der Alltag durch unterschiedliche Vorlieben beeinträchtigt?
👇 Schreib es in die Kommentare 👇  #erziehung #elternsein #geschwister #Kinderernährung #pickyeater #wählerischekinder #kochenfürkinder #essenmitkindern #ernährungscoaching #ernährungscoach #stressfreiwerden #ohnestressamesstisch #familienblogger #lebenmitkindern
#druckamesstisch
 5 Tagen ago
 View on Instagram |6/16
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 ❌Ich gebe meinen Kindern KEIN Coca-Cola. 🤷  Warum?  Coca-Cola (und natürlich auch andere zuckerhaltige Getränke) können für Kinder problematisch sein aus mehreren Gründen:  1. Coca-Cola enthält eine beträchtliche Menge Zucker. Das ist nicht gut für die Zähne aber fördert auch Übergewicht, weniger Konzentration etc. 
2. Coca-Cola Zero ist auch keine Lösung: es enthält schlechte Süssungsmittel, wie z.B. Aspartam, Acesulfam K ...  2. Zuckerhaltige Getränke wie Coca-Cola sind kalorienreich, enthalten jedoch wenig bis keine Nährstoffe.   3. Die Säuren (Natriumcitrat oder Zitronensäure)  in Coca-Cola begünstigt Karies und macht die Zähne anfälliger. Die Kombination mit Kohlensäure (auch eine Säure) sowie Zucker ist somit sehr schlecht. Zudem kann es Magenprobleme verursachen.  4. Coca-Cola enthält Phosphate: Einige Studien deuten darauf hin, dass der übermäßige Konsum von kohlensäurehaltigen Getränken und Phosphaten kann zu Schädigungen der Knochen führen (da weniger Kalzium eingelagert wird). Die Knochen werden also porös (Osteoporose)   4. Coca-Cola enthält Koffein, was bei Kindern zu Schlafstörungen und Unruhe führen kann. Kinder reagieren empfindlicher auf Koffein als Erwachsene. Auch hier ist Coca-Cola Zero keine Lösung wegen den Zucker-Austauschstoffen, Säure, Phosphaten und der Gewöhnung.  5. Der regelmäßige Konsum von Coca-Cola und anderen zuckerhaltigen Getränken in der Kindheit kann zu langfristigen Gewohnheiten führen, die das Risiko von Gesundheitsproblemen im späteren Leben erhöhen, spätestens im Teenie-Alter wirst du die Auswirkungen sehen. Übrigens, Kinder, die viel Coca-Cola etc. trinken, nehmen weniger "gesunde" Getränke zu sich.  Klar, die Dosis macht das Gift... und Verbote sollten nicht sein (damit fördert man nämlich die Lust darauf). Deshalb durfte mein Sohn vor Kurzem mal einen Schluck Cola probieren und Cola-Gummibärchen essen.   👇Erzähl mal, trinkt dein Kind Coca-Cola? 👇  🥦 Folge Miss Broccoli für gesunde Kinderernährung💚  #cocacola #zuckergetränke #zuckerfrei #kinderernährung #ernährungstipps #gesundeernährung
 6 Tagen ago
 View on Instagram |7/16
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 Du bist Influencer und wen es an der Tür klingelt....  Dann erwartet dich das hier 🤭  Andere bestellen gerne viel bei Amazon & Zalando, bei mir sind es gesunde Lebensmittel, Nahrungsergänzung, nachhaltige Produkte 🤷  Und bei dir?  #influencer #swissinfluencer #mamablogger #produkttestblogger #korolicious #paketlieferung 
#ernährungscoach  🎶 DREAMY LOVELY von Marshall Watson
 6 Tagen ago
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 😬BIST DU FRUSTRIERT UND OFT RATLOS?😤  ✖️Weisst du oft nicht, wie es dazu kommen konnte, dass ihr so viel Stress am Esstisch habt?
✖️Warum dein Kind nie etwas probiert?
✖️Hast du das Gefühl, du hast schon alles probiert, damit dein Kind endlich besser isst?  Schreib mir deine Situation in die Kommentare und tausche dich aus! Du bist nicht alleine.👇  🌤️Und noch wichtiger: Es gibt Hoffnung! Ein Kind kann lernen, wieder Neues zu probieren und du kammst ihm dabei helfen!  🥦🍎🍠🍎🥦
Wenn du dich wie oben fühlst, dann bist du bei mir richtig:
Ich bin Moana, Ernährungscoach für Familien mit wählerischen Kindern, mit viel Stress am Esstisch und für pflanzenbasierte Ernährung. In meinen Coachings lernst du Strategien, wie dein Kind besser isst und wie ihr weniger Stress am Esstisch habt.
Melde dich für ein kostenloses Kennenlerngespräch (Link in Bio oder PN☝️)  #Kinderernährung #pickyeater #wählerischekinder #kochenfürkinder #essenmitkindern #ernährungscoaching #familienberatung #familiencoach #essenlernen #mäkeligekinder
#stressfreiwerden #ohnestressamesstisch #bedürfnisorientiert #familienblogger #familiencoach #lebenmitkindern 
#druckamesstisch #kindererziehung #lebenmitkindern #autonomiephase #mamaalltag #mamaleben #mamablogger_de #mamablogger_ch
 1 Woche ago
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 DAS PROBLEM  MIT DEM ZUCKER IN DER ZUTATENLISTE...  Achtest du auf den Zuckergehalt bei Produkten, insbesondere Kinderprodukten? Ist es dir wichtig, dass ein Produkt nicht enorm viel Zucker enthält? UND HAST DU GEWUSST, DASS DIE INDUSTRIE DIE KONSUMENTEN TÄUSCHT?  Dann lies das hier bis zum Ende👇 UND MERKE ES DIR 💚  Die Firmen umgehen sehr oft das Wort Zucker in der Zutatenliste, schreiben sogar "ohne zugesetzten Zucker", trotzdem kann ein Produkt sehr viel Zucker enthalten!  1️⃣ In der Zutatenliste eines Lebensmittels muss diejenige Zutat, die am meisten enthalten ist, an erster Stelle stehen. Das bedeutet, die Reihenfolge gibt einen Hinweis darauf, wie viel von dieser Zutat verwendet wurde. Die Zutat zuletzt ist am wenigsten enthalten.  Angenommen ein Produkt besteht hauptsächlich aus Zucker, dann müsste Zucker an erster Stelle stehen. Doch hier kommt der Trick der Lebensmittelindustrie: Sie verwenden verschiedene Zuckerarten und teilen diese in verschiedene Zutaten auf.  2️⃣ Sie verwenden unterschiedliche Namen, die nicht wie Zucker tönen. Das kann z.B. Fructosesirup und Malzsirup (alle Sirupe)sein, Maltit, Saccharose (und alles, was auf -ose endet) Apfeldicksaft und alle Dicksäfte, Dextrose, Melasse  etc. - die Liste ist enorm lang!!  Obwohl alles Zuckerarten sind, die in der Nährwertliste als Zucker ausgewiesen werden, erweckt dies den Eindruck, als wäre weniger Zucker im Produkt enthalten.   ✅Mein Tipp: Lies immer die Nährwerte (Kohlenhydrate, davon Zucker), sie geben besser Auskunft als die Zutatenliste. Da erkennt man die Zuckerarten nämlich oft gar nicht.   ❔War dir das bewusst? Lass es mich in den Kommentaren wissen! 👇  #zuckerfreierezepte ernährungswissen #ernährungstipps #zuckerfrei #ohnezucker #industriezuckerfrei #gesundeernährung #gesundleben #gesunderezepte #gesundleben #ernährungscoach #kinderprodukte #kinderernährung
 1 Woche ago
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 💚VERLOSUNG 💚  ANZEIGE// wer heute bei www.innonature.eu oder www.innonature.ch etwas bestellt mit meinem 10% Code "broccoli10" hüpft in den Lostopf und ein Einkauf wird dann zurückerstattet. Mit etws Glück kannst du also gewinnen!  👉 Gilt nur heute (der Code broccoli10 gilt aber immer) 😊  Wir haben ja das Vitamin D3 Kids, B12 Kids, ich die B12 und Vitamin D3 für mich, Omega3 Kapseln.  Den Happy Berry liebe ich ins Müsli, auch für die Kinder.  Und InnoNature hat diverse Produkte für die #Frauengesundheit, PMS; Menstruationsprobleme
Die Sango Koralle (Magnesium/Kalzium) ist mein Favorit (für Kinder und mich, bei Zahnen, Stress, Mens-Bauchschmerzen).  Absolut Hammer sind die Choc Bars, eisenhaltige Schokolade für den Heisshunger während der Mens 💪😍  Zudem gibt es auch einiges an Naturkosmetik 🥰  Also, hüpf in den Lostopf!  Hast du Fragen zu einem der Produkte? 👇 Schreib mir  #Nahrungsergänzung #veganleben #Vegetarischleben #ernährungscoach #mineralstoffe #vitamine #innonature
 1 Woche ago
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 ✖️FEHLER: ETWAS NICHT MEHR ANBIETEN🥦🥦🥦  💚 speichern nicht vergessen!  Machst du oft diesen Fehler, dass du Lebensmittel nach Ablehnung nicht mehr anbietest? Dein Kind sagt, es mag jetzt keine Erbsen mehr und du kochst nur noch, was es mag?  ☝️Hast du gewusst, dass du so die Chance verpasst, dass dein Kind dieses Lebensmittel vielleicht doch wieder mag oder probieren will? Dass es einfach zur Autonomiephase gehört, mal etwas abzulehnen?   ✖️Also mache diesen Fehler nicht, koche für die ganze Familie, nicht nur für dein Kind, koche vielseitig und farbig, biete immer wieder an - aber zwinge dein Kind nie, sei Vorbild und sorge für eine positive Tischsituation. Dann wirst du diese Phase des wählerischen Essverhaltens gut überstehen.  👉Wenn es dich aber stresst, du denkst, es muss ich was ändern und du schaffst es nicht alleine: Ich bin da, mache mir eine PN und ich schaue mir mal an, wie und ob ich euch helfen kann. Als Ernährungscoach für wählerische Esser helfe ich seit 3 Jahren vielen Familien, wieder stressfrei zu werden und dass Kinder wieder offener werden für Neues!   #kochenfürkinder #kinderküche #gemüsekochen #gemüseliebe #kinderrezepte #gemüseverstecken #pickyeater #wählerischekinder #wählerischephase #autonomiephase #ernährungstipps #ernährungscoach
 1 Woche ago
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 🍎APFEL 🍎  Ein Apfel pro Tag hält dich gesund
An apple a day - keeps the doctor away! Stimmt doch, oder? 🤗  Ich bin bei Äpfeln tatsächlich etwas heikel - und mein älterer Sohn auch. Wir lieben nur eine einzige Sorte: Topaz. 
Ein Gala geht für mich gar nicht, auch andere Sorten sind mir zu süss, oder zu mehlig.   Die Sorte Topaz wurde 1984 gezüchtet, seit 1998 in Europa auf dem Markt, ist aus einer Kreuzung entstanden. Er ist rot-gelb gestreift und säuerlich und sehr knackig und ist eine eher robuste Sorte.  Die meistverkaufte Sorte ist aber Gala, er ist süss aber langweilig. In den 60er Jahren gezüchtet, wahrscheinlich überzüchtet - wird er am meisten verkauft. Was man auch wissen sollte: Gala ist eine anfällige Sorte, benötigt viel Pflanzenschutz. Das gilt aber auch für andere Sorten (Rubinette, Braeburn, ...). Eine resistente Sorte braucht weniger! Informiere dich, wo du robuste Sorten findest.  Kleiner Tipp: Wer auf Äpfel allergisch reagiert, hat entweder eine Kreuzreaktion mit Heuschnupfen oder sollte mal ganz alte Sorten ausprobieren.  👇Was ist deine Lieblingssorte?  #apfel #apfelsorte #apfelkaufen #topaz #topazapfel #ernährungstipps #obst #ernährungswissen  🎶Johnny Appleseee Blues - by The Poison Oaks
 1 Woche ago
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 KINDER MACHEN DAS, WAS DU TUST - NICHT WAS DU SAGST! 👇  Immer wieder liest man, dass du als Elternteil keine Schuld am schwierigen Essverhalten deiner Kinder hast. 
Ja, das stimmt und ja, das insbesondere, wenn dein Kind ein Defizit hat (in der Sensorik wenn es hochsensibel ist, ASS etc.) - aber es gibt ein ABER:  Du kannst das Essverhalten deines Kindes in eine positive und richtige Richtung lenken, in dem du Vorbild bist. Denn Kinder machen nicht, was du sagst, sondern was du tust!  Vorbild sein kannst du auf diesen Ebenen:
- Du isst Gemüse
- du bist ruhig am Tisch
- du bist fröhlich am Tisch - und nicht gestresst
- du bist positiv gegenüber dem Essen 
- du hast gute Tischmanieren  Wichtig ist, dass du deinem Kind erlaubst, sich mit dem Essen auseinanderzusetzen, zu spielen, es kennen zu lernen und nicht sofort immer erwartest, dass es etwas Neues in den Mund nimmt.   Wenn du das alles tust, wirst du die normalen Picky Eater Phasen problemlos überstehen!  Wenn es dich aber stresst, du denkst, es muss ich was ändern und du schaffst es nicht alleine:
Ich bin da, mache mir eine PN und ich schaue mir mal an, wie und ob ich euch helfen kann. 
Als Ernährungscoach für wählerische Esser helfe ich seit 3 Jahren vielen Familien, wieder stressfrei zu werden und dass Kinder wieder offener werden für Neues!  #kochenfürkinder #kinderküche #erziehungs #kindererziehung #gemüseliebe #kinderrezepte #gemüseverstecken #pickyeater #wählerischekinder #wählerischephase #autonomiephase #ernährungstipps #ernährungscoach
 1 Woche ago
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 🍠SÜSSKARTOFFEL WAFFELN 🍠  💚Vergiss nicht zu speichern & mir zu folgen 🥦☝️  Süsskartoffeln sind wie Karotten und Kürbis wichtige Mineralstoff Lieferanten, besonders viel Betacarotin ist enthalten was im Winter wichtig ist.
Dieses Rezept ist schnell zubereitet und liefert gute Balaststoffe, Proteine, Kohlenhydrate.  💚Für BLW-Kinder geeignet
💚vegan möglich (dann den Käse weglassen und Hefeflocken verwenden sowie 1 Ei-Ersatz)
💚süss möglich (anstelle Käse 1 kleine Banane, 1 EL Apfelmus, etwas Vanillemark und 1-2 EL Mehl dazu)  Rezept für 6-7 Waffeln  100 g Süsskartoffeln
150 ml Milchwasser (ich habe Sojamilch verwendet)
180 g Mehl (ich habe davon 30 g Sojamehl, 50 g Vollkorn verwendet, es geht mit jedem Mehl)
1 Ei oder Eiersatz
30 g geriebener Käse (oder vegan)
optional Salz & Pfeffer
Kokosöl zum Backen  #waffeln #sweetpotato #süsskartoffeln #süßkartoffelwaffeln #proteinreich #vegan #vegetarisch #kinderrezepte #familienküche #schnellerezepte #vegetarischfürkinder #mittagessenfürdiefamilie #mittagessen #kleinkindmama #blwkinder #blwbaby #blwrezepte #babyledweaning #fingerfoodfürkinder #zuckerfreifürkinder
 2 Wochen ago
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 🥛Trinkt dein Kind zu viel Milch? 🥛  Ist das schädlich? 👇 Was sind die Folgen?  Ich bin Ernährungscoach für Familien und wählerische Kinder 🙋🏻♀️ und gebe dir einige Fakten:  Es ist nicht schlecht, wenn dein Kind Milch mag! Es ist eine gute Kalziumquelle (gilt auch für angereicherte Pflanzenmilch), das ist wichtig!!
Aber behalte die Menge im Auge, da zu viel Milch negative Auswirkungen haben kann.
Ob man Kuhmilch mag und ethisch vertreten kann ist eine andere Diskussion! Stelle aber gerne Fragen dazu!  Ich empfehle höchstens 2 Tassen Milch oder im Müsli - mehr nicht. Dazu allenfalls noch eine Portion Käse / Joghurt über den Tag verteilt.
Es ist wichtig, andere Nährstoffe in der Ernährung nicht zu vernachlässigen. Aber es braucht nicht nur Milch, gerade weil hier a) viele andere wichtige Nährstoffe fehlen (Vitamine A, B, C, Eisen, ...) Und b) es zu einseitig ist.
👉Die Folge:
Kinder, die zu viel Milch trinken, gerade auch zwischen den Mahlzeiten, haben dann oft keinen Hunger mehr und essen schlechter.
Und Kinder, die zu viel Milch trinken, essen auch weniger gut Obst & Gemüse.  Tipp: 
1️⃣Serviere die Milch zu den Mahlzeiten und beschränke die Menge. Besonders Kinder im Alter von 4 sollten nicht aus der Flasche trinken.
2️⃣Serviere genug andere Lebensmittel, Obst & Gemüse
3️⃣Halte allgemein den Zucker im Auge - und ja Milch schmeckt süsslich, denn sie enthält Laktose, also Milchzucker, auch ein Grund warum dann herbes Gemüse verschmäht wird.  🥦🥦🥦🥦🥦🥦🥦🥦
Ich bin Moana, Ernährungscoach für Familien mit wählerischen Kindern, mit viel Stress am Esstisch und für pflanzenbasierte Ernährung. In meinen Coachings lernst du Strategien, wie dein Kind besser isst und wie ihr weniger Stress am Esstisch habt.
Melde dich für ein kostenloses Kennenlerngespräch. Link in Bio  #Kinderernährung #pickyeater #wählerischekinder #kochenfürkinder #essenmitkindern #ernährungscoaching #ernährungscoach #familienberatung #familiencoach #essenlernen #mäkeligekinder
#stressfreiwerden #ohnestressamesstisch  #familienblogger #lebenmitkindern 
#druckamesstisch #kindererziehung #autonomiephase #mamaalltag #mamaleben #mamablogger_de #mamablogger_ch #milchkonsum #ernährungsberatung
 2 Wochen ago
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