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Gesunde Weihnachtsnascherei

Fir Eltern, die auf eine gesunde Ernahrung ihres Kindes achten, sind die siiken Weihnachtsleckereien
oftmals Grund fir ein schlechtes Gewissen. Doch das ist nicht nétig. Kinder miissen auf siif3es
Naschwerk nicht verzichten: Eine kleine Portion SiiBigkeiten pro Tag, zum Beispiel zwei, drei kleine
Lebkuchen oder Spekulatius, lasst sich mit einer ausgewogenen Erndhrung durchaus vereinbaren.

Es gibt allerdings auch sehr gute Alternativen und Moglichkeiten, SiiRes von vornherein zu verringern:

Adventskalender

. Gestalten Sie den Adventskalender selbst und beflillen Sie ihn nur alle vier oder flinf Tage mit
etwas Siflem. Denn es muss nicht immer etwas zum Naschen sein:
Kleine Uberraschungen wie Buttons, Sticker, Stifte, Fensterklebebilder mit Weihnachtsmotiven,
Baumschmuck oder auch Murmeln (nicht fiir Kleinkinder) machen Kindern oft noch mehr Freude.

Weihnachtsbackerei

. Bei der Weihnachtsbackerei Iasst sich sehr gut Vollkornmehl verwenden.

. Statt mit Schokolade und Zuckerstreuseln kénnen Sie die Platzchen mit gemahlenen Nissen,
Kokosflocken oder Trockenfriichten verzieren.

. Bei vielen Rezepten kann die angegebene Zuckermenge bis zu einem Drittel reduziert werden,
ohne dass der Geschmack darunter leidet.

Weihnachtsteller

. Fullen Sie den Weihnachtsteller mit Vollkornplatzchen, frischem oder getrocknetem Obst,
Fruchtschnitten, verschiedenen Nissen und auch Studentenfutter (beides nicht fur Kleinkinder).
Diese Lebensmittel sind wertvoll, da sie wichtige Nahrstoffe sowie Vitamine und Mineralstoffe liefern.

. Naturlich darf ruhig auch etwas Schokolade oder eine kleine Tite Gummibarchen auf dem
Weihnachtsteller liegen. Aber es muss nicht immer ein gro3er Weihnachtsmann sein — kleine
Schokoladenfiguren verbreiten ebenso weihnachtliche Stimmung und machen Kindern Freude.

. Als ,Hingucker” kdnnen Sie statt einer Schokoladenfigur auch eine kleine Extraiiberraschung
mitten auf den Teller legen - ein kleines Stofftier, ein kleines Weihnachtsbuch oder eine grof3e
exotische Frucht.
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