Fisch fur Kinder - groBer Einfluss der Vorbildwirkung

rinzipiell ist es so, dass
Kinder durch Nach-

ahmung lernen - das
heifit, sie brauchen auch beim
Essen das gute Vorbild der El-
tern, was auch fiir die Aus-
wahl der Nahrungsmittel gilt.
Dass Fisch ganz unumstrit-
ten zur ausgewogenen Erndh-
rung gehort, wissen wir. Fiir
uns Eltern hei3t das: die Vor-
bildwirkung ist es, die die Ess-
gewohnheiten unserer Kinder
langfristig beeinflusst. Des-
halb miissen wir als Eltern
mit gutem Vorbild vorange-
hen, und unseren Speiseplan
so gut wie moglich mit wert-

vollem Fisch (Fertigprodukte
vermeiden) aufbessern. Dies
wirkt sich schon sehr posi-
tiv vor der Geburt Thres Kin-
des aus, wie eine amerika-
nisch-déinische Studie belegt:
Der Verzehr von Fisch wih-
rend der Schwangerschaft so-
wie langes Stillen fordern die
Entwicklung des Kindes. Die
sowohl in Fisch als auch in
der Muttermilch enthaltenen
Omega-3-Fettsduren begiins-
tigen sowohl die motorischen
als auch die geistigen Fahig-
keiten des Nachwuchses.

Ab dem 1. Lebensjahr sollte
Fisch auf dem Speiseplan Th-

res Kindes stehen. Fisch ent-
halt eine grofie Portion leicht
verdauliches Eiweil, lie-
fert die téiglich notwendi-
ge Portion Jod und aufierdem
noch hochwertige Fettsiiuren
(Omega-3-Fettsduren), die Vi-
tamine A und D, Selen und
Fluor. Kindern und Erwach-
senen werden ein bis zwei Por-
tionen Fisch pro Woche emp-
fohlen. Wenigstens eine davon
sollte fetthaltig sein. Am bes-
ten ist es, wenn Sie fettreiche
und fettarme Fische, sowie
Meeres- und Siiiwasserfische
abwechseln — so konnen Sie
von jeder Fischart die Vortei-
le geniefien.

Bei Fischspezialititen Mat-
tersdorfer GmbH erhalten
Sie nicht nur frischen Mee-
resfisch, sondern auch ein rei-
ches Angebot an heimischen
Stillwasserfischen — selbstver-
stédndlich mit individuellen
Zubereitungstipps — und das
in Threr Region! Wenn es ein-
mal schnell gehen muss, ha-

ben wir fiir Sie preiswerte An-
gebote:

am Montag gibt es immer
frische Réucherforellen mit
Preiselbeersahnekren und
Baguette und dienstags bie-
ten wir gebackenen Fisch mit
Erdapfelsalat an. AuBerdem
erhalten Sie bei uns hausge-
machte Fischsalate, delikate
Réiucherfische und ein reiches
Angebot fangfrischer Fische.
Unsere FischspieBe sind bei
Kindern auch sehr beliebt.
Wenn die Kinder Thren Fisch
noch dazu selbst aus der Vitri-
ne auswihlen kénnen und bei
der Zubereitung helfen diir-
fen, dann werden sie ihn um-
so lieber genieBen!
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