Essen und Trinken
Bestimmt von:

- Gewohnheiten

- Persönlichem Geschmack

- finanziellen Aspekten
- Gesundheitsaspekten
- Umweltaspekten
- Zeiteinsatz

Trinken:

- Möglichst 100% Fruchtsaft (es gibt viele leckere Sorten beim Discounter) 1 : 1 mit Wasser bzw. Sprudel verdünnt – wir nehmen Leitungswasser, das gut kontrolliert, immer verfügbar und kostengünstig ist. Zur Abwechslung auch mal einen Softdrink (die vom Discounter finde ich ebenso gut wie Marken), aber auch verdünnt – alles andere enthält viel zu viel Zucker.

Abwechslung und viel Geschmack. Meine Tochter mischt gerne „Drinks“ und ist dabei äußerst kreativ... .

- Ich trinke sehr gerne Grapefruitsaft (der von ALDi Süd ist sehr gut!) oder auch Bitterlemon, ca. 1:4 mit Wasser verdünnt
- Tee: 1 Beutel mit ca. 0,5 Liter Wasser aufgießen, ist für mich gute Routine geworden, nachdem ich in einer Fastenzeit vor einigen Jahren mal auf Kaffee und Kakao verzichtet habe. Ich trinke keinen Schwarzen Tee, aber gerne Gewürztee, Messmer hat leckere Teesorten, aber auch mal Beruhigungs- oder Erkältungstee schmecken gut. Mir schmeckt jeder Tee (außer Früchtetees, die ich persönlich nicht gerne mag) gut mit Milch; auch mein Sohn trinkt das (etwas mehr Milch, sonst nicht gemocht), meine Tochter mag keinen Tee.
- Milch: Ist ja eigentlich zu empfehlen wegen des Calciums, leider fliegen die Kinder aber nicht darauf. Ist aber immer wieder im Angebot, auch mal als Kakao oder mit Erdbeer- oder Vanillepulver. Die Kinder essen eher mal Joghurt.

- Trinkflaschen: Bei uns gibt es nur Leitungswasser in die Flaschen nach Erfahrungen mit gegorener Apfelschorle und schimmligen Flaschen. Ich nehme 0,5-Liter-Einwegpfandflaschen immer wieder. Schont Geldbeutel, Umwelt und ist zudem gesund. Die Kinder wollen nichts mehr Anderes. Allein vor Urlaubsreisen fülle ich restliche Getränke mit Wasser auf und nehme sie als Trinkvorrat mit.

Essen:

- Ratsam ist ein gewisser „Standardfundus“ an Lebensmitteln zu Hause, je nach Geschmack und Vorlieben.
Ich habe immer zu Hause: Haferflocken, Kartoffelpürreepulver, Röstiecken / Pommes o.ä. Tiefkühlprodukt, Kartoffeln, Reis, Nudeln, Milchreis, Grieß, Tortellini o.ä., „Fertig“Nudeln bzw. Spagetti mit Tomatensoße, Dose Erbsen- und Linsensuppe (etwas abgeschmeckt und mit Kräutern angereichert, für uns ein leckeres schnelles Essen), Tomatenmark bzw. passierte Tomaten, 
Eier, Bratwurst, Camenbert paniert (schmeckt gut mit Reis!), Fischstäbchen, Schinkenwürfel, geriebener Emmentaler, Parmesan, Schnitzel o.ä. (TK), Salami, Wurst / Käse, Schmelzkäse bzw. Frischkäse – verfeinert manche Soße!
Öl, Zucker, Mehl, Margarine, Butter, Naturjoghurt 0,1 % (schmeckt gut zu manchen herzhaften Gerichten, als Dip gemischt mit Zaziki, Joghurt mit Zucker essen die Kinder gerne, ich „verdünne“ Fruchtjoghurt (zu süß) damit), Fruchtjoghurt / Grießpudding, 

TK-Gemüse, Sauerkraut (lecker mit Schupfnudeln (Fertigprodukt) mit Zwiebeln und Schinken), Zwiebeln, Tomaten, Gurke, Möhren (leckere Rohkost mit Äpfeln!), TK-Petersilie (auch selbst geschnippelt und eingefroren), Italienische Kräuter (TK), div. Gewürze

Apfel, Banane, Früchte der Saison, Müsli, Cornflakes (nicht zu süß!)

- wenn etwas „ausgeht“, gleich aufschreiben!

- Müsli (oder Haferflocken mit Sonnenblumenkernen und etwas Zucker) ist immer eine gesunde Zwischenmahlzeit, auch mal als Mittagessenersatz bei wenig Zeit.
- Es gibt „Planer“ für’s Kochen oder Spontane – ich gehöre eher zu den Spontanen, die (meist) ohne große Vorplanung das Mittagessen, in Absprache mit den Kindern bzw. in Kenntnis von deren Vorlieben entscheidet.
- Wenn ich Kartoffeln, Reis oder Nudeln koche, nehme ich meist gleich die doppelte Menge für einen der nächsten Tage; da gibt es dann Bratkartoffeln, Nudeln mit Ei und Schinken gebraten, (oder auch mit Apfel, Zucker und Zimt), etc.

- Buffets sind gute Ideenlieferanten! ich koche sehr selten nach Kochbuch, lasse meist meiner Phantasie freien Lauf. Das muss jede/r für sich entscheiden.
- Mal Pfannkuchen, Milchreis mit Kirschen oder Apfelmus, Grießbrei, Dampfnudeln sind eine leckere Abwechslung – und die Kinder mögen es immer.

- Frühstück für die Schule kommt immer nur in Dosen – der Umwelt zuliebe!

- Tip: zu geschnittenem Apfel ein paar ganze Mandeln (ohne Schale natürlich) geben – schmeckt lecker!
- Meine Kinder sind leider keine guten Gemüseesser.

Ich rate jedoch jedem, keinen Stress mit dem Essen zu machen, solange wenigstens Apfel, Kartoffel oder so gegessen wird. Immer mal wieder anbieten – und irgendwann erweitert sich der Geschmack mal. So lange koche ich mir meine eigenen vielfältigen Gerichte, denn für mich ist gesundes, abwechslungsreiches Essen wichtig. Ich hoffe, irgendwann färbt das mal auf die Kinder ab!
