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Hi, ich bin Sabrina

Meine Mission ist nicht nur das Vermitteln von gesundem
Kochen und leckeren Rezepten. Es geht mir viel mehr darum,
wie dein Kind eine Leidenschaft fiir gesundes Essen entwickeln
kann.

Unsere Geschichte bei Lily&Mami begann mit Lily. Als ich 2016
schwanger wurde, stand fur mich fest: Ich méchte mein Kind
gesund erndhren und es vor den gesundheitlichen Problemen
bewahren, die ich als Kind selbst erlebt habe.

Die Grundsteine fuir eine gesunde Erndhrung wurden somit
schon fruh gelegt. Doch als Lily etwa 2,5 Jahre alt wurde, spurte
ich den Druck des Umfeldes.
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Ich suchte nach Wegen, Lily zu zeigen, selbst zu entscheiden, was
fur sie gut ist. Hierfir entwarf ich bildhafte Geschichten wie
"Triff das Mikrobiom", um die Wichtigkeit gesunder Ernahrung
zu vermitteln. Die Bauchfreunde wurden geboren. Mein Ziel war,
ihr das Werkzeug an die Hand zu geben, um bewusste
Entscheidungen SELBST zu treffen.

Dieser Ansatz hat mittlerweile schon tUber 1000 Familien
geholfen, gesundere Essgewohnheiten zu etablieren.

Ich teile mein Wissen aus uber 17 Jahren in meinen zahlreichen
Bichern und meinem Online-Kurs.

Mein Versprechen: Eine gesunde und zuckerfreie Ernihrung fur
dein Kind ist machbar und einfacher, als du denkst.

Brauchst du Hilfe oder Inspiration? Wir sind fiir dich da!

Folge uns fiir mehr unschlagbare Tipps, neustes Wissen und kostliche
Rezepte!

@ @LILYANDMAMI
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LIEBE
ELTERN,

In der heutigen Welt, in der zuckerhaltige
Leckereien und Getranke uberall verfiigbar
sind, kann es fur Eltern eine
Herausforderung sein, sicherzustellen, dass
ihre Kinder sich gesund ernihren.

Schnellrestaurant-Ketten und bunte
Werbeanzeigen verfuhren die Kleinen
stindig mit zuckerreichen Kostlichkeiten,
die vielleicht gut schmecken, aber oft
schadlich fur ihre Gesundheit sind.

Dennoch ist es entscheidend, die
Zuckeraufnahme zu reduzieren, um das
allgemeine Wohlbefinden zu gewahrleisten.
Ein UbermaB an Zucker kann zu
Ubergewicht, Karies und sogar zu
Verhaltensproblemen fiihren.

Dartiber hinaus kann es das empfindliche
Gleichgewicht des Darmmikrobioms storen,
was Verdauung und Immunitit beeinflusst.

Hier mussen wir als Eltern eingreifen und
ihre Kinder zZu gestinderen
Erndahrungsgewohnheiten fiihren.

In diesemm Ratgeber werden wir die
Bedeutung einer zuckerfreien Ernidhrung
erortern und praktische Tipps fur Eltern
vorstellen, die sie sofort umsetzen kénnen.
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WARUM DIE
~. GANZE

\ AUFREGUNG
UM ZUCKER?

Zucker mag harmlos erscheinen — es ist
doch nur ein StiBungsmittel, oder? Wenn es
jedoch um die Gesundheit deines Kindes
geht, ist Zucker alles andere als unschuldig.
Tatsachlich ist es eine der schadlichsten
Substanzen, die du deinem Kind geben
kannst, und das sollte nicht auf die leichte
s i Schulter genommen werden.

_ Zunachst einmal, was ist Zucker uberhaupt?

o N R e Zucker, wie wir ihn allgemein kennen, ist
ein raffiniertes Produkt, das hauptsichlich
aus zwei Arten von Molekilen besteht:

Glukose und Fruktose.

Der Zucker, den wir oft zu Hause verwenden, bekannt als Saccharose, ist eine
Kombination dieser beiden. Fruktose findet sich auch in Obst, doch wenn sie
durch Obst aufgenommen wird, kommt sie zusammen mit Ballaststoffen,
Wasser und verschiedenen wohltuenden Inhaltsstoffen.

Das Problem beginnt, wenn Zucker raffiniert und in grolen Mengen
konsumiert wird.

Raffinierter Zucker, wie er in StiBigkeiten, Limonaden und vielen verarbeiteten
Lebensmitteln vorkommt, wurde von allen Nahrstoffen, Vitaminen und
Mineralien befreit. Es handelt sich im Grunde um leere Kalorien, die keinen
Nahrwert bieten.

Warum ist Zucker also so schadlich fur Kinder?

Wenn dein Kind zu viel Zucker zu sich nimmt, kann das zu verschiedenen
Gesundheitsproblemen fithren. Es kann Karies verursachen, Ubergewicht
begiinstigen und das Risiko fir Typ-2-Diabetes erhéhen. Es kann auch die
Laune und Konzentration deines Kindes beeintrachtigen und zu Hyperaktivitat
und einem erhohten Risiko fir Depressionen beitragen.
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"DIE DROGE
ZUCKER"

Aber einer der heimtiickischsten Aspekte
von Zucker ist seine Suchtwirkung.

Zucker lost die Ausschittung von
Dopamin im Gehirn aus, einem
Neurotransmitter, der mit Gefihlen von
Belohnung und Vergnugen in
Verbindung gebracht wird.

Deshalb verlangt dein Kind vielleicht
nach SuBigkeiten — sein Gehirn sucht
nach einem weiteren "Dopamin-Kick".

Man konnte denken: "Es ist nur ein
bisschen Zucker."

|

Aber denke daran, es geht nicht nur um den Zucker im Nachtisch, den sie nach
dem Abendessen haben. Es geht auch um den versteckten Zucker in
Fruhstuckscerealien, Fruchtsaften, Joghurts und sogar in herzhaften Snacks.

All diese 'kleinen Mengen' summieren sich schnell, und ehe man sich versieht,
ist die Zuckeraufnahme deines Kindes viel hoéher, als du oder irgendeine

Gesundheitsorganisation empfehlen wurde.

Deshalb ist es wichtig, genau auf die Zuckeraufnahme deines Kindes zu achten

und sie so weit wie moglich zu begrenzen.

In diesem Ratgeber zeigen wir dir, wie du heute mit einigen kleinen

Anderungen beginnen kannst.

AuBlerdem geben wir dir das notige Wissen an die Hand, um diese
Veranderungen zu einer taglichen Gewohnheit zu machen.
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WARUM MAN ZUCKER

REDUZIEREN "MUSS"

SCHUTZ DER DARMGESUNDHEIT UND FORDERUNG DER KOGNITIVEN

FUNKTION BEI KINDERN

MIKROBIOM UND DARMGESUNDHEIT

Das Darmmikrobiom besteht aus Billionen von niutzlichen
Bakterien, die eine entscheidende Rolle bei der Verdauung,
Nahrstoffaufnahme und Immunfunktion spielen. Ein
ubermaBiger Zuckerkonsum kann das Gleichgewicht dieser
Darmbakterien negativ beeinflussen und zu einer Dysbiose
fihren. Ungleichgewichte im Mikrobiom wurden mit
verschiedenen = Gesundheitsproblemen in  Verbindung
gebracht, einschlieBlich Verdauungsproblemen, geschwachter
Immunitat und sogar moglichen Verbindungen zu psychischen
Erkrankungen.

IMMUNSYSTEM

Ein gesundes Darmmikrobiom ist entscheidend fur ein starkes
Immunsystem, insbesondere bei heranwachsenden Kindern.
Ein UbermaBiger Zuckerkonsum kann das Gleichgewicht der
nitzlichen Bakterien storen, die Fahigkeit des Darms, die
Immunfunktion zu unterstiitzen, beeintrachtigen und Kinder
anfélliger fur Infektionen und Krankheiten machen.

KOGNITIVE FUNKTION UND VERHALTEN

Eine Erndhrung mit hohem Zuckergehalt kann die kognitive
Funktion und das Verhalten von Kindern negativ beeinflussen.
Ein ubermiBiger Zuckerkonsum kann zu vermehrter
Hyperaktivitit, verminderter Aufmerksamkeitsspanne und
schlechtem Gedachtnis beitragen. Durch die Reduzierung des
Zuckerkonsums koénnen Eltern eine bessere kognitive
Entwicklung férdern und die optimalen Lernfihigkeiten ihrer
Kinder unterstiitzen.

STABILES ENERGIE-LEVEL

Lebensmittel und Getrinke mit hohem Zuckergehalt kénnen
zu schnellen Blutzuckerspitzen und anschlieBenden Abfillen
fihren, was Schwankungen im Energielevel verursacht. Dies
kann zu  Mudigkeit, Stimmungsschwankungen und
Konzentrations- und Fokussierungsproblemen fiuhren, die
letztlich die schulische Leistung und das allgemeine
Wohlbefinden der Kinder beeintrachtigen.
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WARUM ES
WICHTIG
IST!

EINE ERINNERUNG!

In der heutigen Welt ist es alarmierend
zur Norm geworden, unsere Kinder mit
zuckerhaltigen Leckereien und Junkfood
Zu versorgen.

Geburtstagsfeiern sind tUberschwemmt
mit Limonade und Kuchen,
Schulcafeterias bieten verarbeitete
Mahlzeiten an und Werbetreibende
nutzen fesselnde Marketingstrategien, um
zuckerbeladene Cerealien und Snacks zu
verkaufen.

Wenn man nicht mitmacht, konnte man
als anders oder sogar zu streng
bezeichnet werden.

Es ist jedoch wichtiger denn je, nicht dem gesellschaftlichen Druck nachzugeben
und bei der Erndhrung deines Kindes deinen eigenen Weg zu gehen.

Die Gesundheit deines Kindes steht auf dem Spiel und die
vorherrschenden Ernahrungsnormen sind alles andere als
vorteilhaft.

Die moderne Erndhrung, reich an verarbeiteten Lebensmitteln und Zuckern,
kann die Gesundheit deines Kindes schwer beeintrichtigen. Sie tragt nicht nur
zu aktuellen Problemen wie Ubergewicht und Karies bei, sondern legt auch den
Grundstein fur chronische Krankheiten im Erwachsenenalter. Zusatzlich kann
das Darmmikrobiom, das eine entscheidende Rolle fir die allgemeine
Gesundheit und Immunitit spielt, durch eine solche Erndhrung stark
beeintrachtigt werden.
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Der gesellschaftlichen Norm zu widersprechen, ist nicht einfach,
aber es ist entscheidend.

Als Elternteil musst du auf dein Bauchgefiihl vertrauen, auch wenn es schwerfallt.
Selbst wenn es gegen das geht, was alle anderen tun. Deine Stimme zihlt,
besonders fur dein Kind, und es ist deine Verantwortung, fur seine Gesundheit
einzutreten.

Die Entscheidung, gestiindere Entscheidungen fir dein Kind zu treffen, kann
unangenehme Gespriache und schwierige Momente mit sich bringen, aber es
lohnt sich. Es geht darum, auf ihre langfristige Gesundheit und ihr Wohlbefinden
zu achten und ihnen Gewohnheiten zu vermitteln, die sie ins Erwachsenenalter
mitnehmen werden.

Denke daran, dein Kind wird dir nicht fir die zuckerhaltigen Leckereien und die
ungesunden Essgewohnheiten danken, die sie entwickelt haben.

Stattdessen werden sie dir dafir danken, dass du ihnen etwas uber gute
Erndhrung beigebracht hast, dass du ihnen geholfen hast, gesindere Lebensmittel
auszuwahlen und dass du ihnen eine solide Grundlage fiir ein gesundes Leben
gegeben hast.

Also bleib fest in deiner Entscheidung. Wechsle zu nihrstoffreicheren
Lebensmitteln. Vermittle deinem Kind die Liebe zu Obst, Gemuse,
Vollkornprodukten und gesunden Proteinen. Zeige ihnen, wie lecker und
genussvoll gesundes Essen sein kann. Deine mutigen Schritte heute werden ihr
Morgen pragen, und sie werden dir dafir danken.

Die Gesundheit deines Kindes ist es wert, dafur zu kampfen!
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EIN
GANZHEITLICHER
ANSATZ

In der ganzheitlichen Gesundheit
betrachten wir Korper, Geist und Seele
als miteinander verbundene Aspekte
unseres Wohlbefindens.

Dieser Ansatz geht uber die traditionelle
Perspektive der rein  physischen
Erndihrung hinaus und taucht in die
energetischen Eigenschaften von
Lebensmitteln ein.

Jedes  Lebensmittel  besitzt  eine
einzigartige Schwingungsfrequenz,

die besonders wichtig ist, wenn man die Gesundheit und Entwicklung
unserer Kinder in Betracht zieht.

Frische und biologische Produkte schwingen beispielsweise mit einer
hoheren Frequenz und senden eine Energie aus, von der angenommen
wird, dass sie sowohl das korperliche als auch das geistige Wohlbefinden
von Kindern fordert.

Im Gegensatz dazu schwingen verarbeitete und kuinstliche Lebensmittel
oft mit niedrigeren Frequenzen.

In einer Welt, in der alles seinen eigenen Rhythmus und Resonanz hat, ist
es entscheidend fur Eltern, darauf zu achten, was ihre Kinder zu sich
nehmen. Es ist wichtig zu erkennen, dass Erndhrungsentscheidungen nicht
nur ihr kérperliches Wachstum beeinflussen kénnen, sondern auch ihre
energetische und emotionale Balance.

Indem sie eine ganzheitliche Sichtweise auf Ernihrung annehmen und
sich der Schwingungseigenschaften von Lebensmitteln bewusst sind,
kénnen Eltern gut informierte Entscheidungen treffen, die das gesamte
Wohlbefinden ihrer Kinder wirklich férdern.
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Die naturliche Lebendigkeit von Kindern und der Bedarf an
High-Vibe-Lebensmitteln

Kinder sind die Verkoérperung von reiner, ungefilterter Energie.

Sie strahlen Unschuld, Staunen und eine natiirliche Lebensfreude aus,
die ansteckend ist. Es wird oft gesagt, dass Kinder von Natur aus auf
einer hoheren Frequenz schwingen als Erwachsene. Dies ist nicht nur
eine metaphorische Beobachtung; Kinder schwingen tatsachlich mit
einer einzigartigen, lebendigen Energie, die sie empfanglicher fur die
Welt um sie herum macht.

Angesichts dieser angeborenen Lebendigkeit gedeihen der Kérper und
der Geist von Kindern am besten mit High-Vibe-Lebensmitteln. Diese
Lebensmittel,  hauptsachlich  frisches  Obst, Gemiuse und
Vollkornprodukte, sind reich an Lebensenergie. Sie sind nicht nur
vollgepackt mit lebenswichtigen Nahrstoffen, die fur das korperliche
Wachstum essenziell sind, sondern schwingen auch auf Frequenzen,
die mit den natirlich hohen Energieleveln von Kindern
Ubereinstimmen.

Im Gegensatz dazu konnen Low-Vibe-Lebensmittel, insbesondere
verarbeitete Produkte mit kunstlichen Zusatzstoffen und Zuckern,
diese naturliche Energie dimpfen.
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Waihrend diese Lebensmittel
vielleicht verlockend fir den
Geschmackssinn sind, schwingen sie
auf einer niedrigeren Frequenz, die
nicht im Einklang mit der
naturlichen  Schwingung  eines
Kindes steht.

Der ubermaBige Verzehr solcher
Lebensmittel kann nicht nur zu
physischen Gesundheitsproblemen
wie Ubergewicht und
Zahnproblemen fihren, sondern
auch zZu energetischen
Ungleichgewichten.

Diese kénnen sich in Stimmungsschwankungen,
Verhaltensauffilligkeiten und einer verminderten Lebensfreude
aullern. Zucker ist insbesondere ein beruchtigtes Low-Vibe-
Lebensmittel.

Obwohl er einen kurzzeitigen Energieschub und Vergniigen bietet,
folgt darauf ein erheblicher Abfall in Vitalitit und Stimmung. Im
Laufe der Zeit kann eine stindige Zuckeraufnahme die gesamte
Schwingungsfrequenz eines Kindes senken und es weniger
empfanglich und anfalliger fir negative Einflisse machen.

Zusammenfassend verdienen Kinder mit ihrer natirlichen, hohen
Schwingungsenergie eine Erndhrung, die diese Vitalitit erganzt und
fordert. Indem wir hochschwingende Lebensmittel priorisieren und
den Verzehr von niederfrequenten Lebensmitteln, insbesondere
Zucker, minimieren, konnen wir sicherstellen, dass unsere Kinder die
strahlenden, freudigen und gesunden Wesen bleiben, als die sie
geboren wurden.
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BEKANNTE ZITATE

ALBERT EINSTEIN

"Alles ist Energie und das ist alles, was dazu
gehort. Stimme die Frequenz auf die Realitit ab,
die du willst, und du kannst nicht anders, als diese
Realitdit zu bekommen. Es kann nicht anders sein.
Das st keine Philosophie. Das 1st Physik."

NICOLA TESLA

'Wenn du die Geheimnisse des Universums
entdecken willst, denke in Begriffen von Energie,
Frequenz und Schwingung."

HIPPOCRATES

"Lass Nahrung deine Medizin sein und Medizin
deine Nahrung."

THOMAS EDISON

"Der Arzt der Zukunft wird den menschlichen
Koérper nicht mehr mit Medikamenten behandeln,
sondern Krankheiten mit Erndhrung heilen und
vorbeugen.”

LILY&MAMI
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Das Konzept, dass die Qualitit der Nahrung die Lebenskraft, Energie oder
Vitalitit beeinflusst, ist ein altes, das in verschiedenen weltweiten
Traditionen verwurzelt ist. Dieser Glaube wird besonders relevant, wenn
man die Erndhrung von Kindern betrachtet, die sich in entscheidenden
Wachstumsphasen befinden, sowohl kérperlich als auch geistig. Hier ist eine
Untersuchung der Bedeutung von High-Vibe-Nahrungsmitteln fir Kinder,
informiert durch verschiedene Personlichkeiten und Traditionen:

Traditionelle Chinesische Medizin (TCM): Im Zentrum der TCM steht das
Konzept des "Qi" (ausgesprochen "chi"), das als vitale Lebensenergie
verstanden werden kann. Die Ernihrung in der TCM zielt darauf ab, dieses
Qi auszubalancieren. Fiur Kinder ist es entscheidend, ein ausgewogenes Qi
sicherzustellen, da es ihr Wachstum, ihre Entwicklung und ihre gesamte
Vitalitat beeinflussen kann.

Ayurveda: Das alte indische Medizinsystem, Ayurveda, betrachtet Nahrung
als Medizin. Lebensmittel kénnen "sattvisch" (klar und ruhig), "rajasich”
(energetisch) oder "tamasich" (trage) sein. Fur Kinder kann eine Ernahrung,
die reich an sattvischen Lebensmitteln ist, Klarheit des Geistes, gute
Gesundheit und positives Verhalten férdern.

Hippokrates: Der renommierte antike griechische Arzt glaubte an die
medizinische Kraft der Nahrung. Fur Kinder kénnen die richtigen
Lebensmittel praventive Medizin sein, die fir eine starke Immunitat,
robuste korperliche Gesundheit und ausgeglichenes geistiges Wohlbefinden
sorgt.
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Rudolf Steiner: Steiner, der Grunder der biodynamischen Landwirtschaft, war
der Ansicht, dass bestimmte Lebensmittel die spirituelle und korperliche
Entwicklung unterstiitzen. Dieses Konzept ist besonders relevant fur Kinder,
deren Geist und Korper sich stindig weiterentwickeln und verandern.

Dr. Weston A. Price: In seinen Studien fand Dr. Price heraus, dass indigene
Gemeinschaften, die sich an ihre traditionellen Ernihrungsweisen hielten, eine
Uberlegene Gesundheit aufwiesen. Fir Kinder bedeutet der Verzehr von
natlirlichen und traditionellen Lebensmitteln, dass sie die Grundlage fir eine
lebenslange Gesundheit, starke Zihne und eine robuste korperliche Entwicklung
legen kénnen.

Ann Wigmore: Als Verfechterin der Rohkostbewegung betonte Wigmore die
verjungende Kraft von rohen und lebenden Lebensmitteln. Fir Kinder kann dies
erhohte Energie, bessere Verdauung und ein gestirktes Immunsystem bedeuten.

Die Philosophie der High-Vibe-Nahrungsmittel fir Kinder zu ubernehmen
bedeutet zu verstehen, dass ihre jungen, sich entwickelnden Koérper und Geister
die reinsten, energetischsten und gesundesten Nahrstoffe benotigen. Wahrend sie
wachsen, ist es von groBter Bedeutung, sie nicht nur mit irgendeinem Essen zu
nihren, sondern mit Lebensmitteln, die mit positiver Energie und Lebenskraft
schwingen. Indem wir dies tun, konnen wir sicherstellen, dass den Kindern die
beste Chance gegeben wird, sich zu entfalten.
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LEBENSMITTEL-
ETIKETTEN LESEN

Die Reduzierung der Zuckerzufuhr bei
Kindern geht uber die Verhinderung von
Ubergewicht und Zahnproblemen hinaus; sie
umfasst den Schutz der Darmgesundheit, die
Unterstitzung des Immunsystems, die
Verbesserung der kognitiven Funktion und
die Foérderung des allgemeinen
Wohlbefindens.

Indem Eltern eine ausgewogene und
nahrhafte Erndhrung priorisieren, kénnen sie
bereits  frih  gesunde Gewohnheiten
etablieren, die langfristige Gesundheit ihrer
Kinder sicherstellen und ihr Potenzial fiir eine
optimale korperliche und kognitive
Entwicklung maximieren.

BEGINNE DAMIT,
EIN ACHTSAMER
KAUFER ZU
WERDEN

Als achtsamer Kaufer und besorgter
Elternteil ist es entscheidend,
Lebensmitteletiketten sorgfaltig zu
lesen, um versteckten Zucker in
Produkten zu identifizieren.

Uberpriife Lebensmitteletiketten
auf versteckten Zucker, da dieser oft
unter verschiedenen Namen wie
Saccharose, Fruchtzucker oder
Dextrose getarnt sein kann.
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WIE LIEST MAN EIN LEBENSMITTELETTIKETT?

Es ist wichtig zu verstehen, wie man ein Lebensmitteletikett liest,
um fundierte Entscheidungen uber die Produkte zu treffen, die du
und deine Familie konsumieren.

Hier sind einige wichtige Tipps, die du beachten solltest, wenn du
Lebensmitteletiketten entschlusselst:

Zutatenliste: Die Zutaten werden in absteigender Reihenfolge
nach Gewicht aufgelistet, was bedeutet, dass die erste Zutat am
meisten in dem Produkt enthalten ist. Achte auf diese Liste, da sie
dir eine klare Vorstellung davon gibt, was das Produkt enthalt.

Wenn Zucker oder eine zuckerbezogene Zutat unter den
ersten Zutaten aufgefuhrt ist, weist dies auf einen hoheren
Zuckergehalt hin.
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EIN BEISPIEL

Dies ist ein grof3artiges Beispiel dafiir, wie man ein Etikett
liest und Zucker identifiziert. Wenn es dir wichtig ist,
kannst du die Nahrwertangaben Uberprifen, aber sei dir
bewusst, dass diese auch irrefiihrend sein kénnen.

Wir empfehlen hauptsachlich, die Zutatenliste zu
uberprufen.

Zutaten:
Zutaten: WEIZENMEHL, Zucker, Palmfett, fettarmes Kakaopulver 4,6%, WEIZENSTARKE, Glukose-Fruktose-
Sirup, Backtriebmittel (Kalipmhydrogencarbonat, Ammoniumhydrogencarbonat,

Natriumhydrogencarbonatj, Speisesalz, Palmkernfett, Emulgatoren (SOJALECITHIN, ’
Sonnenblumenlecithin), Ajoma (Vanillin). Kann Milch enthalten.

Brennwert: 474,00 Kilokgforien (kcal) Brennwert: 1.990,00 Kilojoule (kJ) EiweiB: 5,40 Kohlenhy
Kohlenhydrate, davon Zuygker: 38,00 Fett: 19,00 Fett, davon geséttigte Fettsauren: 5,20 Salz: 0
Ballaststoffe: 2,70

ate: 68,00

Nahrwerte pro 100g:
I4

Zucker ist als zweite Zutat aufgelistet. Das
bedeutet, dass Zucker einer der
Hauptkomponenten in diesem bestimmten
Produkt ist.

Glukose-Fruktose-Sirup ist ein "versteckter"
Zucker, der auch in diesem Produkt
enthalten ist.

LY
S ”
-( .. )- Unser Tipp!
g ~ Kaufe niemals ein Produkt, bei dem du nicht jede Zutat

erkennen kannst und das mehr als funf bis sieben Zutaten
enthalt. Je weniger, desto besser.
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VERSTECKTER
ZUCKER

Zucker, oft versteckt, ist eine lauernde Zutat in vielen
Produkten, die wir tiglich konsumieren - selbst in
denen, die als "gesund" vermarktet werden. Er ist
nicht nur in den offensichtlichen Verdachtigen wie
SuBigkeiten und Limonaden zu finden.

Besorgniserregend ist, dass er oft in Produkten
versteckt ist, die fur Kinder beworben werden,
einschlieBlich Lebensmitteln, die als nahrhaft
beworben werden.

Hast du jemals einen Blick auf das Etikett eines
Musliriegels, eines Joghurts oder sogar eines
Vollkornbrotes geworfen?

Du wurdest dich wundern, Zucker als Zutat zu finden,
und es ist nicht nur eine winzige Menge. Manchmal
enthalten diese sogenannten "gesunden" Produkte
genauso viel Zucker wie ein Schokoriegel oder eine
Dose Limonade.

WARUM IST DAS
BESORGNISERREGEND?

Diese versteckten Zucker tragen zur
gesamten  Zuckeraufnahme  deines
Kindes bei, was, wie wir Dbereits

besprochen haben, ernsthafte
gesundheitliche Auswirkungen haben
kann. Sie konnen zZu Karies,

Fettleibigkeit und sogar zu Krankheiten
wie Typ-2-Diabetes fihren.

Daruber hinaus kann der Zuckerkonsum
von klein auf eine "Vorliebe fur SuBles"
schaffen, wodurch dein Kind spiter im
Leben eher sufle Speisen und Getranke
wahlen wird.
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SEI WACHSAM!

Versteckte Zucker werden oft unter verschiedenen Namen
gekennzeichnet, was ihre Identifizierung erschweren kann. Sie
kénnen unter Namen wie "High Fructose Corn Syrup',
"Fruchtsaftkonzentrat", "Maltose", "Dextrose", "Saccharose" oder
"Honig" auftauchen.

Als Elternteil ist es wichtig, Lebensmitteletiketten sorgfaltig zu
lesen. Verlasse dich nicht nur auf die Marketinganspriuche auf der
Vorderseite der Verpackung. Drehe das Produkt um und sieh dir
die Zutatenliste an. Je ndher eine Zutat am Anfang aufgelistet ist,
desto mehr davon ist im Produkt enthalten.

Indem du wachsam in Bezug auf versteckte Zucker bist,
kannst du bessere Lebensmittelentscheidungen fiur deine Kinder
treffen und ihnen so den Weg zu guter Gesundheit und Ernihrung
ebnen.

Es ist ein kleiner Schritt mit bedeutenden potenziellen Vorteilen
und die Anstrengung wert.
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EIN BEISPIEL

Das ist ein hervorragendes Beispiel dafiir, wie man ein
Etikett liest und Zucker identifiziert. Wenn es dir wichtig
ist, kannst du die Nahrwertangaben Uberprifen, aber sei
dir bewusst, dass diese auch irrefuhrend sein kénnen.

Wir empfehlen vor allem, die Zutatenliste zu tiberprufen.

— \
L)

Milchcreme-Schnitte. N
Zutaten- frische VOLLMILCH (40 %), Palmdi, Zucker. WEIZENMEHL (10,5 %), MAGERMILCHPULVEN
(9 %), Honig (5 %), BUTTERREINFETT, VOLLEIPULVER, fettarmer Kakao, WEIZEN:! EIE, Backiriebmitre’.
Dlnatrlurnd.phusphat Natriumhydrogencarbonat, Ammonlumcarbonat Emulgalor Mono- it uygiyceride
von Speisefettsauren, Salz, Aromen. Kann SOJA enthalten.

In diesem Produkt versteckt sich Zucker unter dem Namen
Magermilchpulver. Generell enthdlt dieses Produkt viel
Zucker und sollte gemieden werden.

LI
Y ' 4
-( .. )- UNSERTIPP!
N ~ Vermeide den Kauf von fertigen Suligkeiten jeglicher Art fir

dein Kind! Entscheide dich stattdessen fir selbstgemachte
SuBigkeiten, die du selbst zubereitest. Sieh dir unsere Rezepte
in diesem Guide an.
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TOP 5 VERSTECKTE ZUCKER aus der
Lebensmittelindustrie, die auf
Inhaltsstoffetiketten nicht leicht zu erkennen
sind:

COTEOEORuw g

1.Dextrose %M .
2.Maltodextrin
3.Maissirup
4.Glukosesirup
5.Kristalline
Fruktose

Diese Zuckerarten werden haufig als Zusatzstoffe in
verarbeiteten Lebensmitteln und Getranken verwendet, um
Geschmack, Textur und Haltbarkeit zu verbessern.

M~/ _ UNSERTIPP!

— - Es ist wichtig, die Zutatenetiketten sorgfaltig zu lesen und sich

<Il/> dieser versteckten Zucker bewusst zu sein, um informierte
Entscheidungen tiber deine Zuckeraufnahme zu treffen.
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SEI
WACHSAM!

Kunstliche SuBBstoffe und
Zuckeraustauschstoffe

Eltern suchen oft nach Alternativen zu
raffiniertem Zucker, um den Zuckerkonsum
ithrer Kinder zu reduzieren. Kunstliche
SuBstoffe und Zuckeraustauschstoffe werden
haufig als gestindere Optionen beworben.

Es ist jedoch wichtig zu beachten, welche
potenziellen Schiden sie fur das Mikrobiom
der Kinder verursachen koénnen, und zu
verstehen, warum sie nicht unbedingt eine
gesunde Alternative zu raffiniertem Zucker
sind.

WARUM IST DAS
BESORGNISERREGEND?

Kunstliche SuBstoffe und
Zuckeraustauschstoffe = koénnen  das
Gleichgewicht der nutzlichen Bakterien
im Darm storen, das sogenannte
Mikrobiom.

Studien haben darauf hingewiesen, dass
diese Substanzen die Zusammensetzung
und  Vielfalt der Darmbakterien
verandern koénnen, die eine wichtige
Rolle in verschiedenen Aspekten der
Gesundheit von Kindern spielen,

einschlieBlich Verdauung,
Immunsystem und allgemeines
Wohlbefinden.
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WAS DU WISSEN SOLLTEST

Erhohtes Verlangen nach SuBlem: Der regelmiflige Konsum von kiinstlichen
SuBstoffen und Zuckeraustauschstoffen kann den Geschmackssinn beeinflussen
und das Verlangen nach stiflen Aromen steigern. Dies kann zu einem gréBeren
Wunsch nach zuckerhaltigen Lebensmitteln fiihren und somit die Bemuhungen
zur Reduzierung des Gesamtkonsums von Zucker und zur Foérderung einer
ausgewogenen Ernihrung untergraben.

Stoffwechselveranderungen: Forschungsergebnisse legen nahe, dass kunstliche
SuBstoffe die Fahigkeit des Korpers beeintrichtigen koénnen, den
Blutzuckerspiegel und den Stoffwechsel zu regulieren. Diese Substanzen wurden
mit einem erhohten Risiko fuar Fettleibigkeit, Typ-2-Diabetes und das
metabolische Syndrom sowohl bei Kindern als auch bei Erwachsenen in
Verbindung gebracht.

Nahrstoffarme Wahl: Kiunstliche StuBstoffe und Zuckeraustauschstoffe bieten
siBBen Geschmack ohne jeglichen Nahrwert. Im Gegensatz zu naturlichen
Zuckern, die in ganzen Frichten oder unverarbeiteten Lebensmitteln
vorkommen, fehlen diesen Alternativen essenzielle Vitamine, Mineralien und
andere nutzliche Verbindungen, die zu einer gesunden Ernihrung beitragen.

Psychologische Auswirkungen: Die Einfihrung von kiinstlichen StBstoffen und
Zuckeraustauschstoffen als Alternativen zu Zucker kann eine Denkweise schaffen,
dass ibermafliges Verlangen nach StBem ohne Berlicksichtigung der zugrunde
liegenden Ursachen gestillt werden kann. Kindern beizubringen, natiirliche stfle
Vollwertkost zu genieBen und MaBhalten zu férdern, kann langfristig positivere
Auswirkungen auf ihre Beziehung zum Zucker haben.
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REDUZIERE
ZUCKERHALTIGE
GETRANKE

Zuckerhaltige Getranke sind
uberraschenderweise die Hauptquelle fir
den Zuckerkonsum bei Kindern. Diese
Getranke, zZu denen Limonade,
Fruchtsifte, Sportgetrinke und sogar
einige milchbasierte Getranke gehoren,
enthalten oft eine erstaunliche Menge
Zucker und Kalorien.

Eine einzige Dose Limonade kann bis zu
10 Teeloffel zugesetzten Zucker enthalten,
was weit Uber der tiaglichen empfohlenen
Grenze fur Kinder liegt.

SEI WACHSAM!

Doch der Schaden endet nicht bei
herkémmlichen zuckerhaltigen
Getranken.

Auf zuckerfreie Limonaden oder
kiunstlich gesuBte Getranke
umzusteigen, ist keine gesiindere Wahl.

Obwohl sie moglicherweise wenig
Kalorien und  Zucker enthalten,
enthalten diese Getranke oft kiinstliche
SuBstoffe, die ihre eigenen
Gesundheitsprobleme mit sich bringen.
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WAS DU WISSEN SOLLTEST

Forschungsergebnisse zeigen, dass Kkunstliche SuBstoffe sich
negativ auf das Darmmikrobiom auswirken koénnen, die
Gemeinschaft  nutzlicher  Bakterien, die in  unserem
Verdauungstrakt leben.

Ein gesundes Darmmikrobiom ist far zahlreiche
Korperfunktionen unerlasslich, darunter Verdauung,
Immunfunktion und sogar die Regulation der Stimmung.

Die Storung des Gleichgewichts dieses Mikrobioms kann zu
Verdauungsproblemen fithren, das Immunsystem schwachen und
das Risiko von Fettleibigkeit und Stoffwechselerkrankungen
erhohen.
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WAS DU HEUTE TUN KANNST

Also, was ist die Losung? Als Eltern ist der erste Schritt, den
Konsum von sowohl zuckerhaltigen als auch kunstlich gestl3ten
Getranken zu begrenzen. Beginne damit, deine Kinder Uiber die
mit diesen Getranken verbundenen Gesundheitsrisiken
aufzuklaren, und gib selbst ein Beispiel, indem du sie meidest.

Ermutige dazu, den GroBteil des Tages iber Wasser zu trinken.
Wenn dein Kind nicht so gerne normales Wasser trinkt, kannst du
es mit einer Scheibe Zitrone, Gurke oder einem Spritzer frischem
Fruchtsaft far natirlichen Geschmack aufpeppen. Krautertees,
sowohl warm als auch kalt, konnen ebenfalls eine gute Alternative
sein.
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DIE LILY&AMAMI BAUCHFREUNDE METHODE®

Als Elternteil liegt es an dir, deinem Kind zu erklaren, warum diese Getranke nicht
gut fur seine Gesundheit sind. Ein wichtiges Gespriachsthema in diesem
Zusammenhang ist das Mikrobiom.

Obwohl es anfangs kompliziert klingen mag, kannst du es deinem Kind
folgendermaBen erklaren:

"In deinem Bauch sind Milliarden kleiner Lebewesen namens Bakterien. Zusammen bilden
sie das, was wir dein Mikrobiom nennen. Diese kleinen Freunde helfen deinem Korper

daber, Essen zu verdauen, dich vor Krankheiten zu schiitzen und sogar daran mitzuwirken,
dass du dich gliicklich fiihlst. Also sind sie wirklich wichtig fiir dich!

Aber hier ist die Sache: Diese kleinen Freunde lieben gesunde Lebensmittel wie Obst,
Gemiise und Vollkornprodukte. Wenn du jedoch zu viele zuckerhaltige Dinge isst oder
trinkst, kann das diesen kleinen Freunden schaden. Es kann dich auch nicht so gut fiihlen
lassen, weil dein Korper nicht die richtigen Néhrstoffe bekommt, die er bendtigt, um gesund
und stark zu bleiben.

Also, das ndchste Mal, wenn du ein Getrank auswaihlst, denke an deine kleinen Freunde in
deinem Bauch und wdhle etwas aus, das ithnen hilft, dir zu helfen.”

Indem du deinem Kind diese wichtigen Informationen vermittelst, ermoglichst
du ihm, informierte Entscheidungen uber seine Erndhrung zu treffen. Im Laufe
der Zeit wird dein Kind lernen, gesiindere Getranke zu wihlen, nicht nur, weil du
es sagst, sondern weil es versteht, warum es wichtig ist.
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LILY&MAAMI

" ). TRIFFDAS .

MIKROBIO

o Die kleinen Freunde in deinem Bauch

DAS SAGEN ELTERN UBER DIE BAUCHFREUNDE

METHODE ©

Mein Sohn wollte wirklich nichts
anderes als Nudeln essen — und
dann auch nur die weil3en, ohne
SoBe! Ich war verzweifelt und
wusste nicht, wie ich ihn dazu
bringen sollte, mal etwas Neues zu
probieren. Dann habe ich mit der
Bauchfreunde Methode und dem
Starter Set angefangen. Heute isst
er nicht nur Vollkornnudeln, sondern
auch Gemuse wie Brokkoli und
Karotten dazu. Es war ein Prozess,
aber ich hatte nie gedacht, dass er
so offen fur Neues wird! Danke fir
diese Methode!

4

Ich hab schon so viel probiert jnd
nichts hat wirklich was gebracht.
Aber deine Bauchfreunde haben
echt gefruchtet. Tim probiert jetzt
schon viel mehr und hat
verstanden dass er nicht nur
Nudeln essen kann.

Hallo Sabrina, ich muss dir einfach
schreiben denn ich bin dir so
unendlich dankbar! @

Ilch habe so viel probiert in den
letzten Jahren und nichts hat
geklappt. Dank deiner Bucher habe
ich es in nur 2 Wochen geschafft
das meine Tochter endlich weniger
Zucker will und freiwillig gesunder
isst. Dank des Buches
“Bauchfreunde — Mikrobiom" hat sie
es sofort verstanden und erklart es
jetzt auch ihrem kleinen Bruder. Ich
seh jetzt endlich eine Chance das
wir es langfristig schaffen konnen.

Liebe GruBRe, Maria ‘,L.@
v

MEHR ERFAHREN

LILY&AMAMI
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WAHLE
VOLLWERTKOST

In unserer schnelllebigen Welt greifst du
leicht zu zuckerhaltigen Leckereien und
Snacks, um schnell deinen Hunger zu
stillen oder eine sufle Lust zu befriedigen.

Doch diese raffinierten zuckerhaltigen
Snacks haben oft erhebliche Nachteile fur
die Gesundheit deines Kindes. Hier
kommt Vollwertkost, insbesondere Obst,
ins Spiel als eine fantastische und gesunde
Alternative.

JA, DU VERSTEHST
UNS RICHTIG!

Fruchte enthalten zwar Zucker, aber es
ist nicht derselbe Zucker wie in
SuBigkeiten oder Keksen.

Der in Fruchten enthaltene Zucker,
bekannt als Fruktose, kommt zusammen

mit Ballaststoffen, Wasser und
verschiedenen wertvollen Verbindungen
vor.

<—? Das bedeutet, dass der Korper
Fruktose nicht auf dieselbe Weise
verdaut und aufnimmt wie raffinierten
Zucker.
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FRUCHTE: DIE NATURLICHEN SUSSIGKEITEN DER
NATUR

Wenn dein Kind ein Stiick Obst isst, verlangsamen die Ballaststoffe den
Verdauungsprozess. Das verhindert einen massiven Zuckerstol und hilft
ihnen, sich langer satt zu fihlen.

Das ist vollig anders als bei raffinierten Zuckern, die schnell in den
Blutkreislauf aufgenommen werden und schnelle, starke Blutzuckerspitzen
verursachen, gefolgt von einem schnellen Abfall. Diese Blutzucker-
Achterbahn kann zu Energieeinbriichen, HeiBhunger und Uberessen
fihren.

Dartiber hinaus sind Frichte vollgepackt mit essenziellen Vitaminen,
Mineralien und Antioxidantien, die fur die Gesundheit deines Kindes
entscheidend sind. Sie helfen, ihr Immunsystem zu stirken, die
Verdauungsgesundheit zu verbessern und vieles mehr.

Also ermutige dein Kind, bei stiiBem Verlangen zu ganzen Frichten zu
greifen. Sie sind die SuBigkeiten der Natur - suB}, kostlich und voller
Nahrstoffe.

Es ist ein einfacher Tausch, der einen groBen Unterschied fur die
Gesundheit und das Wohlbefinden deines Kindes machen kann.

Denke daran, Kindern von klein auf beizubringen, Vollwertkost zu lieben
und zu schitzen, ist ein Geschenk, das ihnen ein Leben lang zugutekommt!
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MACH ES
SELBST

Sich die Zeit zu nehmen, um selbst Snacks
und SuBigkeiten fur dein Kind zuzubereiten,
kann einen groBen Unterschied fir seine
Gesundheit und sein Wohlbefinden machen.

Hausgemachte Leckereien eliminieren nicht
nur die versteckten Zucker und kuinstlichen
Zusatzstoffe, die in vielen im Laden
gekauften Optionen zu finden sind, sondern
ermoOglichen es dir auch, nahrhafte
Vollwertkost in die Ernahrung deines Kindes
einzubinden.

KONTROLLE DER
ZUTATEN

Deine eigenen Leckereien zuzubereiten
gibt dir die vollstindige Kontrolle
dartber, was hineinkommt.

Du kannst dich far biologische,
naturliche und nihrstoffreiche Zutaten
anstelle  von  verarbeiteten @ und
kiinstlichen entscheiden. Du kannst auch
den Zuckergehalt anpassen oder ihn
sogar durch gesindere Alternativen wie
ganze Friichte oder Datteln ersetzen.
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SPARE GELD

Wihrend einige gesuindere Snacks aus dem Laden ziemlich teuer sein
konnen, kann das Selbermachen oft Geld sparen, besonders wenn du
sie in groBeren Mengen herstellst.

Uberlege also, jede Woche etwas Zeit damit zu verbringen, ein paar
gesunde hausgemachte Snacks und SuBligkeiten zuzubereiten. Nicht
nur wirst du dein Kind mit gesunden Zutaten ernahren, sondern du
wirst ihm auch wertvolle Lektionen uber die Bedeutung einer guten
Erndhrung beibringen.

Mit ein wenig Kreativitit kannst du gesundes Essen fur dein Kind
sowohl spafBlig als auch lecker gestalten!

LILY&SMAMI W GUIDE



Bananen
Eiscreme

4 Portionen
Zutaten Zubereitung

4 reife Bananen 1.Bananen schilen und in kleine
Stiicke schneiden.

2.Die Bananen mindestens 2
Stunden einfrieren. Gefrorene
Bananen plrieren, bis sie glatt

sind.
3.Wenn du mochtest, kannst du

etwas pflanzliche Milch

hinzufiigen.
4.Sofort servieren oder fur spater

einfrieren.

Tipps:
Denke daran, dass du dieses Rezept immer nach den Vorlieben
deines Kindes oder eventuellen Erndhrungseinschrinkungen, die es

haben kénnte, anpassen kannst.



Warum Bananen gut fur Kinder und ihr Mikrobiom
sind

Bananen sind nicht nur lecker und einfach zu essen; sie sind auch
unglaublich vorteilhaft fir die Gesundheit unserer Kinder und ihr
Darmmikrobiom!

Waihrend Bananen naturlich vorkommenden Zucker enthalten, ist
dieser nicht mit dem raffinierten Zucker in SuBigkeiten und
Limonaden zu vergleichen. Der Fruchtzucker in Bananen wird vom
Korper anders metabolisiert und geht Hand in Hand mit wichtigen
Ballaststoffen, Vitaminen und Mineralien.

Dartuber hinaus sind Bananen reich an priabiotischen Ballaststoffen, die
als "Nahrung" fir die guten Bakterien in unserem Darm dienen.

Dies fordert ein gesundes Mikrobiom und kann das Immunsystem
stirken. Es ist kein Wunder, dass Bananen oft als idealer Snack fur
Kinder empfohlen werden.

Sie liefern Energie, unterstiitzen die Verdauungsgesundheit und bieten
natUrliche SuBBe — alles ohne schadliche Zusatzstoffe!

LILY&SMAMI W GUIDE



Dattel-Nuss-
Ballchen

4 Portionen

Zutaten

* 200g entsteinte Datteln

* 100g gemischte Nisse (z.B.

Mandeln, Walnusse)
» 2 Essloffel Kakaopulver

Zubereitung

Tipps:

l.Datteln etwa 10 Minuten in
warmem Wasser einweichen, bis sie
weich  werden. Das  Wasser
abgief3en.

2.Alle Zutaten zusammen mischen,
bis ein klebriger Teig entsteht.

3.In  kleine Béillchen formen.
Mindestens 1 Stunde im
Kuhlschrank kuihlen lassen, bevor

sie serviert werden.

Wir verwenden gerne Bio-Medjool-Datteln fur dieses Rezept.



Datteln: Ein naturlicher SuBlstoff, der gut fir Kinder
und ihr Mikrobiom ist

Datteln, mit ihrem reichen und karamellihnlichen Geschmack, sind
nicht nur leckere Leckereien; sie bieten auch einen erheblichen
Nihrwert. Obwohl sie tatsachlich nattrliche Zucker enthalten, ist es
wichtig, zwischen den Zuckern in Datteln und den raffinierten
Zuckern in verarbeiteten Snacks und Leckereien zu unterscheiden. Die
Zucker in Datteln werden von essenziellen Ballaststoffen, Vitaminen
und Mineralien begleitet.

Noch interessanter ist, dass Datteln 16sliche Ballaststoffe enthalten,
insbesondere Beta-D-Glucane, von denen bekannt ist, dass sie
prabiotische Effekte haben. Diese Ballaststoffe ernihren die ntiitzlichen
Darmbakterien und unterstiitzen so ein ausgewogenes und gesundes
Mikrobiom. Dartiber hinaus unterstitzen andere in Datteln enthaltene
Néahrstoffe, wie Kalium und Magnesium, die allgemeine Entwicklung
des Kindes. Wenn du also das nachste Mal nach einer stilen, aber
gesunden Leckerei fir dein Kind suchst, denke an Datteln als eine
natlrlich sifle und nihrstoffreiche Option.
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UNSERE DATTEL-FAVORITEN

Ajwa (Aiwa): Oft als "der Konig der Datteln" bezeichnet, stammen Ajwa
Datteln aus der Al-Madinah Region in Saudi-Arabien. Diese Datteln sind
weich, mit einer feinen Textur und einem ausgepragt fruchtigen, herrlich
reichen Geschmack. Thre schwarzliche Farbe und die mafBig runzelige Haut
machen sie leicht erkennbar. Aufgrund ihres einzigartigen Geschmacks
werden Ajwa Datteln besonders zum direkten Verzehr empfohlen.

Medjool: Diese Sorte, oft als "Naturbonbon" bezeichnet, ist bekannt fiir ihre
Grofle, StiBe und saftige Textur. Medjool Datteln zeichnen sich durch ihre
Weichheit und ein Geschmacksprofil aus, das an Karamell erinnert. Ihre
naturliche SuBe und der feuchtreiche Gehalt machen sie ideal fur
verschiedene Rezepte und ersetzen raffinierten Zucker. Wenn du also sufle
Gerichte zubereiten mochtest, insbesondere wo ein natturlicher SuBstoff
benotigt wird, sind Medjool Datteln die erste Wahl.

Safawi: Uberwiegend in der Al-Madinah Region von Saudi-Arabien
angebaut, sind diese Datteln bekannt fir ihre tiefschwarze Farbe, ihre lange
Struktur und den mittelgroBen Samen. Der Geschmack liegt irgendwo
zwischen der SufBe von Medjool und dem Reichtum von Ajwa. Sie sind
besonders dafir bekannt, ein gesundes Verdauungssystem zu unterstitzen.
Far diejenigen, die eine halbweiche Textur mit einem leicht zdhen
Fruchtfleisch und minimalen Falten schatzen, sind Safawi Datteln eine
wunderbare Wahl zum direkten Verzehr.
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UNSERE EMPFEHLUNG

Fur den direkten Verzehr: Ajwa und Safawi Datteln stechen
wegen ihres einzigartigen Geschmacks und ihrer Texturen, die
speziell zum Naschen geeignet sind, hervor.

Fur kulinarische Zwecke: Medjool Datteln, mit ihrem reichen
und karamellahnlichen Geschmack, eignen sich perfekt zum
Einbinden in Rezepte, sei es in Smoothies, Desserts oder
herzhaften Gerichten.

Stelle sicher, dass die Datteln an einem kuhlen, trockenen Ort
aufbewahrt werden. Fir eine langere Lagerung kann eine
Kuhlung helfen, ihre Frische zu erhalten. Auch wenn sie als
entsteint gekennzeichnet sind, ist es immer eine gute Praxis,
vor dem Verzehr oder dem Hinzufugen zu Rezepten auf
Kerne zu uberprufen.
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4 Portionen

Zutaten

* 500g gemischte Beeren
» Optional: Datteln als

StBungsmittel verwenden.

Zubereitung

Tipps:

1.Heize deinen Ofen auf 80°C vor.
Puriere die Beeren (optional mit
Datteln) bis sie eine glatte
Konsistenz haben.

2.GieBe die Mischung auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Backblech
und verteile sie gleichmaBig.

3.Backe sie fir ungefihr 6 Stunden
oder bis die Mischung nicht mehr
klebrig ist. Lass es abkuhlen, rolle es

auf und schneide es in Streifen.

Wir bevorzugen Bio-Erdbeeren und Bio-Blaubeeren zu verwenden.



Aptfel und
Zimt Chips

4 Portionen

Zutaten Zubereitung

2 groBe Apfel 1.Heize deinen Ofen auf 120°C
e 1 Teeloffel Zimt vor.
2.Schneide die Apfel dinn und
entferne die Kerne. Lege die
Scheiben auf ein mit Backpapier
ausgelegtes  Backblech  und
bestreue sie mit Zimt.
3.Backe sie fur ungefihr 1-2
Stunden oder bis die Chips

knusprig sind.

Tipps:
Wir bevorzugen Bio-Apfel.




Apfel - Die StuiBigkeiten der Natur

Apfel werden oft als "Naturbonbons" bezeichnet, und das aus gutem Grund.
Obwohl sie naturliche Zucker enthalten, ist es wichtig, zwischen den
Zuckern in ganzen Fruchten und raffinierten Zuckern zu unterscheiden.
Der Zucker in Apfeln wird von Ballaststoffen begleitet, insbesondere von
Pektin, das hilft, die Zuckerabsorption zu verlangsamen und so einen
stabilen Blutzuckerspiegel sicherzustellt. Apfel sind mehr als nur eine
Energiequelle; sie stecken voller essentieller Nahrstoffe, Vitamine und
Antioxidantien, die die allgemeine Gesundheit férdern.

Fur das Mikrobiom sind Apfel besonders vorteilhaft. Die Ballaststoffe in
Apfeln wirken als Pribiotika, die die guten Bakterien im Darm nihren.
Diese guten Bakterien produzieren wiederum Verbindungen, die
Entzindungen reduzieren und die Darmgesundheit unterstiitzen.
AuBerdem enthalten Apfel Polyphenole, von denen bekannt ist, dass sie
positiv mit Darmbakterien interagieren und so die mikrobielle Vielfalt
erhohen.

Auch wenn Apfel Zucker enthalten, iiberwiegen die Vorteile, die sie bieten,
insbesondere wenn sie als ganze Frucht verzehrt werden, jegliche Bedenken
bei weitem. Kinder dazu zu ermutigen, Apfel regelmiBig als Teil ihrer
Erndhrung zu genieBen, kann sowohl zu ihrer unmittelbaren Gesundheit als
auch zu ihrem langfristigen Wohlbefinden beitragen.
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Mango und
Kokos Pops

4 Portionen

Zutaten Zubereitung

e 2 reife Mangos l.Puriere die Mangos und die
e 400ml Kokosmilch Kokosmilch bis sie eine glatte
Konsistenz haben.
2.GieBe  die  Mischung in
Eisformen.
3.Gefriere sie mindestens 4

Stunden oder bis sie fest sind.

Tipps:
Achte darauf, dass die Mangos sehr reif sind.



Mangos fur Kinder: Ein stiBer Schub fur Ernidhrung und
Darmgesundheit!

Mangos, oft als "Konig der Friichte" bezeichnet, sind nicht nur koéstlich, sondern
auch vollgepackt mit einer Fiille von Nahrstoffen. Obwohl sie naturliche Zucker
enthalten, ist es wichtig, zwischen den in ganzen Fruchten gefundenen Zuckern
und denen in raffinierten oder verarbeiteten Lebensmitteln zu unterscheiden. Die
Zucker in Mangos werden durch eine gute Dosis Ballaststoffe ergianzt, die
sicherstellen, dass der Zucker langsam in den Blutkreislauf freigesetzt wird und
plotzliche Blutzuckerspitzen verhindert werden.

Aus mikrobiologischer Sicht sind Mangos ein Segen. Die in ihnen enthaltenen
Ballaststoffe wirken als Prabiotika und nidhren die nutzlichen Bakterien in
unserem Darm. Diese freundlichen Bakterien spielen eine entscheidende Rolle
fir unsere Verdauungsgesundheit, indem sie Verbindungen produzieren, die eine
gesunde Darmschleimhaut erhalten, Entzindungen reduzieren und die
Néahrstoffaufnahme verbessern.

Zusatzlich sind Mangos reich an Vitaminen, Mineralien und Antioxidantien,
insbesondere an Vitamin C und Beta-Carotin, die fur die Immunfunktion und die
allgemeine Gesundheit von entscheidender Bedeutung sind.

Im Wesentlichen sind Mangos, obwohl sie sii} sind, weit entfernt von den leeren
Kalorien verarbeiteter zuckerhaltiger Lebensmittel. Kindern Mangos anzubieten
kann eine herrliche Maoglichkeit sein, ihre Erndhrung zu férdern und eine
gesunde Darmmikrobiota zu unterstiitzen.
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Dattel-Hater

Riegel

4 Portionen

Zutaten Zubereitung

» 200g entsteinte Datteln
» 100g Haferflocken
e 50g Rosinen

Tipps:

l.Datteln fir etwa 10 Minuten in
warmem Wasser einweichen, bis sie
weich  werden. Das  Wasser
abgief3en.

2.Alle Zutaten mischen, bis ein
klebriger = Teig entsteht. Die
Mischung in eine mit Backpapier
ausgelegte Form driicken.

3.Mindestens 2 Stunden  im
Kuhlschrank kuhlen, bevor sie in

Riegel geschnitten wird.

Wir verwenden gerne biologische Medjool-Datteln fir dieses Rezept.



Bananen
Ptannkuchen

_

4 Portionen

Zutaten Zubereitung

e 2reife Bananen 1.Alle Zutaten mischen, bis eine
* 4 Eier glatte Masse entsteht.
» 100g Haferflocken 2.Eine beschichtete Pfanne bei

mittlerer Hitze erhitzen.

3.Eine kleine Menge Teig in die
Pfanne geben und braten, bis
sich  auf der Oberfliche
Blaschen bilden, dann wenden
und die andere Seite braten.

4. Mit frischem Obst servieren.

Tips:
Benutze sehr reife Bananen fir dieses Rezept.



BILDE DICH
UND SEI EIN
VORBILD

Bildung ist ein machtiges Werkzeug, und
das gilt besonders, wenn es darum geht,
unseren Kindern uUber die Lebensmittel,
die sie essen, zu lehren.

Eine der wichtigsten Lektionen, die wir

weitergeben koénnen, sind die
Auswirkungen von Zucker auf ihre
Korper, einschlieBlich seiner
Auswirkungen auf ihre  wertvollen
Mikrobiome.

WISSEN IST MACHT

Zucker, obwohl verlockend fir den
Geschmackssinn, kann in unseren Korpern
Chaos verursachen und eine Reihe von

Gesundheitsproblemen verursachen,
einschlief8lich Fettleibigkeit, Diabetes und
Karies.

Er kann auch zu einem Ungleichgewicht in
unserem Darmmikrobiom fuhren, das eine
entscheidende Rolle fir unsere allgemeine
Gesundheit spielt.

Sich die Zeit zu nehmen, um deinen
Kindern den Weg zu erkliren, den Zucker
nimmt, sobald sie ihn konsumieren, kann
ein Augenoffner sein.
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DER SCHLUSSEL ZUM ERFOLG-
KINDER MUSSEN ES VERSTEHEN

Veranschauliche, wie Zucker schnell in den Blutkreislauf gelangt, einen
Insulinschub verursacht und mit der Zeit zu einer Insulinresistenz
fihren kann. Vergleiche dies mit der Art und Weise, wie dein Koérper
Vollwertkost verarbeitet: Er benotigt langer fur die Verdauung, liefert
stetige Energie und nihrt deinen Kérper und dein Mikrobiom.
Betonen die Bedeutung gestiinderer Entscheidungen.

Obwohl wir alle sufle Leckereien lieben, ist es wichtig zu verstehen,
welche Vorteile ein Leben mit weniger Zucker oder ohne Zucker
bietet. Das bedeutet nicht ein Leben ohne kostliche Speisen -
tatsachlich eroffnet es eine Welt voller lebendiger, nihrstoffreicher
Lebensmittel, die genauso befriedigend oder sogar noch mehr sein
koénnen.

Aber denk daran, Kinder lernen oft mehr durch Beobachtung als durch
Worte. Es reicht nicht, nur daruber zu reden - du musst es vorleben.
Zeig durch dein Verhalten, wie du gesunde Alternativen genieft,
frische Frichte kostest und zuckerhaltige Getrianke ablehnst. Dein
Verhalten kann auch andere inspirieren, bessere Entscheidungen zu
treffen.
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Der Weg zum Reduzieren von Zucker ist nicht
immer einfach, aber mit Wissen, Beharrlichkeit und
ein wenig Kreativitat konnt ihr, du und dein Kind,
gemeinsam diese Reise hin zu einem gesiinderen und
glicklicheren Leben antreten!
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DANKE FURS LESEN

Den Zuckerkonsum zu reduzieren ist ein wertvoller Schritt,
um die Gesundheit und das Wohlbefinden deines Kindes zu
verbessern.

Indem du diese praktischen Tipps heute umsetzt, kannst du
eine positive Umgebung schaffen, die einen zuckerfreien
Lebensstil unterstiitzt.

Denk daran, kleine Veranderungen konnen eine
erhebliche Auswirkung auf die langfristige Gesundheit
deines Kindes haben.

Beginnt diese Reise gemeinsam und nehmt einen

gestinderen, zuckerfreien Lebensstil fur eure Familie an.

WWW.LILYANDMAMI.DE

@LILYANDMAMI



https://lilyandmami.de/
https://www.instagram.com/lilyandmami/

DAS SAGEN
BEGEISTERTE
ELTERN

Liebe Sabrina, ich muss mich mal
von Herzem bedanken flr das was
du hier geschaffen hast @ ich habe
in den vergangen Tagen und
Wochen genau das geschafft was
ich in den letzten 2 Jahren nicht
schaffe. Dein Buch fir Kinder
Mikrobiom also Bauchfreunde - was
soll ich sagen einfach toll! Meine
Tochter isst seit 2 Tagen Gemiise
was sie zuvor nicht mal probieren
wollte. Sie will keine StBigkeiten
mehr! Und das freiwillig. Danke

danke danke I, @ @ @ @

Hi Sabrina!

Ich danke dir von Herzen fur die
Bauchfreunde-Methode. Mein Kind
wollte vorher fast nichts essen und
jetzt probiert es freiwillig neue
Lebensmittel und liebt deine
gesunden Snacks. Es ist so ein
riesiger Unterschied. Ich hitte nie
gedacht, dass das mdoglich ist —
danke, danke, danke!

v

Meine Tochter isst dank dir jetzt
alles, was ich koche. Ich dachte
nie das das mal moglich ist. Du
bist wirklich die Beste.

Ich hab schon so viel probiert jnd
nichts hat wirklich was gebracht.
Aber deine Bauchfreunde haben
echt gefruchtet. Tim probiert jetzt
schon viel mehr und hat
verstanden dass er nicht nur
Nudeln essen kann.

Weil3t du was passiert ist? Nicht
nur meine Kids essen jetzt
gesunder, sondern auch mein
Mann! @ das ist ein mega Erfolg
denn er muss unbedingt
abnehmen. Ich danke dir sooo fur
deine Arbeit.

LG Mina

MEHR ERFAHREN
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JETZT IST DIE BESTE
ZEIT ZU STARTEN.

In meinen Bichern gebe ich dir die Hilfsmittel,
die du brauchst, damit auch dein Kind
eine gesunde Ernahrung lieben lernt.

ey . ’
Zuckerfrei-Set
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Bitte beachte, dass die Inhalte dieses Buches ausschlielich auf meinen persénlichen Erfahrungen
basieren und keine medizinischen Empfehlungen darstellen. Die bereitgestellten Informationen und
Rezepte sind als Erganzung zu deinem gesunden Lebensstil gedacht und ersetzen nicht die
professionelle Beratung, Diagnose oder Behandlung durch qualifizierte Gesundheitsfachkrafte.

Du bist einzigartig, und deine Reaktionen auf bestimmte Lebensmittel oder naturliche Heilmittel
kdnnen variieren. Es ist wichtig, dass du vor der Anwendung jeglicher im Buch vorgestellter Methoden
oder Erndhrungsumstellungen einen Arzt oder einen anderen qualifizierten Gesundheitsdienstleister
konsultierst, insbesondere wenn du oder dein Kind gesundheitliche Probleme haben oder
medizinische Behandlungen erhalten.

Haftungsausschluss

Die Umsetzung aller in diesem Buch enthaltenen Informationen, Anweisungen und Strategien erfolgt
auf eigenes Risiko. Der Autor kann aus rechtlichen Griinden keine Haftung fir Schaden jeglicher Art
Ubernehmen. Haftungsanspriche gegen den Autor fur materielle oder immaterielle Schaden, die
durch die Verwendung oder Nichtverwendung der Informationen oder durch die Verwendung falscher
und / oder unvollstandiger Informationen entstehen, sind grundsatzlich ausgeschlossen.
Ausgeschlossen sind daher auch etwaige Rechts- und Schadensersatzanspriche. Diese Arbeit wurde
mit gro3ter Sorgfalt nach bestem Wissen und Gewissen zusammengestellt und niedergeschrieben.
Far die Aktualitat, Vollstandigkeit und Qualitat der Informationen Gbernimmt der Autor jedoch
keinerlei Gewahrleistung. Druckfehler und falsche Informationen kénnen nicht vollstandig
ausgeschlossen werden. Fur falsche Angaben des Autors kann keine rechtliche Haftung tbernommen
werden. Verantwortung und Haftung in jeglicher Form.
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mittels elektronischer Systeme jeglicher Art (ganz oder teilweise) ist ohne die ausdruckliche
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