BEDURFNISORIENTIERT
ESSEN IN DER FAMILIE

Sl Fpaffengen

Tipps, Impulse und einfache Rezept-Ideen
fir mehr Energie im Familienalltag!

www.ingrid-pfaffinger.at %
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ICH BIN INGRID

Schon, dass du hier bist!
Ich bin Didtologin und Mama von zwei Kindern. Und ich weif3 aus eigener Erfahrung, dass es eine

Herausforderung sein kann, sich taglich mit der Frage zu beschaftigen: “Was soll ich heute bloB3 kochen?”

Bevor ich Mama wurde, dachte ich, ich wirde leidenschaftlich gerne in der Kiche stehen und immer alles

frisch kochen. Ich habe sogar noch eine Nudelmaschine gekauft und mich zum Brotbacken ausgestattet. ..

Nachdem mein Alltag mit Kindern doch etwas anders verlief als gedacht, merkte ich, dass mich das tagliche
Uberlegen, was ich kochen und einkaufen soll, anstrengt. AuBerdem sind dann da ja auch noch die Kinder
mit ihren eigenen Essvorlieben....

Mittlerweile wei3 ich, dass es in der Familienernghrung vor allem darauf ankommt, dass es allen
miteinander am Esstisch gut geht. Das schlief}t auch (oder vor allem!) die Mama mit ein. Denn sobald man
abwdgen muss zwischen einer erforderlichen Verschnauf-Pause oder einem frisch gekochtem Essen - dann ist
nicht die Zeit fir den Kochloffel. Sondern die Zeit, sich selber wieder mit Energie aufzuladen.

Auf den nachsten Seiten findet ihr Tipps und Impulse fir euren Ess-Alltag in der Familie. Und eine kleine

Auswahl unserer Lieblings-Rezepte. Viel Spaf3!
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ES IST NICHT ES IST WICHTIG,

SO WICHTIG, WIE ES DEN
WAS AUF DEM MENSCHEN GEHT,
TISCH STEHT. DIE DAVOR SITZEN.
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WAS ES EIGENTLICH
BEDEUTET

Bedirfnisse

In der Familie kommen viele verschiedene Bedirfnisse
zusammen. Je nachdem, welche Menschen Teil der
Familie sind, koénnen es ganz unterschiedliche
Bedirfnisse sein. Bei einem Baby sind es vorrangig
zentrale Dinge, wie Nahrung, Warme, Nahe. Spater
mochte ein Kleinkind aber auch sein Autonomie-
Bedirfnis (=Selbstbestimmung) ausleben kénnen oder
die Welt entdecken - und gleichzeitig viel Sicherheit

von den Eltern spiren.

Wir Eltern mdchten in dem oft hektischen Alltag mit
(kleinen) Kindern vielleicht mal Entspannung, Ruhe,

oder etwas mehr Sauberkeit und Ordnung.

Gemeinsame Mahlzeiten

Und all diese Bedirfnisse, die da in einer Familie
auf einem Haufen zusammenkommen, missen
irgendwie geordnet werden. Manche missen
sofort erfillt werden (ein Baby mit Hunger oder
ein Kind, welches aufs Klo muss) und andere

Bediirfnisse missen warten (=Bedirfnisaufschub).

Vor allem bei den gemeinsamen Mahlzeiten kann
da einiges zusammenkommen.

Das Baby méchte gefittert werden.

Das Kleinkind méchte rummatschen.

Das eine Kind mag nichts grines im Essen haben.

Das andere Kind mdchte noch einen Saft.

...und selbst ist man in der Kiche gestanden und
hat das Essen zubereitet, muss danach sauber
machen, ist vielleicht noch mide, weil die Nacht
schlecht war und kommt selbst nicht zum Essen,

weil standig irgendetwas ist.

Ist das bedurfnisorientiert? Nicht unbedingt.

Denn wenn dieser Zustand lénger andavert und
darunter ein Famlienmitglied leidet (in diesem Fall
die Mutter), hilft das beste und ausgewogenste
Mahlzeitenangebot niemandem.

Es erzeugt Stress.

Es kann dazu fihren, dass man sich als Mama
denkt: “ich mache alles, damit die Kinder ein
gesundes Essen bekommen, und dann essen sie
es nicht einmal!”. Diese Stimmung Ubertragt sich
auch auf die Kinder und kann ebenso Druck

erzeugen.

Druck & Stress lésst keinen Raum fir
Appetit und Freude am Esstisch.

Also: Ruhe, Ausgleich und Entspannung sind
wichtige Bedurfnisse von Eltern und dirfen
(mUssenl) in einem stressigen Alllag mit Kindern

Platz finden kénnen.



Matschen, Kleckern und Entdecken!

Aber auch fir die Kinder ist es sehr wichtig, am
Esstisch aktiv teilnehmen und ihrem Alter entsprechend
agieren zu durfen!

So gehdrt das “Kleckern” beim Entdecken vom Essen
einfach mit dazu und sollte (in einem angemessenen
Maf) auch erlaubt sein.

Bei einem Baby, dass zu Essen beginnt, natirlich noch
viel mehr, als bei einem Kind mit 4 oder 5 Jahren. Hier
darf jede Familie selbst herausfinden, was gut fir sie

passt.

Genau so ist Sicherheit fir Kinder am Esstisch wichtig:
einen Rahmen, in dem es keinen Druck gibt. In dem
man nichts “falsch” machen kann. Nur so kann die

Lust zum Experimentieren und Probieren entstehen.

Aber auch der Bewegungsdrang ist bei den Kindern
unterschiedlich ausgepragt und hier sollte man nicht
darauf beharren, dass Kinder still sitzen bleiben, bis

alle aufgegessen haben.

Alles, was groBes “Diskussionspotential” mitbringt,
sollte hinterfragt werden. Denn: eine schéne und
gemeinsame  Zeit am  Familientisch  (nicht
gleichzusetzen mit ruhig und gesittet ;)) sollte nicht fir
Regeln oder Normen, die nur schwer einzuhalten sind,

aufs Spiel gesetzt werden.

Kinder erinnern sich nicht an einzelne

Situationen am Esstisch.

Aber an das Gefiihl, dass

sie dort hatten.

Um aber eben ruhig und feinfihlig auf die
Bedirfnisse der Kinder eingehen zu konnen,
braucht es halbwegs ausgeglichene Eltern.

Wenn man selbst gereizt, genervt oder
uberfordert ist, kann man auf sein Kind nicht so
sensibel reagieren.

Und wenn die tdgliche Mahlzeitenzubereitung
den Bogen noch Uberspannt - dann besteht hier
Handlungsbedarf und man darf sich selbst den

Druck rausnehmen.
Wie kann das gelingen?

Zum Beispiel in dem man Mental Load rund um
das Thema Essen reduziert, in dem man vorplant
oder es sich etwas einfacher macht. Manchmal
hilft es auch, sich nicht so viele Gedanken
dariiber zu machen, was ein Kind essen sollte,
sondern sich darauf fokussieren, wie man Stress

rausnehmen kann.

Picknick, Pizza und Puffletti

Mal ein Abendessen auf dem Boden als Picknick
TiefkUhl-Pizza  (oder

Fischstabchen,...) und noch gemeinsam gemditlich

oder eine Pommes,
ein Buch anschauen, bis das Essen fertig ist -
daran ist nichts verkehrt!

Auch Puffletti und Quetschi erfiillen ihren Zweck,
ein hungriges Kind einer gestressten Mama

unterwegs zu versorgen.

Geht's der Familie miteinander gut und fihlt sich

jeder in seinen Bedirfnissen gesehen und
verstanden - dann sind auch unkonventionelle
Lésungen rund ums Thema Essen willkommen und

erlaubt.

Und wenn genug Ressourcen vorhanden sind:
schnippelt, kocht und backt zusammen und habt
SpaB3  dabeil ...aber auch hier sei gesagt:
“kochen” und “kochen mit Kindern” sind zwei
grundverschiedene Tatigkeiten.

Es geht um die Freude, nicht ums Ergebnis ;)



BEDURENISSE

Hier findest du eine Ubersicht iber verschiedene Bediirfnisse, neben Hunger und Durst,
die fur Kinder am Esstisch eine Rolle spielen:

Selbst- Auf- Selbst-

Autonomie wirksamkeit Zugehorigkeit

stindigkeit =~ merksamkeit

Exploration Respekt Sicherheit  Gleichheit

Hier findest du eine Ubersicht Gber verschiedene Bedirfnisse, die fir euch Erwachsene
beim Essen wichtig sein kénnen.

Wert- Gesellschaft Fiirsorge Sauberkeit Freude
schitzung
Zugehorigkeit Ruhe Entspannung Genuss

wesentlich dabei, den Grund fir schlechte Stimmung oder standig
drohende Eskalationen am Esstisch zu entlarven und tragt somit dazu bei,
dass sich die Stimmung am Esstisch entspannen kann.

Nicht immer kdnnen alle Bedurfnisse gleichermafien beachtet und erfillt
werden.
Aber ein Bedirfnis in sich zu erkennen und zu benennen hilft schon
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Was brauchen wir, um uns B " Wie kann ich Stress aus dem ‘. 2
miteinandel“ WOh]. ZU fUhlenP Thema rausnehmen?

Was wiinschen sich meine Kinder

am gemeinsamen Esstisch?



ALLTAGS-
REZLEPTLEL




TOPFEN-NOCKERL

ZUTATEN

250 g Topfen 20%

1 Ei

3 Essloffel Mehl

3 Essloffel Weizengries
6 Essloffel Semmelbrosel
1 EL Butter

1 Prise Zimt

1 Prise Salz

Zucker nach Bedarf

Dazu gibts bei uns
frisches Obst (zB Beeren)

oder Apfelmus.
i O
Pers. Z.eit
g 5 min

ZUBEREITUNG

1.Topfen, Ei, Mehl, Gries und eine Prise Salz mit dem
Mixer verrihren.

2.Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen.

3.Mit mit zwei Essloffeln (zuerst mit Wasser befeuchten)
Nockerl formen und ins heile Wasser geben. Alternativ
kann man auch mit einem Eisportionierer ~den Teig
kugelférmig ausstechen.

4.Die Nockerl/Knodel ca. 8 Minuten im heiflen Wasser
garziehen lassen.

5.In der Zwischenzeit in einer Pfanne Butter schmelzen
lassen und darin die Brosel hellbraun résten. Dazu eine
Prise Zimt (und etwas Zucker je nach Geschmack).

6.Die Nockerl mit dem Siebschopfer aus dem heifBen

Wasser direkt in den gerésteten Semmelbréseln walzen.

=) TIPP:

Kochzeit

Bei grof’em Hunger und als
10 min Hauptspeise kann man die doppelte
Menge machen - die Nockerl kénnen

auch kalt als Jause gegessen werden!



ZUTATEN

« 350 - 400 g Gemise
(Kaisergemise, Sellerie,
Karotten,...)

. 2 Kartoffeln

o 1/2 Zwiebel

« 1 Zehe Knoblauch

o 3 Essloffel rote Linsen
(ca. 50 - 60 g)

« 1 Liter GemUsebrihe

« Salz

« 100 g Créme fraiche

[] 00 00
i O E
Pers. Zeit Kochzeit
20 min

4 10 min

ZUBEREITUNG

1.Frisches Gemise und Kartoffeln  vorbereiten
(waschen, schneiden und wirfeln). Die Linsen in
einem Sieb waschen.

2.Die Gemisebrihe aufstellen und das Gemise sowie
die Linsen hinzufigen. Ca. 20 Minuten kdcheln, bis
Gemuse, Kartoffeln und Linsen gar sind.

3.Mit Créme fraiche pirieren bis eine cremige

Suppenkonsistenz erreicht ist und ggf. nochmal mit

Salz oder Kiichenkrdautern abschmecken.

TIPP:

Ich verwende gerne
Gemuse der Saison oder
eine Tiefkthlmischung
(zB Kaisergemise mit
Brokkoli, Karfiol und

Karotten)



ZUTATEN

« 3 Eier

170 g Zucker

1 Pck. Vanillezucker
100 g Butter

1 reife Banane

1 TL Backpulver
250 g Mehl

e 250 ml Mineralwasser

1 Prise Salz

Wir benutzen ein
Herzwaffel-Eisen der

Marke “cloer”

im O

Pers. Zeit

00 ©0

G

Kochzeit

WAFFELN

ZUBEREITUNG

1.Alles Zusammen zu einem Teig verrGhren

(geht mit Mixer, aber auch mit Purierstab).

2. Den Teig

geniefen!

im Woaffeleisen backen und

Mit diesem Rezept kann man noch viele

Variationen (sif3 und pikant) ausprobieren.

Hier sind unsere Variationen:

Mineralwasser-Menge reduzieren und
noch Joghurt, Apfelmus,... zum Teig
geben.

Die Halfte der Mehlmenge mit Vollkorn-
Mehl ersetzen.

Pikant (ohne Zucker): Fein geriebenes
oder gekochtes Gemise (Karotten,
Kirbis, Brokkoli,... dazu. Auch gerne

etwas geriebenen Kase.
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ESSENTIALS

Mehl, Eier, Milch:

Diese Zutaten fehlen bei uns zu Hause
nie. Ich koche gerne mit Teigen
Waffeln,
Reibteig, Spatzle...).

(Palatschinken, Frittaten,

Auch ein Rihrei kommt manchmal auf

den Tisch, genau so wie ein Pudding
oder Grief3koch.

Obst:
Eine  Obstauswahl  fir

Zwischenmahlzeiten und Jause ist mir

unsere

wichtig. Hier variiere ich je nach
Verfigbarkeit oder Saison.

Aber ich kaufe auch gelegentlich
exotische Frichte (Mango, Ananans,
...) ohne schlechtem Gewissen. Genau
so wie es Bananen und Orangen bei
uns gibt, lernen meine Kinder diese

Obstsorten kennen...

Obstmus
aus dem Glas und Beeren aus dem
Tiefkihler.

AuBBerdem verwenden wir

Gemiuse:

Gemise versuche ich taglich in
verschiedener Variation anzubieten.
Mal in der Suppe, mal bei der Jause

(Tomaten, Karotten, Gurken).

Zum Kochen greife ich auch auf
Tiefkihlgemise zuriick. Vor allem auch
fir schnelle Suppen ist das eine gute

Alternative!

Aber

Tomaten oder eingelegtes Gemise

auch Essiggurken, passierte

sind fir manche eine akzeptierte

“Gemise-Variante”.

Schaut einfach: was gibt es fir eine

Auswahl (frisch, tiefkugekuhlt,

konserviert,...) und was schmeckt uns?

Hilsenfrichte!

Sie geraten oft in Vergessenheit -
dabei kdnnen sie in vielen Gerichten
mitverarbeitet werden!

Egal ob in Suppen oder Saucen -
gelbe und rote Linsen eignen sich
“Add-on”:

zusatzlicher Néhrstoff-Booster.

super als quasi  als

Hier ein Tipp: lieber mal mit einer
kleineren Menge beginnen (zB 1
Essloffel in  eine  Suppe oder
Tomatensauce und zerkochen lassen)
und allmahlich steigern, damit sich die

Familie auch daran gewdhnen kann.

Kichererbsen und Bohnen gibt es aus
der Konserve (oder selbst eingeweicht)

und Erbsen aus dem Tiefkijhlschrank.

Nusse:
Als Zwischenmahlzeit und Snack habe
wir immer verschiedene Nisse zu

Hause: Erdnisse, Walnisse,

Cashewnisse, ...
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LEBENSMITTEL-

HERKUNFT

Bedeutung der Lebensmittelauswahl

For mich st ein bewusster Umgang mit
Lebensmitteln sehr wichtig. Ein Lebensmittel ist so

viel mehr, als die Ndhrstoffe, die es liefert.

Denn hinter jedem Lebensmittel verbirgt sich eine
Stuktur (Anbau, Erzeugung, Verkauf,...) - und es ist
im Einkauf auch von groBer Bedeutung, dass diese
Strukturen intakt und nachhaltig sind.

Darauf achte ich, wann immer es mir méglich ist.

Moralische Bewertungen der Lebensmittel

Und dennoch bemerke ich bei mir selbst, aber
auch bei anderen Eltern viel Verunsicherung

beziglich diverser Kaufentscheidungen.

. Muss alles Bio sein?

. Darf ich Erdbeeren im Winter kaufen, wenn
mein Kind sonst kein Obst mag?

. Wie gehen wir mit ethischen Uberlegungen
(tierische Produkte, Umweltschutz,...) um?

. Darf ich Gberhaupt Fertigprodukte kaufen?

Taglich treffen wir etwa 200 Entscheidungen
hinsichtlich Auswahl, Zubereitung, und Menge der
Lebensmittel, die wir essen. Ein Grofteil dieser
Entscheidungen lauft automatisiert und unbewusst
ab. Mit Kindern sind es oft noch viel mehr
Uberlegungen und Entscheidungen. Und das kann
auch anstrengend sein.

Einen Mittelweg finden

Deshalb sage ich gerne: Wenn die Maglichkeit
besteht und genug Ressourcen (Zeit, Geld, Kraft &
Energie) vorhanden sind, dann ist es toll, Gberlegte
Kaufentscheidungen zu treffen und die Kinder in
dem Prozess der bewussten Lebensmittelauswahl

und -zubereitung teilhaben zu lassen.

Wenn Ressourcen jedoch (derzeit) fehlen, dann
darf man es sich auch mal einfach machen und
den Fokus darauf legen, dankbar fir die
Lebensmittel zu sein, die man eben gerade zur
Verfigung hat.

Allmghlich kann man mit kleinen Schritten eine
bewusste Lebensmittelauswahl beginnen, in dem
man zum Beispiel bei Eiern auf die Herkunft und
Haltung achtet. Die Kinder kann man an diesen
Gedanken teilhaben lassen. Diese Uberlegungen

kénnen nach und nach auf immer mehr

Lebensmittelgruppen umgelegt werden.




PLANUNG GEGEN
MENTAL LOAD

Schreib dir alle Gerichte auf, die ihr als Familie
gerne esst. TIPP: fir jeden sollte etwas dabei
sein, was er wirklich gerne isstl Auch deine

Vorlieben diirfen/missen Platz finden kdnnen.

Plane einen groben Wochenplan (siehe mein
Beispiel), an dem du dich Woche fir Woche
halten kannst - natirlich kannst du davon auch

spontan abweichen.

Wenn es an einem Tag etwas “Aufwandigeres”
gibt (Lasagne, Braten, ...) - bereite gleich die
doppelte Menge zu und friere die Halfte ein

(oder ihr esst sie am ndchsten Tag).

In der Speisekammer oder im Tiefkihlschrank
sollte immer eine schnelle Mahlzeit zu finden
sein, die jederzeit leicht zuzubereiten ist (zB
Tortellini mit Sugo/Pesto, Backfisch,...) - das
gibt ein gutes und sicheres Gefihl im hektischen
Alltag.

Auch fir die Kinder sollte zumindest eine
“Nummer Sicher” Variante zu Hause sein,
wenns schnell gehen muss. Was genau das bei
euch zu Hause ist, entscheidet ihr. (Beispiele:
Joghurts, Butterbrot, Banane, Fertig-Meni oder
Glaschen fir Babys, ...)

Bespreche dich mit anderen Familienmitgliedern
(Mann/Frau, Partnerln, Oma/Opaq,...) an
welchen Tagen er/sie for die
Mabhlzeitenplanung und -gestaltung zustandig
ist. Dies sollte einen verbindlichen Charakter
haben und dich zumindest zeitweise in dieser

Aufgabe entlasten.
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Wochenplan

Was gibt’s zu essen?
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Nudeln mit Tomatensauce und Erbsen

Nudeln mit Kasesauce
Nudeln mit Ei

Fischfilet gebraten mit Reis und
Gemise (meist aus dem Tiefkihler)
Fischstabchen mit Kartoffeln oder

Pommes und Brokkoli

Topfennockerl
Palatschinken
Milchreis
Waffeln

BrathiUhnchen mit Reis

Faschierte Laibchen

Lasagne

Ka r’roffe|suppe dazu gibt es Brot oder
Kirbissuppe geréstete Brotwiirfel oder
Gemiisesuppe auch mal Backerbsen
Karottensuppe

Rostkartoffeln mit Gemise und
Spiegelei
Reis mit Sauce

Semmelknddel mit Rahm-Kohlrabi



Feteggerelle

UND LOW EFFORT

SCHINKEN-KASE TOAST

...beim Toastbrot verwende ich auch gerne zur
Abwechslung mal Vollkorn-Toast-Brot.

SUGOS, PESTOS, SAUCEN

...haben wir immer in der Speisekammer. Genau so
wie Nudeln. Wenns schnell gehen muss, wird
darauf zuriick gegriffen.

TIPP: in Fertigsaucen kann man noch Tiefkihl-
Gemise, wie zB Erbsen geben!

WRAPS / TORTILLAS

...Wraps und Tortillas kénnen beliebig belegt
werden und werden von unseren Kindern auch
gerne mit Obst (Bananen, Beeren) und Joghurt
gerollt.

P1Z7A, POMMES UND CO.

...aus dem Tiefkihler. Die gibt es bei uns genau so
wie die selbstgemachte Variante und helfen so
manches mal, wenns schnell gehen muss!

GENERELL GILT:

Gehts mir gut, hab ich Zeit: koch ich vor und friere was ein.

Schaff’ ich grade nicht so viel: greif ich auf Vorgekochtes oder
Fertigprodukte zuriick. Ganz ohne schlechtem Gewissen!

DENN: es kommen wieder andere Zeiten, wo wieder mehr Zeit
zum Kochen und Zubereiten sein wird.




JETZT BIST DU
DRAN!
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Datum

Wochenplan

Einkaufsliste

Was gibt’s zu essen?
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DEINE REZEPTE

ZUTATEN ZUBEREITUNG




| 4 SUPER SCHNELLE
SCHOKO-MUFFINS

ZUTATEN
« 250 g Mehl « 150 g Schokolade
« 120 g Zucker (Schokotropfen, gehackte Reste, ...)
« 2 EL Kakaopulver, ungesift « 250 ml Milch
« 2 TL, gestr. Backpulver « 90 ml Ol
« %2 TL Natron ST
ZUBEREITUNG

1.Alle trockenen Zutaten vermischen, dann Milch, Ol und Ei

hinzugeben und mit den Mixer oder Schneebesen verrihren. f

2.In 12 Muffin-Férmchen geben und bei 150 Grad Umluft 20

Minuten backen.

Dieses Rezept kann wunderbar mit Kindern gebacken
werden und geht sehr schnell und einfach.

Auch fir einen spontanen Besuch!

1]




Auch erhaltlich:

Stillvorbereitungskurs:

DER Kurs, der dich zu einem
gelungenen Stillstart
begleitet!

In Zusammenarbeit mit
Christina Bayer

Weitere Produkte

(erscheinen bald!)

in Zusammenarbeit mit

Andrea Zarfl

Information. Klarheit.

Zuversicht. Vertrauen.

Christina Bayer

Ingrid Pfaffinger

www.christina-bayer.at www.ingrid-pfaffinger.at

o '\“gfi(l.pfaffl'[]g@
-

Gewichtsdiskriminierung
& Diatmentalitat

Baby Led Weaning
Fogertl o o it

Zarfl Al

individuell, selbstbestimmt

& bedurfnisorientiert

Pfaffinger Ingrid, BSc | www
arfl Andrea, BSc MSc | wu

Gut versorgt und genadhrt durch die

O Jllsehst

von der Schwangerschaft bis zum Familientisch

eibosl

@& der Nabelschn,,,

&
®

e fip n
bis zum Familient’s®

= bis zum Fummen*-\w\\

Pfaffinger Ingrid, BSc | www.ingrid-pfaffinger.at
Zarfl Andrea, BSc MSc | www.andrea-zarfl.at




DU MOCHTEST EINE
INDIVIDUELLE BETREUUNG?

Dich belastet das Ernihrungsverhalcen
deines Kindes oder dein eigenes?

Berichte uns davon bei einem kostenlosen Infogespréch.

o Kérperakzepranz & Vi Ernihrung in
Schwangerschaft & Stillzeit
Schwangerschaft & Stillzeit (7 Stillen & Achtsames Nihren
Q Beikost mit dem Flischchen
& Essauffﬁlligkeiten O Beikost

Q Bediirfnisorientierte

intuitive Ernéihrung in

Q kérperpositive Kinder

& intuitive Ernihrung fur Ernihrung in der Familie

Klein & Grof & Essauffilligkeiten und

Fl’itterstérungen

Folge uns auf Instagram,
N4 um nichts zu verpassen:

@andrea.zarfl
@ingrid.pfaffinger

/ )"
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BILDER

Bernadette Poschner (Bernadita Fotografie)
Canva

COPYRIGHT

©lngrid Pfaffinger, BSc

Die Inhalte der Broschiire sind persénliche und fachliche Informationen von

Ingrid Pfaffinger und unterliegen dem Urheberrecht.

Eine Weitergabe, Verbreitung oder Vervielfdltigung jeglicher Art

(gedrucke, digital oder Ausziige davon) ist unzuldssig.

Die Inhalte dieser Broschiire dienen der Information und Aufklirung.

Es wird fiir diese Inhalte keine Haftung iibernommen.

oschiire ersetzt im Bedarfsfall keine individuelle Erndhrungstherapie.




