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UBER MICH

Ich bin Victoria - Mama und zertifizierte
Erndhrungstrainerin mit dem Fokus auf ganzheitliche
Gesundheit fir Familien.

Als meine Tochter an einer chronischen
Darmentziindung erkrankte, begann ich mich intensiv
mit dem Zusammenhang zwischen Ernahrung,
Darmgesundheit und kindlichem Immunsystem zu
beschaftigen. Statt uns nur auf Medikamente zu
verlassen, suchte ich nach alltagstauglichen Wegen,
wie wir ihre Gesundheit durch Ernahrung und
Nahrstoffe positiv beeinflussen konnen. Es war die
beste Entscheidung die ich treffen konnte - heute ist
meine Tochter nicht nur beschwerdefrei, sondern
bendtigt auch keine Medikamente mehr.

Aus dieser personlichen Erfahrung entstand mein
Wunsch, auch andere Familien dabei zu unterstiitzen,
aufihre Gesundheit zu achten.

Ich zeige, wie gesunde, nahrstoffreiche Ernahrung ganz
selbstverstandlich Teil des Familienalltags werden
kann - ohne Stress, ohne Perfektionismus, aber mit
ganz viel Farbe, Freude und Genuss.

Mit diesem eBook mochte ich dich inspirieren, Kindern
auf spielerische Weise Lust auf nahrstoffreiche
Lebensmittel zu machen - und dir zeigen, dass
gesunde Ernahrung nicht kompliziert sein muss. Im
Gegenteil: Sie darf einfach, bunt und richtig kostlich
sein.
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VORWORT

Mit ,,Iss den Regenbogen“ wird gesundes Essen zum Abenteuer!

In diesem eBook entdecken Kinder spielerisch die bunte Welt von
Obst, Gemuse und anderen nahrstoffreichen Lebensmitteln. Sie
erfahren, warum Farbe auf dem Teller nicht nur schon aussieht,
sondern auch unserem Korper richtig guttut. Dabei entwickeln sie
Neugier, Kreativitat und vor allem: Freude am gesunden Essen.
Dieses eBook ist eine Einladung an die ganze Familie, gemeinsam
neue Lieblingsrezepte zu entdecken, auszuprobieren und ganz
nebenbei mehr Nahrstoffe in den Alltag zu integrieren - ohne
Leistungsdruck, ohne erhobenen Zeigefinger, dafiir mit Spal},
Leichtigkeit und Genuss.

Was dich in diesem eBook erwartet

e Wissen rund um Nahrstoffe, Farben & Gesundheit
Warum Kinder bunte Lebensmittel brauchen, was in ihnen steckt
und wie wir mit kleinen Veranderungen viel fir unsere Gesundheit
tun konnen.

e Tipps fiir wahlerische Esser

Wie du Kinder liebevoll an neue Lebensmittel heranfliihrst, ohne
Druck oder Machtkampfe - mit praktischen Impulsen, wie
gemeinsame Zubereitung, kreatives Anrichten oder kleine
Achtsamkeitsiibungen beim Essen.

vici.bauchgefuehl



o Kreative und alltagstaugliche Rezepte
Von farbenfrohen Snacks und Getranken Uber sifle & pikante
Jausenideen bis hin zu gesunden Naschereien - schnell, einfach
und kindgerecht.

e Tipps, Tricks & Inspirationen
Wie du mehr Farbe, Vielfalt und Nahrstoffe in den Familienalltag
bringst, worauf du beim Einkauf achten kannst und wie gesunde
Ernahrung zur Routine wird, die allen schmeckt.

e Spiel, SpaR & Motivation

Mit Spielideen, einem kunterbunten ,lss den Regenbogen®-
Stempelpass, einem Quiz sowie weiteren Mitmach-ldeen wird
gesunde Erndahrung zum Spiel - ideal fir kleine Entdecker und
kritische Kostverachter.

So nutzt du das eBook am besten:

Blattere dich durch die Seiten, lass dich inspirieren und probier
gemeinsam mit den Kids Neues aus! Viele Rezepte und Ideen laden
zum Mithelfen, Mitentscheiden und Mitnaschen ein.

Ich winsche euch als Familie viel Freude beim Lesen, Kochen,
Spielen, Entdecken - und natdrlich beim bunten Genuss!

Herzlich,

(Jvelorin
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DAS KONZEPT

Die Idee hinter ,Iss den Regenbogen® ist einfach - und gleichzeitig
unglaublich wirkungsvoll:

Je bunter wir essen, desto mehr wertvolle Ndahrstoffe nehmen wir auf.
Jede Farbe bei Obst und Gemiise steht namlich flir ganz bestimmte
Vitamine, Mineralstoffe und sekundare Pflanzenstoffe, die unseren Korper
schutzen, starken und gesund erhalten.

Perfekt fiir Kinder geeignet

e Farben sprechen Kinder emotional an.

e Bunte Teller machen Spal und laden zum Probieren ein.

e Ganz spielerisch wird ein Bewusstsein fiir gesunde Ernahrung
geschaffen.

Anstatt Lebensmittel nach dem Motto ,Das ist gesund, das musst du
essen® anzupreisen, konnen Kinder beim bunten Genuss Neugier, Freude
und Entdeckergeist erleben:

Sie lernen, dass jedes farbenfrohe Lebensmittel einen wichtigen Beitrag
flir ihren Korper leistet - ohne dass es sich nach "Missen" anfuhlt.

Wozu dient das ,,Iss den Regenbogen“-Konzept?

e Vielfalt fordern: Kinder (und Erwachsene!) neigen oft dazu, nur
wenige Lieblingssorten zu essen. Durch das Regenbogen-Prinzip
entdecken sie viele verschiedene Obst- und Gemisesorten.

e Nahrstoffe erhohen: Jede Farbe bringt andere gesundheitliche
Vorteile mit sich. So kann auf einfache Weise eine breit gefacherte
Versorgung mit wichtigen Nahrstoffen sichergestellt werden.



e Essfreude steigern: Die Herausforderung, moglichst viele Farben auf
den Teller zu zaubern, macht Spall und motiviert, Neues
auszuprobieren.

e Positive Gewohnheiten entwickeln: Was in der Kindheit als normal
und schon erlebt wird, wird spater ganz selbstverstandlich in den
Alltag Gbernommen.

Warum funktioniert es?

e Weil es den Fokus auf das Positive legt: Nicht ,Was darf ich nicht
essen?“, sondern ,Was darf ich heute alles ausprobieren?“

e Weil es die Sinne anspricht: Farben, Formen, Gerliche und
Geschmacker werden bewusst wahrgenommen.

e Weil es Selbstwirksamkeit fordert: Kinder dirfen mitentscheiden,
mitgestalten und erleben ihre Erfolge sichtbar - etwa auf einem
Sammelpass.

e Weil Essen so wieder eine liebevolle Verbindung bekommt: Weg von
Stress und Diskussionen - hin zu Freude und Miteinander.

Wie kannst du das Konzept in deiner Familie verwenden?

Die Regenbogen-ldee bringt nicht nur Farbe auf den Teller, sondern auch
Leichtigkeit und Spaflt in den Familienalltag. Durch spielerische
Challenges, kreative Gerichte und gemeinsame Entdeckungsreisen in die
bunte Welt der Lebensmittel wird gesundes Essen fur Kinder und Eltern zu
einem Abenteuer.

So konnt ihr ganz nebenbei die Vielfalt der Natur kennenlernen, den
Speiseplan bereichern und gemeinsam kleine Erfolge feiern. Nachfolgend
findet ihr ein paar Anregungen und Spielideen, die spadter noch
ausfihrlich erklart werden.

Eurer Kreativitat sind dabei keine Grenzen gesetzt!
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Ein paar Ideen:

e Regenbogen-Sammelpass: Jedes Mal, wenn eine neue Farbe gegessen
wird, darf ein Feld ausgemalt oder ein Sticker geklebt werden.

e Wochentliche Regenbogen-Challenge: Wie viele verschiedene Farben
schafft ihr heute oder in dieser Woche?

e Gemeinsam kochen und gestalten: Smoothie-Bowls, Wraps, Pasta,
Suppen - alles kann kreativ & bunt gestaltet werden.

e Essen als Abenteuer: Gemeinsam Uberlegen, welches bunte Gericht
ihr heute zaubern konnt. Vielleicht eine griine Suppe? Einen roten
Smoothie? Oder gelbe Wraps?

e Bunte Superhelden-Kiiche: Gib den Gerichten coole Namen - je nach
Farbe und "Superkraft"!

Hier ein paar Vorschlage:

Rot = Flash-Suppe (fir Geschwindigkeit)

Orange = Sonnenkraft-Smoothie (flir gute Laune)
Gelb = Power-Muffins (fiir starke Abwehrkrafte)
Grun = Hulk-Wrap (fur Muskelkraft)

Blau = Zauber-Bowl (fir kluge Kopfe)

Violett = Einhorn-Smoothie (fiir Fantasie und Magie)
Weils = Schneeflocken-Suppe (flir innere Ruhe)
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DIE KRAFT DER PFLANZEN

Pflanzen sind wahre Alleskonner! Sie sind nicht nur bunt, knackig und
kostlich, sondern enthalten alles, was unser Korper fir Energie,
Wachstum und Gesundheit braucht - und das in einer Form, die perfekt zu
uns passt.

Von saftig-stilen Erdbeeren Uber knackige Karotten bis hin zu duftenden
Krautern steckt in jeder Pflanze eine Fiille an wertvollen Stoffen, die
unser Korper nicht selbst herstellen kann.

Bunt, nahrstoffreich und voller Leben
Was steckt drin?

e Vitamine wie Vitamin A, C, E oder K - sind wichtig fur starke
Abwehrkrafte, gesunde Haut, gute Sehkraft und stabile Knochen.

e Mineralstoffe wie Magnesium, Kalium, Eisen oder Zink - notig fur
Muskeln, Nerven, Blutbildung und viele Stoffwechselprozesse.

e Ballaststoffe - unverdauliche Pflanzenbestandteile, die fir eine
gesunde Verdauung sorgen, die guten Darmbakterien flittern und den
Blutzuckerspiegel stabil halten.

e Antioxidantien - winzige Schutzschilde, die unsere Zellen vor Schaden
durch freie Radikale bewahren und das Risiko fir viele Krankheiten
senken.

e Sekundare Pflanzenstoffe wie Carotinoide, Flavonoide oder
Polyphenole - diese wirken entzindungshemmend, starken Herz und
GefdaRe und unterstiitzen die korpereigene Abwehr.

— Besonders spannend: Viele dieser Stoffe wirken im Team - sie

erganzen und verstarken sich gegenseitig. Deshalb ist es so wichtig,
nicht nur ,gesund“ zu essen, sondern auch abwechslungsreich.
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Rot - Herz & Zellschutz

Rote Lebensmittel sind echte Kraftspender fiir Kinder. Lycopin und Anthocyane wirken
wie kleine Schutzschilde, die die Korperzellen bewahren und das Immunsystem stark
halten. Vitamin C aus Erdbeeren, Kirschen oder Paprika sorgt fiir eine stabile Abwehr -
besonders hilfreich in Kindergarten und Schule, wo viele Keime lauern.

Zudem unterstitzen rote Friichte und Gemiise Herz und Kreislauf, was Kindern
Ausdauer und Energie schenkt. Magnesium und Folsaure fordern die Blutbildung und

liefern Power flir Sport, Spiel und konzentriertes Lernen.

LEBENSMITTEL

e Tomaten

e Erdbeeren

e Himbeeren

e Kirschen

e Rote Paprika
e Chili

e Rote Riben

e Wassermelone

e Granatapfel

Tipp: Kombiniere rote Lebensmittel mit etwas gesunden Fetten (z. B. Olivendl, Avocado
oder Nissen), um fettlosliche Pflanzenstoffe wie Lycopin noch besser aufnehmen zu

konnen.
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EINKAUFSTIPPS

Eine gesunde Erndahrung beginnt nicht erst am Esstisch, sondern schon
viel friher - beim Einkauf. Die Auswahl der Lebensmittel entscheidet
dariiber, welche Nahrstoffe wir unserem Korper zufiihren, wie sehr wir ihn
belasten oder unterstitzen und welche Signale wir langfristig fiir die
Gesundheit unserer Kinder setzen.

Bewusster Einkauf - worauf du achten kannst

Gerade im Familienalltag ist es oft eine Herausforderung, schnell,
praktisch und dennoch gesund zu kochen. Doch die gute Nachricht: Mit
einigen bewussten Entscheidungen beim Einkauf kannst du dafiur sorgen,
dass deine Kuche nicht nur abwechslungsreich, sondern auch
nahrstoffreich, schadstoffarm und kindgerecht bleibt.

Warum Bio und Regionalitat so wichtig sind:

e Weniger Schadstoffe: Viele herkdmmliche Lebensmittel sind mit
Pestiziden, Schwermetallen oder Zusatzstoffen belastet. Bio-Produkte
enthalten nachweislich weniger Rickstande und schonen den
Organismus.

e Mehr Nahrstoffe: Studien zeigen, dass biologisch angebaute Produkte
haufig einen hoheren Gehalt an Antioxidantien, Vitaminen und
Mineralstoffen haben.

e Nachhaltigkeit & Geschmack: Regionales und saisonales Obst und
Gemuse reift in Ruhe und enthalt dadurch mehr Aroma und Nahrstoffe
- ein Gewinn fur Korper, Umwelt und Geschmack.

“4)-



Auch die richtige Auswahl bei Grundnahrungsmitteln wie Getreide,
Nudeln, Hulsenfriichten oder Olen kann einen groRen Unterschied
machen. Alte Getreidesorten, gekeimte Produkte, hochwertige Ole,
bewusst ausgewahlte Hiilsenfriichte oder eine bunte Vielfalt an Obst und
Gemise - all das starkt das Immunsystem, unterstiitzt die Verdauung und
liefert Energie fiir kleine und grofe Abenteurer.

Dieses Kapitel zeigt dir, worauf du beim Einkauf achten kannst, welche
Alternativen es gibt und mit welchen einfachen Tipps du die Qualitat
deiner Kiiche deutlich verbessern kannst - ohne dass es kompliziert oder
teuer werden muss. Es sind oft die kleinen Anpassungen, die grolie
Wirkung zeigen.

-43-



Nudeln & Teigwaren

Nudeln gehoren zu den beliebtesten Kinderspeisen. Neben den klassischen
Hartweizennudeln, die leider sehr nahrstoffarm sind, gibt es viele nahrstoffreiche
Alternativen.

e Worauf achten: Vollkorn- oder Dinkelnudeln
enthalten mehr Ballaststoffe und
Mineralstoffe. Nudeln mit hohem Ei-Anteil
sind eiweilreicher und sattigender.
Glutenfreie Varianten aus Konjak, Reis, oder
Linsen sind eine gute Alternative fir
empfindliche Bauche.

e Extra-Tipp: Wenn gekochte Nudeln wieder
abkihlen (z. B. fir Nudelsalat oder Meal-
Prep), bildet sich ein Teil der Starke in

resistente Starke um. Diese wird im Darm wie

Ballaststoff verstoffwechselt, starkt die guten
Darmbakterien und sorgt fiir eine stabilere
Blutzuckerreaktion.

e Zubereitungstipp: Besonders nahrstoffreich
werden Nudeln, wenn sie in einer
selbstgemachten Knochensuppe gekocht
werden - so nehmen sie zusatzlich
Mineralstoffe und Kollagen auf. Fir Kinder
eignen sich kurze Nudelsorten, am besten
bissfest gegart, so bleibt der
Blutzuckerspiegel stabiler.

e Bezugsquellen: Bioladen, Reformhauser,
grofdere Supermarkte, Online-Shops
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KREATIVE SPIELIDEEN

Kinder entdecken die Welt mit allen Sinnen - sie schauen, riechen, tasten,
horen und schmecken. Genau deshalb ist es so wichtig, dass auch die
Erndahrung nicht nur satt macht, sondern Freude bereitet. Gerade beim
Thema Obst und Gemise hilft es, wenn das Probieren nicht wie eine
Pflichtaufgabe wirkt, sondern mit Neugier, Kreativitdat und ein bisschen
Spiel verbunden ist.

Denn: Kinder sind meist viel offener, wenn sie selbst etwas mitgestalten
dirfen. Wenn sie Farben zuordnen, einen Wiirfel rollen, ein Bild malen
oder spielerisch Lebensmittel erraten, entsteht automatisch mehr
Interesse. Essen wird so zu einem Abenteuer, bei dem es nicht nur um den
Geschmack geht, sondern auch ums Entdecken und Ausprobieren.

Spielerisch zu mehr Vielfalt

Dieses Kapitel zeigt dir verschiedene Moéglichkeiten, wie du das Thema
,1ss den Regenbogen“ in den Familienalltag integrieren kannst. Mit
einfachen Spielen und kreativen Ideen kannst du die bunte Vielfalt von
Obst und Gemluse fir deine Kinder sichtbar, erlebbar und schmackhaft
machen. Dabei geht es nicht um Perfektion, sondern um Freude am
Ausprobieren. Manche Spiele sind nur kleine Impulse fir zwischendurch,
andere lassen sich als wiederkehrendes Ritual im Alltag einsetzen.

So wachst Schritt fir Schritt die Neugier deiner Kinder auf neue Sorten,
Farben und Geschmacker - und das ganz ohne Druck, sondern mit Spal

und Entdeckerlust.

Der Kreativitat sind auch hier keine Grenzen gesetzt, erfindet gern auch
eure eigenen Spiele bzw. Regeln.
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Spielideen Regenbogenbild

Auf der nachsten Seite siehst du einen wunderschénen Regenbogen, der
nur darauf wartet, von dir entdeckt zu werden. Jeder Bogen steht fiir eine
Farbe, die auch in Obst und Gemiuse vorkommt. So kannst du spielerisch
lernen, wie vielfaltig und bunt gesunde Erndahrung sein kann. Mit ein
bisschen Kreativitat entsteht daraus dein ganz persdnlicher Regenbogen
voller leckerer Farben.

e Kartchen zuordnen

Nimm die Obst- und Gemise-Kartchen und lege sie auf die passende
Farbe deines Regenbogens. So entsteht ein ,essbarer Regenbogen“ und
du siehst, wie viele verschiedene Sorten du schon kennst.

e Farben sammeln

Jedes Mal, wenn du eine Sorte in einer bestimmten Farbe isst, darfst du
das passende Kartchen auf den Regenbogen legen. Ziel: Alle Farben
sammeln!

e Mini-Challenge

Probiere jede Woche eine neue Obst- oder Gemlsesorte in einer Farbe
aus, die du bisher noch nicht gegessen hast. Dein Regenbogen fiillt sich
nach und nach!

e Eigenen Regenbogen malen

Male oder gestalte zusatzlich deinen eigenen Regenbogen und dekoriere
ihn mit Stickern, Glitzer oder kleinen Zeichnungen von Obst und Gemise.
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REGENBOGEN-GNOCCHI

Gnocchi sind kleine Kl6Rchen aus Erdapfel - und ideal, um Farbe und Gemise
spielerisch in den Familienalltag zu bringen. Kinder lieben ihre weiche, fluffige
Konsistenz, und durch bunte Gemiiseplirees oder farbige Pulver lassen sich Gnocchi in
allen Regenbogenfarben zubereiten. So entstehen kunterbunte Teller, die nicht nur toll
aussehen, sondern auch wertvolle Nahrstoffe liefern.

Basisrezept fiir Gnocchi

Zutaten:
e 500 g mehligkochende Erdapfeln
e 300 g Mehl (z. B. Dinkelmehl, Buchweizenmehl)
e 300 g Gemiise piriert (je nach Gemise brauchst du eventuell etwas mehr Mehl)
e 1 Eigelb oder1EL Leinsamen-Ei (flir vegane Variante)
e Ursalz

Zubereitung:

Erdapfeln mit Schale kochen, pellen, noch warm zerstampfen und abkiihlen lassen.
Gemisezutat plrieren. Erdapfeln mit Gemiuisepriiree, Mehl, Eigelb/Leinsamen-Ei und
Salz zu einem geschmeidigen Teig kneten. In Strange rollen, kleine Stiicke schneiden,
ggf. mit der Gabel Rillen hineindricken. Kurz in kochendes Wasser geben, bis sie an die
Oberflache steigen.

Rosa mit Rote Riibe

-117-



REGENBOGEN -
MARMELADE

Marmelade gehort fur viele Familien zum Frihstick oder zur Jause einfach dazu - doch
herkdmmliche Sorten enthalten oft sehr viel Zucker. Dabei geht es auch anders: Mit
frischen Frichten, ein bisschen natirlicher SiRe und cleveren Bindemitteln wie
Chiasamen oder Tapiokastdarke kannst du im Handumdrehen gesunde, farbenfrohe
Fruchtaufstriche zaubern. Sie sind nicht nur reich an Vitaminen und Ballaststoffen,
sondern auch ein echter Hingucker in der Jausenbox oder auf dem Frihstiickstisch!

Grundprinzip Marmelade ohne Zucker:

e Binden: Chiasamen quellen auf und machen die Marmelade gelartig, gleichzeitig
liefern sie Omega-3-Fettsdauren & Ballaststoffe. Alternativ kannst du Tapiokastarke
verwenden.

e Siflen: Je nach Frucht reicht die natiirliche SiiRe. Ansonsten: Banane, Datteln oder
ein kleiner Schuss Yakonsirup.

e Aufbewahrung: Am besten frisch genieflen und im Kihlschrank aufbewahren (ca. 4-5
Tage haltbar). Fir langere Haltbarkeit portionsweise einfrieren.

Extratipps:

e Kinderfreundlich: Fiir eine mildere Siifle Banane oder Apfel mit untermixen.

e Mix & Match: Probiere auch Himbeere-Kokos oder Mango-Maracuja.

e Geschenkidee: In kleine Glaser abfiillen, mit bunten Etiketten und einer Schleife versehen -
perfekt als Mitbringsel!

Orange mit Marille
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REGENBOGEN -
MARMELADE

Erdbeer-Chia-Marmelade

Zutaten:

300 g Erdbeeren

1 EL Zitronensaft

2 EL Chiasamen

optional: 1 EL Dattel- oder Yakonsirup

Zubereitung:
Alles plirieren, 15 Min. quellen lassen, in ein Glas fullen.

Marille-Vanille-Marmelade

Zutaten:
e 300 g Marillen
2 EL Tapiokastarke
3 Datteln
1 TLVanillemark

Zubereitung:

Marillen entkernen, in einen Topf geben und gemeinsam mit Datteln
langsam erwdrmen. Dann pilrieren und nach Belieben mit Tapiokastarke
andicken (1 EL mit Wasser vermischen, der Marmelade zugeben und kurz
aufkochen lassen)
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Bleib gerne mit mir in Kontakt:
e Instagram: -tagliche Inspirationen &

Rezepte
M Newsletter: - Tipps, Rezepte, Wissen und
neue Inhalte direkt in dein Postfach
| e Webseite: - weitere Infos & Angebote
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info@vici-bauchgefuehl.at
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