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Rühren, schnibbeln, kneten – welches Kleinkind macht da  
nicht begeistert mit? Acht Tipps für den gemeinsamen Koch- und Backspaß

der schneiden mit einem Butter-
messer. Tipp: Den Kleinen ein großes 
Schneidebrett bereit legen, damit 
nicht immer alles runterfällt. „Wenn 
Sie einen feuchten Lappen darunter -
legen, verrutscht es auch nicht“, sagt 
die Kinderköchin. 

4. Hygieneregeln einhalten
Ganz klar: Bevor mit Lebensmitteln 
gearbeitet wird, waschen sich alle die 
Hände. Aber auch zwischendurch ist 
das wichtig, etwa wenn Eier aufge -
schlagen oder Hühnerfleisch ge -
schnitten wurde. Ebenso Schneide -
brettchen immer wieder unter �ie -
ßendem, heißem Wasser abspülen 
und die Arbeits�äche feucht wischen. 
Fällt Müll an, diesen immer gleich 
wegräumen. „So bleibt es beim Essen  - 
zubereiten appetitlich und das Chaos 
hält sich in Grenzen.“

5. Auf Gefahren hinweisen
Lassen Sie Kleinkinder nicht alleine 
an den Herd! Nie! Dass einen Wasser -
dampf, spritzendes Öl oder die Be -
rührung einer heißen Topfwand ver -
letzen kann, müssen sie erst lernen – 
aber nicht durch Ausprobieren! 

„Stellen Sie Töpfe, in denen etwas 
kocht oder Pfannen, in denen etwas 

brät, immer auf die hinteren Herd -
platten und erklären Sie Ihrem Kind 
die Gefahren, die davon ausgehen“, 
sagt Klug. Auch für den Ofen gilt: nur 
zusammen mit Erwachsenen ö�nen!

6. Wissen teilen
Wenn Wasser kocht, dann sprudelt es. 
Wer von Anfang an Salz reingibt, 
muss nicht ganz so lange darauf war -
ten. Wenn am Holzstäbchen kein Teig 
mehr kleben bleibt, ist der Kuchen 
fertig. Eine Paprika roh essen? Kein 
Problem. Sie lässt sich aber auch zur 
Suppe verkochen oder auf die Pizza 
legen. Mit Kindern kochen heißt, 
 ihnen wichtiges Wissen weitergeben. 

„Nicht nur physikalische Gegebenhei -
ten lernen sie dabei, sondern auch, 

welche Rohsto�e in welchen Gerich -
ten stecken und was sich mit ihnen 
herstellen lässt“, erklärt die Ernäh -
rungswissenscha�lerin.

7. Loben und nicht meckern
Ups, mit zu viel Schwung das Mehl in 
die Schüssel gekippt und jetzt hat es 
die Arbeitsplatte bestäubt? Die Schin -
kenscheibe ist eher massakriert als 
in Würfel geschnitten? Macht nichts!      
Sauerei lässt sich wegputzen und 
Schinken auch in Fetzen verarbeiten.

„Kochanfänger brauchen viel Lob, 
sonst verlieren sie die Lust am Hel -
fen“, erklärt Susanne Klug. Deshalb: 
nicht über Fehler meckern, sondern 
sich über den Einsatz freuen.

8. Geduldig bleiben
Verabschieden Sie sich von der Idee, 
dass Ihr Kind die komplette Zuberei -
tung eines Gerichts begleitet. Je jün -
ger es ist, umso weniger Ausdauer 
wird es dafür au�ringen. Was außer -
dem nicht funktioniert: mal schnell 
was zusammen machen. „Nehmen 
Sie sich Zeit und wählen Sie Gerichte 
mit wenigen Zutaten aus. Dann bleibt 
es für Ihr Kind übersichtlich und es 
merkt sich besser, was es erlebt“, rät 
Susanne Klug.

Jeden Monat stellen wir Ihnen  
drei Rezepte von Susanne Klug vor.  

Mit großer Leidenscha� ent-
wickelt die Münchner Ernährungs-

wissenscha�lerin Gerichte,  
die einfach nachzukochen sind und 

Kindern schmecken.  
Diesen Monat: Köstliches mit  

Karto�eln. Ab Seite 46
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