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Liebe Eltern,
wir, Dr. med. Judith Schaus (Ärztin für Allgemein- und Familienmedizin), Dr. 
med. Silvia Kraatz (Ärztin für Innere Medizin) und Dr. Franziska Delgas (Ernäh-
rungswissenschaftlerin), sind Ärztinnen und Ernährungswissenschaftlerin mit 
Leib und Seele und haben unseren Schwerpunkt in der ganzheitlichen Familien-
medizin und der Ernährungsmedizin. In unserer Arbeit vereinen wir medizini-
sches Fachwissen mit einem tiefen Verständnis für die Bedeutung von Ernäh-
rung, Lebensstil und präventiver Gesundheit. Wir sind überzeugt, dass der Weg 
zu einem gesunden und glücklichen Leben für Ihr Kind nicht (nur) über die Be-
handlung von Krankheiten führt, sondern dass ein ganzheitliches Wohlbefinden 
vor allem durch Prävention, achtsame Ernährung und ein ausgewogenes Lebens-
umfeld erreicht werden kann. Unsere Philosophie basiert auf der Überzeugung, 
dass der Körper die Fähigkeit hat, sich selbst gesund zu erhalten, wenn er mit den 
richtigen Nährstoffen versorgt wird und ein gesundes Lebensumfeld gegeben ist.

Wir möchten unser fundiertes, auf den neuesten wissenschaftlichen Erkennt-
nissen basierendes Wissen sinnvoll in den Alltag mit Kindern einbringen. Da-
bei verbinden wir die klassische Schulmedizin, Naturheilkunde, funktionelle 
Medizin und Ernährungswissenschaft ganzheitlich miteinander. Ernährung 
gehört zu den wichtigsten Säulen unserer präventiven Arbeit, denn wir set-
zen es uns zum Ziel, möglichst früh mit dem Gesundbleiben zu beginnen.

Dieses Buch soll Sie dabei unterstützen, die Gesundheit Ihres Kindes langfristig 
zu fördern. Gleichzeitig möchten wir auf spezielle Fragestellungen eingehen, die 
in Familien mit besonderen Herausforderungen vorkommen. Was gibt es bei ve-
getarischer oder veganer Ernährung meines Kindes zu beachten? Wie können 
wir als Eltern handeln, wenn Darmerkrankungen die Aufnahme von Nährstoffen 
erschweren? Welche Kinder haben einen besonders hohen Nährstoffbedarf? Wir 
möchten Sie ermutigen, trotz eines herausfordernden Alltags mit kleinen Kin-
dern die Ernährung mit Spaß und Leichtigkeit anzugehen. Beginnen Sie in klei-
nen Schritten, neue Gewohnheiten in den Alltag einzubauen, denn oft mögen 
Kinder wiederkehrende Dinge. Im Schnitt wird einem Kind ein neues Lebens-
mittel erst fünf bis zehn Mal angeboten, bis es sich an den Geschmack gewöhnt.

Wir hoffen, Ihnen zeigen zu können, wie viel Nährstoff-Power in frischen und 
saisonalen Lebensmitteln steckt und dass bei gesunden Heranwachsenden 
auch meist auf Nahrungsergänzungsmittel verzichtet werden kann. Dabei gibt 
es Nährstoffe, die wir relativ einfach und kindgerecht über Lebensmittel zu-
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führen können (z. B. Vitamin C, Magnesium, Calcium bei nicht-veganer Ernäh-
rung), während andere doch oft zu wenig aufgenommen werden. Besonderes 
Augenmerk auf einen Mangel halten wir bei Eisen, Vitamin D, Jod, Omega-3-
Fettsäuren und Selen für angebracht.

Bleiben Sie neugierig und experimentieren Sie mit Ihren Kindern im »Küchen-
labor«, welche Kniffe am besten für Ihre Familie funktionieren, genießen Sie 
vor allem gemeinsam und in Ruhe jeden Bissen. Mit einer ganzheitlich guten 
Ernährung legen Sie einen wichtigen Grundstein für das ganze spätere Leben.

Inspiriert wurden wir zu diesem Buch von unseren eigenen Kindern mit ihren 
Bedürfnissen, insbesondere von Silvias Tochter Milena, die sich in puncto Ernäh-
rung sehr wählerisch zeigte, während ihr Körper verschiedensten Stressoren wie 
Infekten und der Herausforderung durch neue Geschwister ausgesetzt war.

Wir alle drei sind Mütter von je zwei oder drei Kindern und kennen die all-
täglichen Herausforderungen von Zeitmangel, hektischen Morgen vor Kita 
und Schule, manchmal »Süßigkeiten-verrückten« Kindern und dem Bedürf-
nis nach knapper, aber effektiver Wissensvermittlung, um unsere Kleinen 
optimal zu versorgen.

Wir möchten Ihnen mit auf den Weg geben, immer MIT und nie gegen den 
Willen Ihrer Kinder zu handeln, sie in viele Entscheidungen einzubeziehen 
und Ihre Kinder Essen mit allen Sinnen erfahren zu lassen.

So wünschen wir Ihnen eine gute Lektüre und viele gesunde, leckere und 
fröhliche Familienmahlzeiten!

Dank
Dieses Buch wäre ohne unsere eigenen Kinder Milena, Janosch, Juri, Elba, 
Wim, Pepe und Alma wahrscheinlich nicht entstanden. Durch sie erfuhren 
wir, wie unterschiedlich Ernährungsgewohnheiten von Kindern sein können, 
dass auch jedes einzelne Kind seine Essgewohnheiten von einem auf den an-
deren Tag ändern kann, und konnten so viel Erfahrung mit unseren Rezepten, 
Tipps und Kniffen sammeln.

Besonderer Dank gilt aber unseren Partnern, die unsere Berufstätigkeit in je-
der Hinsicht unterstützen und uns den Rücken freihalten.
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