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VORWORT

Liebe Leserinnen und Leser,
lieber Karl, liebe Susi,
lieber Gunter, liebe Meggie...,

dieses Buch richtet sich an Sie, die Sie vielleicht in einer vergleichbaren Situation sind

wie ich. Wir leben in einem Haushalt mit zwei berufstdtigen Eltern, wir haben vier Kinder
und legen grof3en Wert auf gesunde Erndhrung, versuchen den Verlockungen der Lebens-
mittelindustrie zu widerstehen, ohne unendlich viel - vielleicht nicht vorhandene - Zeit
fiir die Zubereitung aufwenden zu miissen, aber auch ohne die Freude am GenieSen zu
verlieren.

Wir freuen uns in unserer Familie dariiber, dass tdgliche gemeinsame Mahlzeiten eine
Selbstverstandlichkeit fiir uns sind und diese auch jetzt, wo die Kinder durch die Pubertat
gehen, ein wichtiger Ort fiir Kommunikation innerhalb der Familie bleiben. Andererseits
erlebe ich in meiner Beratungspraxis viele Familien, die, wenn die Kinder in das Kinder-
gartenalter kommen, immer grof3ere Probleme damit haben, gemeinsam mit Spaf§ und
Genuss zu essen. Hier trifft elterliches Bemiihen um eine gesunde Erndhrung auf kindliche
Widerstdnde, die oftmals mit dem »Essen an sich« nur wenig zu tun haben. Zur Auflésung
dieser Konflikte verbinde ich in meiner Beratungspraxis Wissen {iber gesunde Erndhrung
mit pddagogischen Grundlagen, die sehr leicht nachzuvollziehen sind und schnell zu einem
guten Erfolg fithren.

Gut erndhrte Familien wachsen nicht auf Baumen, sondern sind das Ergebnis einer
konsequenten Erndhrungserziehung. Ich wiirde mich freuen, wenn ich Sie mit dem hier
vorgestellten Konzept motivieren und Ihnen den Schliissel zum Erfolg Ihrer individuellen
Familienerndhrung geben kann!

Danken mdéchte ich meiner eigenen Familie und den vielen anderen Familien, die ich in
den letzten 25 Jahren beraten habe, die mir die Moglichkeit gegeben haben, das Familien-
erndhrungskonzept sowie die vielen Rezepte zu entwickeln. Ein zusatzlicher Dank gilt
meinem dltesten Sohn Lennart, der das Manuskript fiir mich getippt hat, meinem Mann
fiir das Zuhoren und »Mitordnen« meiner Ideen und der gesamten Familie dafiir, dass sie
so dankbare Esser sind, die meine tdglich zubereiteten Mahlzeiten genieRen!

Bergisch Gladbach, im Friihjahr 2012 Edith Gdtjen
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Vorwort

So macht gesundes Essen Spaf3
Erndhrung ab etwa 11 Monaten
Ihr Kind ist nun kein Baby mehr
(Fast) alles ist erlaubt

Die sechs Phasen der Kindererndhrung

Mahlzeiten sind wichtige Rituale
Das Essen bei Tisch
Gut versorgt durch den Tag

Ab 18 Monaten: Essen mit der Familie
Kinder wissen, was sie brauchen!
Spielregeln bei Tisch

Kinderlebensmittel: Was steckt dahinter?

Wenn die Kleinen nicht essen mogen
Kinder in die Kiiche!

Wie viel StiBes tut gut?

Mit Kindern einkaufen — ohne Stress
Wochenpldne erleichtern das Leben

Bausteine unserer Nahrung

Wie viel darf ein Kind wiegen?
Ist Ihr Kind ausreichend und gut versorgt?

Von Weif3brot zu Vollkornbrot —
so klappt’s ganz leicht

Kleines Erndhrungs-ABC

Erndhrung ab 11 Monaten

Wenn Sduglinge zu Kleinkindern werden, d@ndert
sich auch der Speiseplan. Essen wird jetzt mehr
und mehr zum Erlebnis fiir Ihr Kind, denn es gibt
ja so viel Neues zu entdecken!

Essen mit der Familie

Mit 18 Monaten ist Ihr Kind schon so weit, dass
es am Familientisch mitessen kann — was aber
nicht heifdt, dass es das immer tut. Wie Sie fiir
harmonische Mahlzeiten sorgen kdnnen.
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Margarine
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Tiefkiihlkost
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Uran Die Rezepte
32;2?::::;:2 Kinder freuen sich, wenn sie bei den Grof3en mit-
Vollwerterndhrung essen diirfen. Hier finden Sie eine reiche Auswahl

Wasser an Rezepten fiir gesunde Gerichte, mit denen Sie

\anlir:lt(i 5 auch Gemiisemuffel und Schleckermédulchen be-

Zutatenliste geistern kdnnen.
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SALATE

Sommerlicher Couscous-Salat
Ein Hauch von Mittelmeer.

» 4 Portionen
300 g Couscous - 450 ml Tomatensaft - 3 EL Olivendl - Salz,
Basilikum - Akazienhonig, Zitronensaft - 500 g Tomaten -
200 g Mozzarella - 30 g Pinienkerne

= Couscous mit dem Tomatensaft verriithren und mindes-
tens 2 Stunden quellen lassen. AnschlieBend mit den
Hdnden auflockern. Olivendl, Salz, Basilikum, Honig und
Zitronensaft untermischen und abschmecken.

= Tomaten waschen, putzen, in 0,5 cm groRe Wiirfel schnei-
den und zum Couscous geben. Mozzarella klein wiirfeln
und ebenfalls dazu geben. Pinienkerne ohne Fett leicht
anrosten und tiber den Salat verteilen.

= Der Salat hdlt sich 2 Tage im Kiihlschrank.

Austauschen:  Tomatensaft: gleiche Menge Gemiise-

briihe

Tomaten: gleiche Menge Gurke oder
Mohre

Mozzarella: gleiche Menge Feta oder
Gouda

Pinienkerne: gleiche Menge Sonnen-
blumenkerne oder Sesam

Gelungene Kombination:
Arabisch wird der Couscous in Briihe
gequollen, mit Curry und Knoblauch,
200 g Gurke, 200 g Mo6hren, 100 g Apfel,
30 g in Apfelsaft eingeweichten Rosinen,
50 g gerosteten Mandeln und einem
Bund Minze.

112

Paprikasalat mit Erdnussdressing

Schon bunt und nussig.

» 4 Portionen
3-4 EL Erdnussmus, crunchy - 2-3 EL Balsamessig - Salz -
3 bunte Paprikaschoten - 2 Apfel, siuerlich und knackig -
Evtl. 30 g Erdniisse

= Erdnussmus, 4 bis 6 EL Wasser und Essig glattrithren und
mit Salz abschmecken. Paprika waschen, von den Kernen
befreien und in mundgerechte Stiicke schneiden. Sofort
zu der Marinade geben und unterriihren. Apfel waschen,
vierteln, entkernen, in kleine Stifte schneiden und unter-
rithren. Fiir groRBere Kinder kann der Salat mit 30 g Erd-
niissen garniert werden.

= Der Salat halt sich 1 Tag im Kiihlschrank.
Was dazu? Nudelauflauf (S. 96), Kartoffelgratin

(S.101), Brot

» Paprikasalat mit Erdnussdressing
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BROTAUFSTRICHE UND DIPS

Curry-Bananen-Dip
Der siif3liche Dip passt besonders
gut zu rohem Gemdiise.

Pikanter Avocadodip
Quietschgriin und aromatisch —
da kann keiner widerstehen!

» 4—8 Portionen
1 kleine reife Banane - 150 g
Schmand - 1 TL Birnen- oder Apfel-
dicksaft - 1 TL milder Curry - Salz,
Zitronensaft

» 4 -8 Portionen
1-2 reife Avocados - 50 g Quark -
1-2EL Zitronensaft - Salz | Pfeffer,
frisch gemahlen - Knoblauch, evtl.
frische Krduter - 1 -2 Tomaten

= Alle Zutaten miteinander piirieren
und pikant abschmecken.

= Avocado schdlen, den Kern entfer-
nen und mit Quark, Zitronensaft
und den Gewdiirzen piirieren und
abschmecken. Tomaten waschen,
putzen und in 0,5 cm grof3e Wiirfel

Austauschen
Schmand: gleiche Menge saure

schneiden und unter die Creme Sahne
ziehen.
= Der Dip halt sich 1 bis 2 Tage im Was dazu?
Kiihlschrank. Sticks z.B. aus Staudensellerie,
Kohlrabi; M6hren oder Blumen-
Was dazu? kohlréschen

Brot, Brétchen, Fisch-Kartoffel-
Monde (S. 103), Fischstdbchen
(S.104), Kasestangen, aufgeschnit-
tenes Gemiise

T
erfeinern Sie den Dip mit

1EL gerdsteten Kokosraspeln.

Mit diesem, meinem
Lieblingsdip, esse ich
Berge von rohem
Gemiise!
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Tomatendip

Ein herrlicher Dip, der blitzschnell
fertig ist.

» 4 -8 Portionen
100 g saure Sahne - 50 g Joghurt -
100 g Quark - 2 EL Tomatenmark -
1 TL Akazienhonig - Krdutersalz,
Basilikum

= Alle Zutaten zu einer glatten Creme
verriihren und kraftig abschme-
cken.

= Der Dip hélt sich 3 Tage im Kiihl-
schrank.

Austauschen:

saure Sahne: gleiche Menge
Schmand

Akazienhonig: gleiche Menge
Apfeldicksaft oder Zucker

Was dazu?
Rohkost oder die bunte Reispfanne
(S.86)

/

! LPf
Im Sommer mit zwei sehr klein

gewiirfelten Tomaten und jeder
Menge Basilikum schmeckt der
Tomatendip nicht nur zu Salaten
und Gemiise, sondern auch be-
sonders herrlich zu frisch (auf)
gebackenen Brotchen.
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Kadse-Spinat-Kugeln

Prima zum Abendessen!

» 20 Kugeln
100 g Spinatblatter, frisch - 3 EL Krduter, frisch - 20 g Butter,
weich - 100 g Magerquark - 100 g Hartkdse oder Gouda, ge-
rieben - Salz | Pfeffer, frisch gemahlen - Knoblauch - 2-3 EL
Pistazien, gehackt

= Spinatbldtter und Krdauter waschen, putzen, trocken
schiitteln und sehr fein schneiden. Die Butter mit einer

Gabel unter den Quark kneten, Kdse daruntermischen.
= Alle Zutaten zu einer festen Masse vermischen und mit

den Gewiirzen abschmecken. Aus der Masse 20 kleine

Kugeln formen und diese in den gehackten Pistazien

wenden.
= Halten sich 4 Tage im Kiihlschrank.

Austauschen  Frischer Spinat: die gleiche Menge Tief-
kiihlspinat - auftauen lassen und gut
ausdriicken.

Pistazien: gerosteter Sesam, frische ge-
hackte Krduter, Curry oder Paprikapulver

Frisches Brot oder Pfannenbroétchen
(S.70) und Kndckebrot, Pellkartoffeln

Was dazu?

» S0 schmeckt
auch mir Spinat!«

BROTAUFSTRICHE UND DIPS

Griiner Erbsenaufstrich

Schmeckt auch den Kleinsten.

» 4 Portionen
100 g Erbsen, TK-Ware - 50 ml Gemisebriihe - 1 TL Sesam-
mus - 1 EL Zitronensaft - Salz, Zitronenabrieb

= Erbsen in der Gemiisebriihe 6 Min. weich garen oder 100 g
gegarte Erbsen vom Vortag verwenden. Die Gemiisebriihe
auffangen und zur Seite stellen. Alle Zutaten mit dem
Piirierstab oder im Mixbecher fein piirieren und von der
zuriickgehaltenen Gemdiisebriihe hinzufiigen: Fest konnen
Sie es als Brotaufstrich, cremig als Dip verwenden.

= Halt sich 1 bis 2 Tage im Kiihlschrank.

Austauschen  Erbsen: gegarte Linsen oder weil3e
Bohnen
Gemiisebriihe: Wasser
Sesammus: 2 El Frischkase oder Quark
Was dazu? Vollkornbrot, Brotchen, Gemiisesticks,

Pellkartoffeln, Pommes frites (S. 103)

T¢
&ze, glatte Petersilie oder Knoblauch geben
der Creme eine besondere Note.
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BROTAUFSTRICHE UND DIPS

Rote Butter

Ein milder und vitaminreicher Brotaufstrich.

» ca. 8-10 Portionen
200 g Mghren - 100 g weiche Butter - 50 g Tomatenmark -
2 -3 EL Olivendl - Krautersalz, Paprika - Zitronensaft

= Die Mohren fein reiben und mit den anderen Zutaten
zu einer homogenen Masse verriihren. Mit Krautersalz,
Paprika und Zitronensaft abschmecken.

= Halt sich 1 Woche im KiihIschrank.

Austauschen  Mohren: gleiche Menge Kiirbis,
Champignons, Zucchini
Butter: gleiche Menge Margarine,
ungehdrtet
Olivenol: Rapsol, Walnussol
Was dazu? Roggenvollkornbrot, Vollkornbrétchen,
Krdcker

oy
reep
it Knoblauch, frischen Krautern, klein geschnittenen
Tomaten oder Oliven schmeckt's schon mediterran.

Hier darf ich auch
einmal etwas dicker
schmieren!
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Kartoffelaufstrich

Preiswert, leicht und lecker.

» ca. 8 Portionen
100 g Kartoffeln, gekocht - 1 Ei, gekocht - 100 g Magerquark -
50 g weiche Butter - 50 g Hartkdse oder Gouda, gerieben -
2 EL Schmand - Krdutersalz, Zitronensaft

= Die Kartoffel mit der Gabel grob zerkneten. Das Ei in
kleine Wiirfel schneiden. Alle Zutaten mit der Gabel locker
vermengen und mit Krdutersalz und Zitronensaft ab-
schmecken.

= Der Aufstrich halt sich 2 bis 3 Tage im Kiihlschrank.

Austauschen: Hartkdse: gleiche Menge Camembert,
klein geschnitten
Schmand: gleiche Menge Joghurt oder
saure Sahne

Herzhaftes Roggenvollkornbrot oder
Pumpernickel oder als Fiillung fiir
Gemiiseschiffchen oder Tomaten

Was dazu?

TC
]\/E1gen Sie klein geschnittene rote Paprikawiirfel oder

Radieschen unter und im Sommer frische Krauter wie
Basilikum, Thymian oder auch Barlauch. Knoblauch
oder Zwiebelwiirfel machen den Aufstrich kraftiger.
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Krauterquark
Schmeckt frisch und friithlingshaft.

» 4 -8 Portionen
250 g Magerquark - 50 g Frischkdse - 100 g Joghurt - 3 EL
frische Krduter, gehackt - 1 TL Krdutersalz - Pfeffer, Paprika
edelsiif

= Quark, Frischkdse und Joghurt glatt rithren. Mit den
Krdutern und Gewiirzen abschmecken.
= Der Quark halt sich 3 bis 5 Tage im Kiihlschrank.

Austauschen  Frische Krduter: 1 bis 2 TL getrocknete
Krduter, z.B. Basilikum, Kerbel, Majoran
oder Schabzigerklee

Was dazu? Krdftiges Roggenbrot, Gemiisesticks,
Pellkartoffeln, Mohrenwaffeln (S. 94),
Pommes frites (S. 103), bunte Reispfanne
(S. 86), Fisch-Kartoffel-Monde (S. 103)

TP
I\/El 00 g fein gehobelter Gurke und zwei Knoblauch-
zehen verwandeln Sie den Krduterquark schnell in ein
leckeres Tzaziki. Dill und Schwarzkiimmel sind dann
die richtigen Gewiirze.

» Super lecker
mit Pommes! «

Susi SiBling
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SUPPEN

Erbsensuppe mit Lachssahne

Schmeckt auch kleinen Gemiisemuffeln.

» 4 Portionen
fiir die Suppe: 1 Zwiebel - 1 EL Olivenol - 800 ml Gemdise-
brithe - 400 g Erbsen, tiefgekiihlt - Krdutersalz, Pfeffer -
Zitronensaft
fiir die Lachssahne: 70 g Raucherlachs - 100 g Magerquark -
1 TL Zitronensaft - Salz | Pfeffer, frisch gemahlen - 100 ml
Sahne

= Zwiebel wiirfeln und in 1 EL Olivenol und 1 EL Wasser gla-
sig diinsten. Die Gemiisebriihe angieen und die Erbsen
dazugeben, 10 bis 15 Min. kdcheln lassen. Raucherlachs
mit Quark piirieren und mit den Gewiirzen abschmecken.

= Sahne steif schlagen und unter die Lachscreme ziehen.
Kiihl stellen. Die Suppe piirieren und mit den Gewiirzen
abschmecken. Die Suppe mit 1 EL Lachssahne pro Person
servieren.

= Die Suppe hdlt sich 2 Tage im Kiihlschrank, die Lachssahne
3 Tage.

Austauschen  Rducherlachs: gerducherte Forelle
Was dazu? Toastbrot oder Baguette
oy
[ g

Zwei klein gewiirfelte Tomaten, kurz in der Suppe
gezogen, schenken zusdtzlich Farbe und einen frischen
Geschmack. Lachssahne eignet sich auch als Brotauf-
strich oder zum Fiillen von kleinen Kirschtomaten oder
Gurken.
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Buchstaben-Minestrone

Kinderklassiker

» 4 Portionen
200 g Gemiise (Lauch, Sellerie, Mdhre, Zucchini, Kohlrabi,
Blumenkohl) - 2 EL Olivendl - 800 ml Gemiisebriihe - 200 g
Tomaten - 50 g Vollkornbuchstabennudeln - Salz, Pfeffer,
Basilikum

= Das Gemiise waschen, putzen und in sehr kleine Wiirfel
schneiden. Olivendl mit 2 EL Wasser in einem Topf erhit-
zen und das Gemiise kurz anbraten. Die Gemiisebriihe
angieflen. Nach 5 Min. die Buchstabennudeln hinzufiigen
und weitere 5 Min. kochen. Die Tomaten entkernen, wiir-
feln und mit den Gewiirzen zur Suppe geben. Die Suppe
5 Min. ziehen lassen und mit Basilikumstreifen bestreut
servieren.

= Die Suppe halt sich 1 bis 2 Tage im Kiihlschrank oder ladsst
sich einfrieren.

Tomaten: Im Winter Tomaten aus dem
Glas

Vollkornbuchstabennudeln: Bulgur, Hirse,
Couscous

Austauschen

T¢
IVEzwei klein geschnittenen Wiirstchen (mit den
Tomaten ziehen lassen) oder 250 g Fischfilet wird
die Suppe gehaltvoller.

» Ich suche meinen
Namen! «

Meggie Magnix
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REZEPTREGISTER
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Mascarpone-Schokoladenmuffins 146
Milchbrotchen 68
Milchreis mit Kokos 132
Mini-Pizzen 92
Mdohren
— Apfel-Mohren-Salat 108
— Kohlrabi und Méhren
in Curry-Senf-Sauce 82
— Mohren-Avocado-Dressing 128
— Mohrenmayonnaise 124
— Mohrenwaffeln 94
Misli-Apfel-Brotchen 144
Misli-Bar 76
Muffins mit Mascarpone und Schokolade
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82

146

N

Nudeln

— Buchstaben-Minestrone 118
— ltalienische Nudeln al forno 96

0

Obstkompott 134

Obst-SpieBe, bunte, mit Krokant 140
Omas Pudding 130

P
Paprikasalat mit Erdnussdressing 112
Pfannenbrétchen 70
Polentapldtzchen 89
Polenta-Tomaten-Schnitten 88
Pommes frites 103

Putenbraten vom Blech 107
Putengeschnetzeltes, mildes 106

Q
Quarkauflauf mit Obstschatz 135
Quarkhornchen 72

R

Reispfanne, bunte 86

Rote Griitze mit Joghurtsauce 132
Rote-Bete-Gemiise mit Apfel 86
Rotkohlsalat mit Rosinen 111

S

Salat

— Apfel-Mohren-Salat 108

- Blumenkohlsalat 110

— Brokkoli-Tomaten-Salat 110

Linsensalat mit Hiittenkdse 111
Maissalat mit Kdsecreme 108
Paprikasalat mit Erdnussdressing 112
Rotkohlsalat mit Rosinen 111

— Sommerlicher Couscous-Salat 112
Sauerkraut-Kartoffel-Auflauf 97
Schokoladentraum 130
Schoko-Nuss-Creme 76
Schweinebraten in Buttersauce 106
Seemannsragout 104
Sommerlimonade 81

Suppe

— Erbsensuppe mit Lachssahne 118
Buchstaben-Minestrone 118
Grundrezept Gemiise-Cremesuppe 119
Kartoffelsuppe 120

T
Tomaten

— Brokkoli-Tomaten-Salat 110
Fischfilet mit Tomatendeckel 105
Polenta-Tomaten-Schnitten 88

- Tomatencremesuppe mit Sahnehaube 121

- Tomatendip 114
— Tomaten-Dressing 128
— Tomatensauce, schnelle 126

w
Waffeln mit Fruchtquark 149

Z
Zitronenhiigel 156
Zucchinifrittata 85
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Stichwortverzeichnis

A

Abnehmen 46
Acrylamid 45
Adipositas 36
Allergie 45
Antioxidanzien 49

B

Ballaststoffe 19, 34, 53
Begleitstoffe 34
Beikost 14

Bio 46

Bio-Getreide 57
Biologische Wertigkeit 46
BMI 36

BSE 46

Butter 21

C

Clostridium botulinum 51

D
Diat 46
Dorrobst 47

E

E-Nummern 48

Eier 21

Einkaufen 30f.

Eis 48

Eiweify 34
Erndhrungsrad 38
Erndhrungsumstellung 44
Essen bei Tisch 15

F
Familienessen 10
Farbstoffe 48, 51
Fertigprodukte 50
Fette 35

- pflanzliche 21
— sparen 37

— ungehdrtet 53
Fingerfood 16
Fisch 21, 26, 50
Fischstdbchen 50
Flaschchen 20
Fleisch 21,26
Fluorid 50

Frittiertes 11
Fruchtsaft 50
Fruchtsaftgetranke 50
Frihesser 10
Fiinf-am-Tag 17

G

Gegrilltes 11

Gemiise 17,25
Geschmacksknospen 25
Geschmacksverstarker 50
Getrdanke 17

Gewiirze, scharfe 11
Gluten 62
Gummibdrchen 51

H
Honig 11,51
Hulsenfriichte 51

Immunsystem 35
Instanttee 51

J

Jod 51
Jodsalz 52
Joghurt 52

K

Kalzium 35,57

Karies 47,50, 51, 53
Kdse 20

Ketchup 53
Kindergeschirr 15
Kinderlebensmittel 24
Kinderment 12
Kochen 27, 66
Kohlenhydrate 34
Konservierungsmittel 49
Konsistenz 25
Krduter 51
Krdutersalz 58
Kiichenmanagement 33
Kiichenpraxis 27, 66

L
lacto-vegetarisch 60
Limonade 53

M

Mahlzeiten 15
Margarine 53
Messer 27
Milch 26, 44
Milchprodukte 44
Mineralstoffe 35
Misli 19, 54

N

Néhrstoffdichte 54
Naschen 29
Neurodermitis 45
Nitrat 54, 60
Nitrit 55
Nitrosamine 55
Nisse 46

0

Obst 17,25
Okoverordnung 46

0l 55
Omega-3-Fettsduren 21
Optimix 56
Ovo-lacto-vegetarisch 60

P

Pasteurisation 56
Pestizide 57

Phasen der Kindererndahrung
13

Phosphat 50

Pommes frites 45

Proviant 31
Pirierstab 27
Q

Quark 57

R

Rachitis 57
Rapsdl 55

Regeln bei Tisch  26f.
Reste, ungekiihlt 11

S

Salz 11,58
Sauermilchprodukte 52
Schimmel 11

STICHWORTVERZEICHNIS

Schwefeldioxid 47
Sekundére Pflanzenstoffe
35, 58

Soja 46,59
Spatesser 11

Stillen 13
SuBigkeiten 29

T
Tee 17

Temperatur 25
Tiefkiihlkost 58
Tischgemeinschaft 15
Tischmanieren 16
Tofu 59
Transfettsduren 54
Trinken 25
Trinkwasserleitungen 60
Trockenobst 47

TVP 59

u

Ubergewicht 23, 36, 46
Untergewicht 36, 59
Uran 59

Vv

Vegane Erndhrung 60

Vegetarische Erndhrung
60

Vegetarismus 60

Vitamin-D-Mangel 57

Vitamine 35

Vollkornbrot 18, 26, 44

Vollkornnudeln 19, 60

Vollwerterndhrung 60

w

Wasser 17,59, 60
Weihnachten 30

Wochenplan 33, 40
Wurst 19, 61

Z

Zdhne 47,50,51, 53
Zahnlose, Essen fur 11
Zoliakie 62

Zucker 29,53
Zutatenliste 62
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