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1. Einfuhrung

Das vorliegende Ernahrungskonzept entstand 2007 im Auftrag der Stiftung kihz (Kinder-
betreuung im Hochschulraum Zurich). Erarbeitet hat es Andrea Schrepfer, Dipl. Ernah-
rungsberaterin HF, als Diplomarbeit, eingereicht an der Schule fir Erndhrungsberatung in
Zurich.

11 Ziel

Ziel des Ernahrungskonzeptes ist es, den Kindern der kihz Tagesstatten eine gesunde,
ausgewogene Ernahrung zu bieten. Das Lebensmittelangebot in den Kitas und zu Hause
soll sich Hand in Hand zu einer optimalen Tagesernadhrung ergdnzen. Dementsprechend
sind Erzieherinnen, Caterer und Eltern gleichermassen angesprochen.

1.2 Grundlagen

Als Basis fir die Arbeit hat die Evaluation der Erndhrungssituation in der Kindertages-
statte kihz Honggerberg gedient. Diese wurde mittels eines Fragebogens analysiert und
mit den aktuellen Empfehlungen der Kinderernahrung verglichen. Daraus ist ein neues
Ernahrungskonzept fiir Kinder von ein bis sechs Jahren entstanden.

1.3 Anleitung

Im ersten Teil des Ernahrungskonzeptes werden die theoretischen Grundlagen der Kinder-
ernahrung erklart. Viele wertvolle Informationen, die zur praktischen Umsetzung beitragen,
sind bereits in diesem Teil enthalten. Deshalb ist es empfehlenswert, dass alle Beteiligten
als erstes den Theaorieteil durchlesen. Danach geht es um die konkrete Umsetzung. Dafir
steht den Erzieherinnen, den Caterern und den Eltern je eine separate Handlungsanleitung
zur Verfligung.

Die im Ernahrungskonzept angegebenen Empfehlungen entsprechen dem Idealfall. Natur-
lich werden sich nicht immer alle genau daran halten kdnnen. Ziel ist es, moglichst nah an
diese Vorgaben heran zu kommen.

Ist es nicht moglich, die Empfehlungen des Erndhrungskonzeptes einzuhalten, kdnnen
nachstehende Grundsatze als erste Prioritat befolgt werden:
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. Ungesisste Getranke

. 5 Portionen Friichte oder Gemiise am Tag (zu jeder Haupt- und Zwischenmahlzeit)
. 3 Milchprodukte pro Tag

. Sparsamer Umgang mit Fett und Zucker (Lebensmittelauswahl und Zubereitung)

Die Kinder brauchen Zeit, um sich an die neue Erndhrung zu gewohnen. Es kann deshalb
sinnvoll sein, sich in einer Ubergangsphase nur an diese ersten Prioritaten zu halten und
danach Schritt fiir Schritt die empfohlenen Massnahmen umzusetzen.
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2. Theorieteil

Mit der nachfolgend beschriebenen Ernahrung ist eine ausreichende Nahrstoffabdeckung
gewabhrleistet und der Einsatz von Vitamin- und Mineralstoffpraparaten oder angerei-
cherten Lebensmitteln nicht nétig. Einzig Jod und Folsdure kénnen mit dem Speisean-
gebot nicht abgedeckt werden. Deshalb empfiehlt sich die Anwendung von jodiertem Koch-
salz. Folsaure wird in der Schweiz nicht generell bestimmten Lebensmitteln zugesetzt.
Einige angereicherte Lebensmittel sind auf dem Schweizer Markt bereits erhaltlich. Die
Verwendung dieser Produkte kann ein Lésungsansatz zur ausreichenden Folsaurezu-
fuhr sein. Wird eine natirliche Abdeckung mit dem Vitamin gewiinscht, muss besonders
darauf geachtet werden, dass regelmassig folsaurereiche Lebensmittel (Weizenkeime,
Sojabohnen, griines Gemise wie Spinat, Kohlsorten oder Gurken, Tomaten, Frichte wie
Orangen, Weintrauben, Apfel, Melonen, Vollkornprodukte, Kartoffeln, Fleisch, Leber, Eier,
Milch und Milchprodukte) verzehrt werden.

21 Energiebedarf

Der durchschnittliche Energiebedarf von Knaben und Madchen im Alter von ein bis sechs
Jahren kann der unten stehenden Tabelle entnommen werden. Es handelt sich dabei um
Richtwerte, die bei massiger Bewegung, durchschnittlicher Kérpergrésse und -gewicht
gelten. Dementsprechend entstehen Schwankungen innerhalb einer Altersgruppe. Die
Richtwerte sind Orientierungshilfen und muissen nicht an jedem Tag erfiillt werden, sondern
beziehen sich auf die Dauer einer Woche. Ob die Energiezufuhr tatsachlich dem Bedarf
entspricht, kann nur durch regelmassige Gewichts- und Gréssenkontrollen und dem Ver-
gleich mit den Perzentilenkurven (im Anhang) beurteilt werden. Die durchschnittliche Ent-
wicklung der meisten Kinder entspricht der 50. Perzentile (mittleren Linie der Perzentilen-
kurven). Liegt ein Kind darunter, ist es eher klein oder leicht fir sein Alter, befindet es sich
daruber, ist es grosser oder schwerer.

Alter Knaben Madchen
1 bis unter 4 Jahre 1100 kcal 1000 kcal

4 bis unter 7 Jahre 1500 kcal 1400 kcal



2.2 Verzehrsmengen

Lebensmittel Menge 1 Jahr 2-3 Jahre 4-6 Jahre
Getranke ml/Tag 600 700 800
Gemiise g/Tag 120 150 200
Obst g/Tag 120 150 200
Brot, Getreide (-flocken) g/Tag 80 120 170
Kartoffeln, Nudeln, Reis,

artottetn, Tudetn, Rets g/Tag 120 140 180
Getreide
Milch (100 ml = 15 g Hartkase

- (ml) g/Tag 300 330 350

oder 30 g Weichkase)
Fleisch, Wurst g/Tag 30 35 40
Eier Stk./Woche 1-2 1-2 2
Fisch g/Woche 50 70 100
0l, Margarine, Butter g/Tag 15 20 25
Siisswaren, salzige Snacks,

ussw e Max. kcal/Tag 100 10 150

Sussgetrianke

Ausschlaggebend fir die taglichen Verzehrsmengen ist der durchschnittliche Energiebe-
darf von Kindern der jeweiligen Altersgruppe. Wie erwahnt, gibt es innerhalb dieser Gruppe
Schwankungen. Normal sind auch tagliche Veranderungen des Appetits.

2.3 Mabhlzeitenverteilung

Die Verteilung von funf Mahlzeiten tber den Tag ist ideal. Es sind zwei kalte Mahizeiten,
eine warme Hauptmahlzeit und zwei Zwischenmahlzeiten vorgesehen. Die warme Mahlzeit
kann entweder mittags oder abends eingenommen werden.

Die Verteilung der Mahlzeiten bedeutet fir das Kind eine regelmassige Versorgung mit
Energie und Nahrstoffen und eine ausgeglichene Leistungskurve. Zwischenmahlzeiten sind
wichtig, damit es aufgrund langer Abstande zwischen den Mahlzeiten nicht zu Heisshunger
kommt. Dann wird leicht durch gieriges Schlingen unnétig viel und Falsches gegessen, was
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zu Uberernéhrung fiihrt. Aber auch stéandiges ,Snacken*” sollte vermieden werden, denn es
verdirbt den Appetit auf die Hauptmahlzeiten. Zwischenmahlzeiten werden idealerweise
vormittags und nachmittags eingenommen.

1 warme Mahlzeit pro Tag

Fett

Fisch
(1 x / Woche)

Fleisch
(3 x/ Woche)

Gemiise, Salat
(taglich)

Wasser

oder
+ Tee

Kartoffeln, Nudeln, Getreide,
Hiilsenfriichte
(taglich)

2 kalte Mahlzeiten pro Tag

Fett
Wurst
Brot,
Getreide (-flocken)

Obst, Rohkost

+
Milch, Milchprodukte, Kése
2 Zwischenmahlzeiten pro Tag
Getreide (-flocken)
Milch, Milchprodukte
+ Kuchen,

Kekse,

Obst, Rohkost Siissigkeiten
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2.4 Lebensmittelgruppen

2.41 Getranke

Getranke sollten den Kindern mdéglichst regelmassig lUber den Tag verteilt angeboten
werden: zu jeder Hauptmahlzeit, Zwischenmahlzeit, zwischendurch und auf Verlangen.
Geeignet sind ungezuckerte Fllssigkeiten wie Hahnenwasser, Mineralwasser ohne oder
mit wenig Kohlensaure, Krauter- und Frichtetee oder stark verdunnter Sirup. Bei Frucht-
saft wird maximal ein Deziliter pro Tag toleriert. Idealerweise wird dieser im Verhaltnis 1:2
mit Wasser verdiinnt. Nicht empfehlenswert sind Fruchtsaftgetranke, Fruchtnektare, Limo-
naden, alkohol- und koffeinhaltige Flissigkeiten und Sissgetranke. Gezuckerte Getranke
sollten fir besondere Anlasse reserviert werden. Dann kann ein Glas (2 bis 2,5 dl) pro Tag
als Sussigkeit angesehen konsumiert werden. Milch eignet sich nicht als Durstléscher und
zahlt auch aufgrund seiner Nahrstoffe nicht zu den Getranken sondern zu den Eiweisslie-
feranten.

Getrianke Tagesstatte Eltern
Haufigkeit Zu .jeder Mahlzeit Zu‘jeder Mahlzeit

zwischendurch zwischendurch
Auswahl ungesusst

2.4.2 Friichte und Gemiise

Frichte und Gemuse sind wichtige Vitamin- und Mineralstofflieferanten. Obst ist Hauptbe-
standteil von Znulni und Zvieri, Gemise bildet eine wichtige Basis der warmen Mittagsmahl-
zeit, kann aber auch bei den Zwischenmahizeiten angeboten werden. Zum Frihstick und
der kalten Abendmahlzeit wird Obst oder Gemuserohkost serviert.

Bei der Auswahl sind einheimische saisonale Sorten zu bevorzugen, damit ein hoher
Nahrstoffgehalt und eine niedrige Schadstoffbelastung gewahrleistet werden kénnen. Der
Frichte- und Gemuiseverzehr darf sich aber in den Wintermonaten durch das geringere
saisonale Angebot nicht einschréanken. Als Alternative zu frischen Lebensmitteln eignen
sich dann Tiefklhlprodukte. Konserven sind oft gesalzen oder gezuckert und enthalten
weniger Vitamine als frisches oder tiefgekiihltes Obst und Gemiise. Dennoch sind sie
besser als ein totaler Verzicht.

Eine rasche und schonende Zubereitung (nicht lange lagern, nicht wassern, nicht zu lange
garen, auf Biss gekocht) ist sowohl fur den Nahrstofferhalt als auch fiir die Akzeptanz bei
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den Kindern wichtig. Zerkochtes, nicht eindeutig definierbares Gemdse stdsst auf Ableh-
nung und enthalt nur noch einen reduzierten Anteil an Vitaminen und Mineralstoffen. Sehr
zu empfehlende Zubereitungsarten sind Garen im Heissumluftdampfer oder Diinsten in
wenig Wasser. Obst und Gemiise wird von Kindern auch gerne roh in Stlicke und Schnitze
geschnitten gegessen. Friichte sollten mdglichst roh angeboten werden, Gemise abwechs-
lungsweise roh oder gekocht.

Friichte / Gemiise Tagesstitte Eltern

3 x pro Ta 2 x pro Ta
Haufigkeit _.p. .g - . P . g

Znuni, Zvieri, Mittagessen Frihstuck, Abendessen
Auswahl Frichte roh, Gemuse roh oder gekocht

2.4.3 Kohlenhydrate

Kohlenhydrate (Brot, Getreide, Kartoffeln, Teigwaren etc.) sind fixe Bestandteile der Haupt-
mahlzeiten. Auch beim Zniini oder Zvieri kdnnen sie angeboten werden.

Vollkornprodukte sind wertvoller als raffinierte Produkte, weil sie mehr Vitamine, Mineral-
stoffe und Nahrungsfasern enthalten. In einer ausgewogenen Kinderernahrung ist minde-
stens die Halfte der Getreidemenge vollwertig. Bei der Auswahl soll auf eine fettarme Zube-
reitung und auf einen sparsamen Einsatz von frittierten Starkebeilagen geachtet werden.
Also frisch gekochte Kartoffeln gegeniiber Pommes Frites bevorzugen, Nudeln mit nur
wenig Fett verfeinern und Kartoffelsalat mit Quark- anstatt Mayonnaisesauce zubereiten.

Kohlenhydrate Tagesstatte Eltern
2 x pro Ta
i . P J 2 x pro Tag
Haufigkeit Mittagessen,

e L. Frihstlick, Abendessen
ZnUni oder Zvieri

Auswahl Die Halfte als Vollkornprodukte, fettarm

2.4.4 Hiilsenfriichte

Hilsenfriichte (Linsen, getrocknete Bohnen, Kichererbsen etc.) sind wie Kohlenhydrate
Starkelieferanten. Sie enthalten daneben aber auch hochwertiges pflanzliches Eiweiss.
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Besonders wertvoll ist dieses in Kombination mit Getreide. Hilsenfriichte sind deshalb sehr
geeignet fiir vegetarische Gerichte. Sie sollten mindestens einmal pro Woche angeboten
werden. Dies braucht jedoch eine Angewdhnungszeit fiir die Kinder, weil Hulsenfriichte
wenig bekannt und beliebt sind. Die Akzeptanz kann gesteigert werden, indem Hdlsen-
friichte mit andern Lebensmitteln gemischt werden (z.B. mit Hackfleisch oder Wiirstchen)
und innerhalb der Mahlzeit noch weitere Beilagen angeboten werden. Da Hilsenfriichte
sehr lange gekocht werden missen, kénnen als Alternative auch Konserven verwendet
werden.

Hiilsenfriichte Tagesstétte Eltern
il Nach Bedarf,
Haufigkeit 1 x pro Woche ) .
ohne Einschrankung
Auswahl Ev. Konserven
2.4.5 Fleisch

Fleisch liefert wertvolles Protein, Vitamine und Mineralstoffe. Eisen aus tierischen Quellen
kann gegenuber pflanzlichem Eisen vom Koérper besser aufgenommen werden. Fir eine
angepasste Versorgung muss es aber nicht jeden Tag angeboten werden. Drei Fleischge-
richte pro Woche, d.h. an ein bis zwei Tagen in der Kindertagesstatte und einmal zu Hause,
sind ausreichend.

Um von der Nahrstoffvielfalt der verschiedenen Sorten zu profitieren, ist eine abwechs-
lungsreiche Auswahl sehr empfehlenswert. Daneben ist der Fettgehalt verschiedener
Fleischstiicke sehr unterschiedlich. Eine Bevorzugung magerer Varianten reduziert die
Fettmenge und verbessert dadurch auch die Fettqualitat der gesamten Ernahrung. Bei der
Zubereitung soll ebenfalls Fett gespart und ein zu dunkles Anbraten (Bildung krebserre-
gender Stoffe) vermieden werden.

Wourstwaren oder Gepokeltes wird maximal einmal pro Woche konsumiert, frittierte oder
panierte Fleischgerichte selten, denn die Panade nimmt wahrend dem Braten viel Fett
auf.
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Fleisch Tagesstatte Eltern
Haufigkeit 1 -2 x pro Woche 1 -2 x pro Woche
Max. 1 x pro Woche Wurstwaren/Gepokeltes, selten frittiert/paniert,
Auswahl max. die Halfte mit Sauce, Sorten abwechseln, fettarme Stiicke/Zube-
reitung
2.4.6 Fisch

Mindestens einmal in der Woche empfiehlt sich, den Kindern Fisch anzubieten, denn dieser
tragt zur Versorgung mit Jod und Omega-3-Fettsauren bei.

Wie beim Fleisch ist eine fettarme Zubereitung entscheidend. Vorgefertigte Lebensmittel
wie Fischstabchen oder Fisch im Teig sind durch ihre Pannade und das industrielle Vor-
braten oder Frittieren sehr fettreich und sollen nicht jede Woche verzehrt werden. Stehen
sie trotzdem auf dem Speiseplan, kdnnen sie ohne weitere Fettzugabe im Heissumluft-
dampfer oder Backofen zubereitet werden. Der Einsatz von Saucen kann sinnvoll sein, da
Fisch dann von Kindern haufig besser akzeptiert wird als nature. Auch hierbei ist auf eine
fettarme Variante zu achten.

Fisch Tagesstétte Eltern
Haufigkeit 1 -2 x pro 2 Wochen 1 x pro Monat
Auswahl Fettarme Zubereitung, selten frittiert/paniert

2.4.7 Vegetarische Gerichte

Vegetarische Gerichte sind in einer ausgewogenen Kindererndhrung von grosser Bedeu-
tung, denn Fleisch und Fisch werden nur vier Mal pro Woche angeboten. Die restlichen
drei warmen Mahlzeiten enthalten stattdessen Eier, Milchprodukte, Hulsenfriichte und Flei-
schersatzprodukte.

Vegetarisch Tagesstatte Eltern

Haufigkeit 2 — 3 x pro Woche 1 x pro Monat

Auswahl Eiweisskomponente nicht weglassen
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2.4.8 Eier

Pro Woche wird Kindern der Verzehr von maximal 2-3 Eiern empfohlen. Darin enthalten sind
auch versteckte Eier in Auflaufen, Mehlspeisen, Kuchen etc.. Eierspeisen wie Omelette,
Riihrei oder Ahnliches sollten demzufolge etwa einmal in zwei Wochen als warme Mahlzeit
angeboten werden. Die restlichen Eier werden in Gerichten versteckt konsumiert.

Rohe Eier dirfen in der Gemeinschaftsverpflegung wegen der Salmonellen-Infektionsge-
fahr nicht verwendet werden. Sie miissen mindestens fuinf Minuten gekocht und durchge-
gart werden. Zusatzlich ist Flissigei empfehlenswerter als frische Eier. Krankheitserre-
gende Keime wurden bei der Pasteurisation abgetotet und Salmonellen kénnen nicht durch
das Aufschlagen der Schale auf die Speise Ubertragen werden.

Eier Tagesstétte Eltern

" 1 x pro 2 Wochen Eierspeise
Haufigkeit Max. 1 Woch teckt
aufigkei 1~ 2 x pro Woche versteckt ax. 1 x pro Woche verstec

Auswahl Nicht roh, 5 Minuten gekocht und durchgegart

2.4.9 Milch und Milchprodukte

Milch und Milchprodukte sind wichtige Kalziumlieferanten fir den Knochenaufbau. Da
dieser bis zum dreissigsten Lebensjahr weitgehend abgeschlossen ist, ist eine gentigende
Abdeckung mit Kalzium besonders im Kinder- und Jugendalter von Bedeutung. Werden
genugend Milchprodukte zugeflhrt, kann ein spateres Osteoporoserisiko vermindert
werden. Milch und Milchprodukte sollten deshalb mindestens dreimal am Tag angeboten
werden. Dafiir eignen sich besonders kalte Mahlzeiten wie das Fruhstlick, Abendessen
oder die Zwischenmahlzeiten. Bei warmen Mahlzeiten haben Milch und Milchprodukte eher
eine untergeordnete Bedeutung.

Um die Fettmenge und besonders den Anteil ungiinstiger gesattigter Fettsauren zu redu-
zieren, empfehlen sich fettreduzierte Milch und Milchprodukte mit ca. 1,5% Fett (Drinkmilch
2,7% Fett, Joghurt 1,5% Fett oder Kase bis vollfett 45% F.i.T). Magermilch (ca. 0,3% Fett)
und daraus hergestellter Joghurt ist jedoch nicht nétig und aufgrund des geringen Vitamin
A- und D-Gehalts auch nicht geeignet.
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Milch/-produkte Tagesstitte Eltern

1 x pro Ta 2 x pro Ta
Haufigkeit “p' e . . P . 9

Znuni oder Zvieri Fruhstick, Abendessen
Auswahl Ohne Zucker, moderat fettreduziert (keine Magerprodukte)

2.4.10 Siissigkeiten und salzige Snacks

Sussigkeiten und salzige Snacks durfen taglich mit Mass konsumiert werden. Desserts
zu den Hauptmahlzeiten sind nicht nétig, es kann jedoch als Zwischenmahlzeit am Nach-
mittag ab und zu etwas Slsses angeboten werden.

Wichtig zu wissen ist allerdings, dass auch in einigen vermeintlich ,gesunden” Lebens-
mitteln viel Zucker enthalten ist. Dazu gehdren zum Beispiel Fruchtjoghurt, Fruchtquark,
fertige Kakao- und Milchmischgetranke, spezielle Kindermilchprodukte, Konfitire, Honig
etc. Diese missen dementsprechend zu den Sissigkeiten gezahlt und angerechnet
werden. Besser ist es, Fruchtjoghurt oder Milchdrinks selbst herzustellen oder gegebenen-
falls Fertigprodukte mit immer mehr Nature-Produkten zu mischen.

Siisses / Snacks Tagesstitte Eltern

Haufigkeit Max. 2,5 x pro Woche Max. 4,5 x pro Woche

Auswahl Konfitlire, Honig, gezuckerte Milchprodukte etc. einrechnen
2.4.11 Fett

Alle Speisen sind moglichst fettarm zu verarbeiten. Fir die Zubereitung der Mahlzeiten und
als Streichfett sind mengenmassig je nach Alter 15 bis 25 g pro Tag vorgesehen. Pflanzliche
Fette sind aufgrund ihrer qualitativ besseren Zusammensetzung der Fettsduren geeigneter
als tierische Fette. Auf Fette wie Schmalz oder fetten Speck sollte deshalb bei der Zuberei-
tung der Mahlzeiten verzichtet werden. Fur die kalte Kiiche wird kaltgepresstes Raps- und
Olivendl empfohlen, in der warmen Kiiche verwendet man bei niedrigeren Temperaturen
vorzugsweise raffiniertes Olivendl. Hohere Temperaturen erfordern ein stabileres Fettsau-
remuster, wie es zum Beispiel bei High Oleic Sonnenblumendl der Fall ist.

Auch beim Streichfett ist die pflanzliche Version empfehlenswert: Margarinen enthalten
mehr ungesattigte Fettsauren als Butter und der Anteil an Trans-Fettsauren ist heute so
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gering, dass er vernachlassigt werden kann. Wenn mdglich ist eine Margarine aus Raps-
oder Olivendl, angereichert mit den Vitaminen A (bzw. B-Carotin), D und E zu wahlen.

Fett Tagesstétte Eltern

Zubereitung: 1 TL bis knapp 1 EL Zubereitung: 1 TL bis knapp 1 EL

Haufigkeit
SR Mittagessen Frihstick, Abendessen

Streichfett: Margarine aus Raps- oder Olivendél mit Vit. A, D und E
Auswahl Kalte Kiiche: Rapsol, kaltgepresstes Olivendl
Warme Kiiche: Raffiniertes Olivendl, High Oleic Sonnenblumendl

2.412 Saucen

Saucen sind maximal bei der Halfte der Fleisch- und Fischgerichte einzusetzen und sollten
moglichst fettarm sein. Als Grundlage empfiehlt sich ein fettarmer Bratenfonds oder Gemu-
sebouillon. Eine weisse Sauce soll zu % aus Wasser und/oder fettarmer Milch und maximal
zu Y. aus fettreichen Zutaten wie Rahm, Créme fraiche etc. bestehen. Zum Binden der
Saucen kann Mehl verwendet werden. Fertigsaucen bis zu 5 g Fett pro Deziliter gelten
ebenfalls als fettarm.

Saucen Tagesstétte Eltern
Haufigkeit Max. 1 x pro Woche Max. 1 x pro Woche
Auswahl Fettarm

2.5 Bio-Produkte

Hinsichtlich des Nahrstoffgehalts gibt es keine wesentlichen Unterschiede zwischen Bio-
Produkten und konventionellen Erzeugnissen. Um eine geringe Schadstoffbelastung zu
erreichen, genligt die Bevorzugung von saisonalen einheimischen Lebensmitteln. Die
Wahl von 6kologischen Produkten geschieht alleine aus Uberzeugung fiir eine landwirt-
schaftliche Produktion im Einklang mit der Umwelt.

2.6 Zucker und andere Siissungsmittel

Zucker sollte zuriickhaltend eingesetzt werden, damit sich die Kinder nicht zu stark an den
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siissen Geschmack gewohnen. Zu viel Zucker schadet auch den Zahnen. Lebensmittel, die
ihn enthalten, liefern oft viel ,leere” Energie aber nur wenig wertvolle Nahrstoffe wie Vita-
mine und Mineralstoffe. Mit einer ausgewogenen Ernahrung, wie zuvor beschrieben, muss
jedoch nicht ganz darauf verzichtet werden. 10% der Energiezufuhr darf neben salzigen
Snacks auch aus gezuckerten Speisen stammen, denn die restlichen 90% der Erndhrung
decken den Nahrstoffbedarf von Kindern ab. Da der Energiebedarf auch wesentlich durch
die korperliche Bewegung bestimmt wird, kdnnen sich aktive Kinder mehr Siisswaren oder
Knabbereien erlauben als inaktive. Wichtig ist, dass nach dem Verzehr von zuckerhaltigen
Speisen die Mdglichkeit besteht, sich die Zéahne zu putzen.

Alternative Siissungsmittel wie Honig, Rohzucker, Fruchtdicksafte oder Sirupe enthalten
unbedeutend héhere Gehalte an Vitaminen und Mineralstoffen als Haushaltszucker, sind
aber klebriger und deshalb starker kariesfordernd. Sussstoffe (z.B. Cyclamet, Aspartam,
Saccharin) sind kalorienfrei und schadigen die Zahne nicht. Es kann jedoch bei grossen
Mengen in Einzelféllen zur Uberschreitung des taglich empfohlenen Grenzwertes kommen.
Bei Ublichen Verzehrsgewohnheiten sind Siissstoffe gesundheitlich unbedenklich. Zucke-
raustauschstoffe (z.B. Sorbit, Xylit) liefern Kalorien, sind aber weniger kariesférdernd als
Haushaltszucker. In grossen Mengen konsumiert wirken sie abfihrend. Alle Alternativen
zu Zucker fordern ebenfalls die Gewohnung an den siissen Geschmack. Um Kinder vom
Zucker zu entwdhnen, ist es am sinnvollsten, diesen schrittweise zu reduzieren anstatt
Sussungsmittel zu verwenden.

2.7 Catering

Bei der Wahl des Verpflegungssystems ist es empfehlenswert, moglichst viele Mahl-
zeiten frisch herzustellen. Dies ermdglicht das ernahrungsphysiologisch und sensorisch
wertvollste Speiseangebot. Voraussetzung dafir sind allerdings hochwertige Ausgangs-
produkte und fachlich qualifiziertes und motiviertes Personal. Sind diese Anforderungen
erfullt, ist das Frischkostsystem das Beste. Convenience Produkte kdnnen sorgfaltig aus-
gewahlt verwendet werden. Zu bevorzugen sind wenig verarbeitete Varianten ohne Zusatz
von Gewilrzen, Rahm etc., wie zum Beispiel Tiefklihigemise oder pure Fischfilets. Wird
das System einer Fern- oder Verteilerkiiche gewahlt, ist eine kurze Warmhaltedauer der
Speisen wichtig, um die Einbusse an hitzeempfindlichen Inhaltsstoffen (z.B. Vitamine) und
der sensorischen Qualitat moglichst gering zu halten. Je langer die Warmhaltezeiten, desto
entscheidender ist die selbstandige Erganzung der gelieferten Kost mit frischen Lebens-
mitteln wie Rohkost oder Obst. Die Warmhaltetemperatur betragt 70-80 °C, die optimale
Verzehrstemperatur 63-65 °C, bei kalten Speisen 8-10 °C. Die Mahlzeiten sollten innerhalb
von 30 Minuten nach ihrer Fertigstellung verzehrt werden.
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Um eine ausgewogene Nahrstoffversorgung und eine moglichst hohe Akzeptanz der Mahl-
zeiten zu erreichen, ist ein abwechslungsreicher Speiseplan unerlasslich. Er sollte sich
innerhalb vier bis flinf Wochen nicht wiederholen.

2.8 Wiirzen

Speisen sollten fur Kleinkinder nur sparsam gesalzen und gewurzt werden, weil ihnr Gaumen
noch sehr viel sensibler reagiert als die daran gewohnten Geschmacks- und Geruchs-
nerven der Erwachsenen. Die Abneigung gegen stark gewirzte, bittere, saure, salzige
oder scharfe Gerichte ist angeboren und legt sich mit der Zeit.

2.9 Hunger und Sattigung

Kinder sind von Natur aus in der Lage, Hunger und Sattigung zu erkennen. Um diese
Fahigkeiten nicht zu verlernen, sollten sie nur so viel zu sich nehmen, wie ihnen ihr Gefihl
sagt. Das Leeressen des Tellers soll also nicht forciert werden, wenn das Kind die Nah-
rungsaufnahme beenden will. Umgekehrt sollen Kinder ihre Portionen selbst schopfen und
von Anfang an selbst entscheiden, wie viel sie essen mdchten. Dies unterstitzt ebenfalls
die Entwicklung des Sattigungsgefihls.

210 Erndhrungserziehung

Eltern und Erziehungspersonen sind Vorbilder fiir Kinder und deren Einfluss pragt nach-
haltig ihr spateres Ernahrungsverhalten, denn Kinder lernen durch Nachahmung. Dies
geschieht am besten bei gemeinsamen Mahlzeiten. Empfehlenswert ist die Vereinbarung
von Regeln, z.B. der Mahlzeitenbeginn oder Tischmanieren. Abzuraten ist vom Einsatz der
Lebensmittel als Erziehungsmittel. Belohnungen und Bestrafungen sollen nicht mit Essen
in Verbindung gebracht werden. Das Kind lernt dadurch falsche Verhaltensmuster, die es
bis ins Erwachsenenalter beibehalten wird (z.B. Siisses als Belohnung bei einer erbrachten
Leistung oder den Zwang, den Teller immer leer essen zu mussen).

Die Entwicklung von Nahrungsgewohnheiten wird alleine durch Kontakt und Erfahrung mit
bestimmten Speisen und Geschmacksrichtungen erheblich geformt. Nur durch das Aus-
probieren und haufige Anbieten von Lebensmitteln wird eine mehr oder weniger starke
Vorliebe dafir gebildet. Umgekehrt ist es so, dass Kinder zu einer Wahrscheinlichkeit von
60% auch eine Abneigung gegen eine Speise entwickeln, wenn diese ihnen vorenthalten
wird, weil die Eltern sie nicht mégen. Deshalb sollen Kindertagesstatten und Eltern ausge-
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wogene Mahlzeiten anbieten, damit die Kinder gesunde Lebensmittel kennen und mégen

lernen. Wichtig ist, sie zum Probieren zu ermutigen, aber nicht zu zwingen. Es ist ange-

boren, dass die meisten Kinder unbekannte Speisen vorerst ablehnen. Durch wiederholtes

Probieren kann die Akzeptanz gesteigert werden. Es braucht jedoch oft einige Versuche

und ein paar Tricks:

. Bei Obst hilft es, neue Sorten zu probieren, kleine Portionen anzubieten oder ein
Stiick mit dem Kind zu teilen.

. Gemiise kann zerkleinert in Suppen, Saucen oder Eintdpfen versteckt werden.

. Mit den Fingern zu essen ist oft auch interessanter als mit Besteck.

. Werden Milch und Milchprodukte nature abgelehnt, konnen sie mit wenig
Schokoladepulver, frischem Obst oder wenig Zucker leicht gesiisst oder in heissen
Gerichten verarbeitet werden.

. Fisch wird mit Sauce besser akzeptiert und die geliebten Fischstabchen enthalten
im Backofen zubereitet weniger Fett.

Vorlieben fir Speisen werden durch positive Erlebnisse bei Tisch verstarkt, negative
kénnen sie verringern. Wissenswert ist auch, dass Kinder mit einer Vorliebe fiir Siisses
geboren werden. Oft ist auch die Konsistenz der Nahrungsmittel ein Problem: zu schlei-
mige, trockene, harte oder kernenreiche Lebensmittel stossen haufig auf Ablehnung. Dies
muss bei der Speiseplanung beachtet werden.

Essen soll schmecken und Spass machen, denn Erndhrungsempfehlungen interessieren
Kinder nicht. Wichtig sind eine angenehme Essatmosphére mit gentigend Zeit fir die Mahl-
zeiten, Gesprache uber positive Themen und ein ansprechend gedeckter Tisch. Kinder
wollen auch selbst aktiv werden. Deshalb sollen sie, so weit wie moglich, in die Vor- und
Zubereitung der Speisen, die Mitsprache bei der Speiseplanung, das Tischdecken und
Abraumen oder das Gestalten von Tischschmuck einbezogen werden. Viele Handlungen
am Tisch kdnnen Kinder selbst ibernehmen, z.B. Brote streichen oder Portionen schopfen.
Grossere Kinder kdnnen auch kleinere flttern.

211 Zahngesundheit

Karies entsteht durch verschiedene Faktoren. Unter anderem bauen Bakterien alle Formen
von Zucker, also auch Starke, zu zahnschadigender Saure ab. Um Saureangriffen vorzu-
beugen, braucht es finf voneinander abgegrenzte Mahlzeiten, dazwischen nur ungezu-
ckerte Getranke und eine Zahnreinigung nach jeder Hauptmahizeit. Stssigkeiten kénnen
konsumiert werden wenn anschliessend die Zahne geputzt werden. Sehr ungeeignet fir
Kinderzahne sind Eistee, Fruchtséfte, Cola und andere Softdrinks, weil diese neben Zucker
auch einen hohen Sauregehalt aufweisen, der zu Erosionen des Zahnschmelzes fihrt.
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Klebrige Speisen wie Bananen, Trockenfriichte oder gewisse raffinierte Getreideprodukte
(z.B. Microc Knusperbort oder gezuckerter Zwieback) verweilen lange in den Zahnzwi-
schenrdumen und erhéhen die Zeit bis zur Neutralisation der Zuckerkonzentration. Als
schitzend fir Zahne haben sich Lebensmittel erwiesen, die gut gekaut werden miissen
(nahrungsfaserreiche Lebensmittel wie Obst, Gemuse oder Vollkornprodukte). Dies regt
den Speichelfluss an, der durch Kariesbakterien entstandene Sauren neutralisiert. Neutral
oder sogar alkalisch wirken Milch, Kase, Gemise, Hilsenfrichte, Kartoffeln, Getreide,
Nusse oder Eier.
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Eltern und Kindertagesstatten

Getranke

Frihstuck

Abendessen

Wochenenden und Tage ausserhalb der Krippe
Zwischenmahlzeiten

Sussigkeiten und salzige Snacks

Wochenplan

Besondere Lebensmittel

Fettqualitat

Ernéhrungserziehung
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3. Handlungsanleitung fir Eltern

und fur Kitas

Die folgende Handlungsanleitung beschreibt konkret und mit Hilfe von Beispielen, wie die
im theoretischen Teil erklarten Empfehlungen umgesetzt werden kdnnen. Falls es nicht
moglich ist, die Massnahmen ganz oder teilweise zu befolgen, kénnen nachstehende
Punkte als erste Prioritat beachtet werden:

. Ungesusste Getranke

. Frichte oder Gemise zu jeder Mahlzeit

. 1 Milchprodukt zum Friihstiick und Abendessen (und zum Znuni oder Zvieri)

. Sparsamer Umgang mit Fett und Zucker (Lebensmittelauswahl und Zubereitung)

Die Kinder brauchen Zeit, um sich an die neue Erndhrung zu gewdhnen. Es kann deshalb
sinnvoll sein, sich in einer ersten Ubergangsphase nur an diese ersten Prioritaten zu halten
und danach Schritt fir Schritt die folgenden Massnahmen umzusetzen.

3.1 Getranke
Zu jeder Hauptmahlzeit, Zwischenmahlzeit, zwischendurch und auf Verlangen:

. Hahnenwasser

. Ungezuckerter Krauter- oder Friichtetee

. Ev. Mineralwasser (keine oder wenig Kohlenséaure)

. Ev. stark verdiinnter Sirup (ca. 1 TL Sirup pro 3 dl Wasser)
. Ev. max. 1 dl Fruchtsaft pro Tag (1:2 mit Wasser verdinnt)

Besondere Gelegenheiten
. Max. 1 Glas eines Slssgetrankes als 1 Portion Sissigkeit angerechnet

3.2 Friihstiick

Das Frihstiick wird nach folgender Abbildung zusammengestellt. Von der untersten Schicht
der Pyramide wird mengenmassig am meisten gegessen, aufsteigend immer weniger oder
gar nichts. Zur vollstandigen Mahlzeit gehort immer auch ein ungesusstes Getrank. Die
genauen Erklarungen folgen anschliessend.
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A

Brot,
Getreide (-flocken)

Obst, Rohkost

Milch, Milchprodukte, Kase

. Milch/-produkt (vorzugsweise ungezuckert, fettreduziert, keine Magerprodukte)

. Obst

. Getreideprodukt (vorzugsweise Vollkorn)

. Ungesisstes Getrank

. Ev. Streichfett (vorzugsweise Margarine* aus Raps- oder Olivendl mit Vit. A, D und E)
. Ev. Konfitire oder Honig

Milch und Milchprodukte sollen fettreduziert und moéglichst ohne Zucker gewahlt werden
(Drinkmilch 2,7% Fett, Naturejoghurt ca. 1,5% Fett, Kase bis vollfett 45% F.i.T.). Mager-
milch oder daraus hergestellte Joghurts etc. sind jedoch nicht empfehlenswert. Ist sich
das Kind stark an gezuckerte Lebensmittel gewohnt, kann eine langsame Angewdhnung
an ungesusste Lebensmittel sinnvoll sein (z.B. mischen von gezuckertem Joghurt mit
immer mehr Naturejoghurt*). Ist dies nicht moglich, ist es sinnvoller, gesiisste Milchpro-
dukte anzubieten, als ganz darauf zu verzichten. In diesem Fall zahlt das Milchprodukt als
eine Sussigkeit. Um die Zufuhr von vollwertigen Getreideprodukten zu gewabhrleisten ist es
empfehlenswert, beim Brot méglichst immer Vollkornvarianten zu wahlen. Mag ein Kind gar
kein Frihstlck essen, kann ein Glas Milch angeboten werden. In diesem Fall sollte sicher
beim Znuni unter anderem ein Getreideprodukt konsumiert werden.

Beispiele
. 1 Glas Drinkmilch + 1 Stiick Grahambrot + 1 TL Margarine + 1 TL Honig + 4
Erdbeeren
. Birchermiiesli: Naturejoghurt, Heidelbeeren, Apfel, Birnen, Haferfldckli
+ 1 Tasse Pfefferminztee
. Griessbrei mit frischen Zwetschgen + 1 Glas Hahnenwasser
. Naturejoghurt mit ungezuckertem Apfelmus oder anderen Fruchtsttckli
+ 1 Vollkornzwieback ohne Zucker + 1 Tasse Lindenblltentee

3.3 Abendessen

Das Abendessen ist in der Regel eine kalte Mahlzeit, weil in der Kita am Mittag ein warmes
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Meni serviert wird. Falls am Wochenende mittags einmal nicht gekocht wird, kann auch
das Abendessen warm zubereitet werden. Je nachdem ergibt sich eine andere Mahlzeiten-
zusammenstellung.

3.3.1 Kalte Hauptmahlzeit

Die kalte Hauptmahlzeit wird nach folgender Abbildung zusammengestellt. Von der
untersten Schicht der Pyramide wird mengenmassig am meisten gegessen, aufsteigend
immer weniger oder gar nichts. Zur vollstandigen Mahlzeit gehdrt immer auch ein unge-
susstes Getrank. Die genauen Erklarungen folgen anschliessend.

Fett
Wurst
Brot,
Getreide (-flocken)

Obst, Rohkost

Milch, Milchprodukte, Kdse

. Milch/-produkt (vorzugsweise ungezuckert, fettreduziert, keine Magerprodukte)

. Obst oder Gemiiserohkost

. Getreideprodukt (vorzugsweise Vollkorn)

. Ungesusstes Getrank

. Ev. Streichfett (vorzugsweise Margarine aus Raps- oder Olivendl mit Vit. A, D und E)
. Ev. Konfitlire oder Honig

Analog zum Frihstlick werden fettarme, ungezuckerte Milchprodukte und méglichst immer
vollwertige Getreidesorten verwendet. Ein Dessert ist nie nétig.

Beispiele

e  Alle Menubeispiele vom Fruhstiick kdnnen auch am Abend eingesetzt werden

e  Cafe Complet: 2 Stiick 5-Korn-Brot, 1 Stlick Kase, 1 Tomate, 1 TL Margarine
+ 1 Glas Drinkmilch

. Milchreis mit Aprikosenkompott + 1 Glas Hahnenwasser

e  Ruebli-Kase-Salat mit Roggenbrot + 1 Glas Krautertee

e  Teigwarensalat mit Gurken- und Fetawiirfeli + 1 Glas kalter Friichtetee

e  Crépes mit Himbeer-Joghurtfillung + 1 Glas Hahnenwasser
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3.3.2 Warme Hauptmabhlzeit

Warme Mahlzeiten werden nach folgender Abbildung zusammengestellt. Von der untersten
Schicht der Pyramide wird mengenmassig am meisten gegessen, aufsteigend immer
weniger oder gar nichts. Zur vollstandigen Mahlzeit gehdrt immer auch ein ungesusstes
Getrank. Die genauen Erklarungen folgen anschliessend.

Fleisch
(3 x/ Woche)

Gemiise, Salat
(taglich)

Kartoffeln, Nudeln, Getreide,
Hiilsenfriichte
(taglich)

. Kohlenhydrate
(Kartoffeln, Getreide, Teigwaren, Hulsenfrlichte etc., vorzugsweise Vollkorn)
. Gekochtes Gemise
. Mischsalat mit rohem Gemiise
. Eiweiss (Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Fleischersatzprodukte)
. Ungesisstes Getrank

Bei der warmen Hauptmahlzeit ist auf eine fettarme Lebensmittelauswahl und Zuberei-
tung zu achten. Dies beinhaltet die Wahl von eher teilentrahmten Milchprodukten, mageren
Fleisch- und Fischsorten und die Zubereitung mit maximal 5 bis 8 g (1 TL bis 1 EL) Fett pro
Kind. Ein Dessert ist nie notig. Wichtig ist, die Speisen sparsam zu salzen und zu wiirzen.

Beispiele
. Pouletschnitzel mit fettarmem Jus, Ebly, Zucchetti + Kopfsalat mit Cherry Tomaten
+ 1 Glas Hahnenwasser
. Franzosische Omelette, Salzkartoffeln, gedampfte Tomaten
+ Eisbergsalat mit Maiskérnern + 1 Glas kalter Friichtetee
. Hackfleisch mit Kidneybohnen, Hornli, Broccoli + Friseesalat mit Gurkenwdirfeli
+ 1 Glas Hahnenwasser
. Tofueintopf mit Ruebli, Peperoni und Erbsli, Vollreis + Eichblattsalat mit Sellerie
+ 1 Tasse Krautertee
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3.4 Wochenenden und Tage ausserhalb der Kita

An Wochenenden und Tagen ausserhalb der Kita wird dasselbe Frihstlick angeboten wie
unter der Woche. Zusatzlich braucht es taglich ein warmes und ein kaltes Menu entspre-
chend den oberen Angaben. Dazu kommen zwei Zwischenmahlzeiten (am Morgen und am
Nachmittag).

3.5 Zwischenmahlzeiten

Zwischenmahlzeiten werden nach folgender Abbildung zusammengestellt. Von der
untersten Schicht der Pyramide wird mengenmassig am meisten gegessen, aufsteigend
immer weniger oder gar nichts. Selten kénnen stattdessen Sissigkeiten oder salzige
Snacks konsumiert werden. Zur vollstandigen Mahlzeit geh6rtimmer auch ein ungesusstes
Getrank. Die genauen Erklarungen folgen anschliessend.

Getreide (-flocken)

Milch, Milchprodukte

Kuchen,
Kekse,
Siissigkeiten

Obst, Rohkost

3.5.1 Zniini

. Rohes Obst oder rohes Gemdse
. Ungesusstes Getrank
. Getreideprodukt (vorzugsweise Vollkorn)

Werden klebrige Lebensmittel wie Bananen, Trockenfriichte oder gewisse raffinierte
Getreideprodukte (Bsp. Microc Knusperbrot, gezuckerter Zwieback) angeboten, missen
die Zahne geputzt werden. Ist dies nicht moglich, werden die entsprechenden Nahrungs-
mittel besser weggelassen.

Beispiele
. Kleiner Apfel + %2 Stiick Grahambrot + 1 Tasse Pfefferminztee
. 5 Erdbeeren + 2 kleine Reiswaffeln + 1 Glas Hahnenwasser
. 2 Ruebli + 1 Knackebrot + 1 Tasse Friichtetee
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3.5.2 Zvieri

. Rohes Obst oder rohes Gemiise
. Milch/-produkt (vorzugsweise ungezuckert, fettreduziert, keine Magerprodukte)
. Ungesisstes Getrank
. Ev. Getreideprodukt (vorzugsweise Vollkorn)
oder max. taglich
. ein Dessert, Sussigkeit oder salziger Snack

Analog zum Frihstiick und Abendessen werden fettarme, ungezuckerte Milchprodukte
und moglichst immer vollwertige Getreidesorten verwendet. Ein Dessert ist nie nétig.

Beispiele

. Popcornmuesli (Naturejoghurt, Fruchtsalat, Popcorn) + 1 Glas kalter
Lindenblutentee

. Gurken-Kéase-Pumpernikel-Spiessli + 1 Glas Hahnenwasser

. Himbeermilchshake (ohne Zucker) + 3 Darvida + 1 Tasse Hagenbuttentee

. Kohlrabli- und Vollkorntoaststangeli mit Krauter-Dip (Joghurt, Quark, Blanc battu)
+ 1 Glas Hahnenwasser
oder max. taglich

. Dessert oder Sissigkeit entsprechend Austauschliste

. Salziger Snack entsprechend Austauschliste

. Gezuckerte Milchprodukte/Milchspeisen (Joghurt, Milchreis, Griessbrei etc.)

. Gezuckerte Lebensmittel wie Honig, Konfitiire, Schokoladeaufstrich etc.

3.6 Siissigkeiten und salzige Snacks

Es kann pro Tag eine Portion Sussigkeit oder salzige Snacks konsumiert werden. Idealer-
weise werden diese zum Zvieri konsumiert und anschliessend die Zahne geputzt. Wichtig
zu beachten ist jedoch, dass auch die Krippe max. zweieinhalbmal in der Woche eine
Portion anbietet und gezuckerte Lebensmittel wie Milchprodukte/Milchspeisen, Konfitire,
Honig, Sussgetranke etc. auch als Sussigkeit gezahlt werden. Eine Portion entspricht den
Mengen der folgenden Austauschliste. Bei Konfitlire, Honig etc. werden kleinere Portionen
zusammengezahlt und angerechnet. (Z.B. 5 Mal pro Woche 1 TL Konfitlire zum Friihstiick
entspricht 1 Portion Sussigkeit pro Woche. Es kdnnen in derselben Woche 6 weitere Por-
tionen gegessen werden.)

1 Portion entspricht:
. 1 Glas (2-2,5 dl) Sissgetrank
. 8 TL Kakaopulver



30 g gezuckerte Cornflakes
4 Petit Beurres

1 Doppelkeks

2 Stiick Marmorkuchen
2 Stlick Obstkuchen

2 Bienenstich

4 TL Honig

5 TL Konfiture

2 TL Schokoladeaufstrich
5 Bonbons

1 Kugel Glace

1 Reihe Schokolade

1 Mohrenkopf

1 kleiner Becher (max. 150 g) gezuckertes Joghurt
1 Becher (125 g) gezuckerter Quark

4 TL Zucker

2 EL Erdnlsse

20 Salzstangen

5 Kracker

15 Chips

40 g Popcorn slss

Besondere Lebensmittel
Wurstwaren, Gepokeltes
Paniertes, Frittiertes

Saucen
Vollkornprodukte

Fettqualitat

Max. 1 x pro Woche (inkl. Angebot Krippe)
Selten (inkl. Angebot Krippe)

Max. 2 x pro Woche (inkl. Angebot Krippe)
moglichst die Halfte der Kohlenhydratbeilagen

Kalte Kiiche Rapsol oder kaltgepresstes Olivendl

Warme Kiiche High Oleic Sonnenblumendl, raffiniertes Olivendl
Streichfett Margarine aus Raps- oder Olivendl mit Vit. A, D und E

28
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3.9 Erndhrungserziehung

. Kinder schépfen Portionen selbst

. Kinder werden nicht gezwungen, den Teller leer zu essen

. Kinder werden zum Probieren angehalten, aber nicht gezwungen

. Essen wird nicht als Erziehungsmittel verwendet (Belohnung/Bestrafung)

. So oft wie moglich helfen die Kinder bei der Speisezubereitung

. Aktivitaten im Zusammenhang mit der Nahrungszubereitung werden gefordert

3.10 Wochenplan

Der Menuplan fir zwei Wochen (siehe Seiten 34 - 35) zeigt die optimale Verteilung der
Eiweisskomponenten fir die téagliche warme Mahlzeit. Vegetarische Gerichte enthalten
als Eiweissquelle Fleischersatzprodukte (Tofu, Quorn etc.), Milchprodukte, Eier oder Huil-
senfriichte. Die Eiweisskomponenten werden wie oben beschrieben immer mit Kohlenhy-
draten, Gemise, Salat und einem Getrank erganzt. Bei Hilsenfriichten ist nicht zwingend
eine zusatzliche Kohlenhydratkomponente nétig.

Diese Einteilung kann als Vorlage fiir die Menuplanung verwendet und von den Eltern am
Abend, Wochenende und an Tagen, an denen die Kinder nicht in der Kita betreut werden,
erganzt werden. Voraussetzung dafir ist, dass die Meniplane regelmassig an die Eltern
weitergegeben werden. Naturlich entsprechen die zwei Wochen dem Idealfall. Es ist klar,
dass die Kita und die Eltern nicht jeden Tag genau nach dem Meniplan kochen kdnnen.
Ziel ist es, moglichst nahe an diese Vorgaben zu kommen. Es kann auch nétig sein, die
Kinder langsam daran zu gewdhnen, zum Beispiel mit der langsamen Einfiihrung von Hiil-
senfriichten.



4. Catering

Mahlzeitenzusammenstellung
Besondere Lebensmittel
Fettqualitat
Verpflegungssystem
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4. Handlungsanleitung fur Catering

Die folgende Handlungsanleitung beschreibt konkret und mit Hilfe von Beispielen, wie die
im theoretischen Teil erklarten Empfehlungen umgesetzt werden konnen. Falls es nicht
maoglich ist, die Massnahmen ganz oder teilweise zu befolgen, kdnnen nachstehende
Punkte als erste Prioritat beachtet werden:

. Immer gekochtes Gemuse und ein Gemuse-Blattsalat zur Hauptmahlzeit
. Sparsamer Umgang mit Fett und Zucker (Lebensmittelauswahl und Zubereitung)

Die Kinder brauchen Zeit, um sich an die neue Erndhrung zu gewohnen. Es kann deshalb
sinnvoll sein, sich in einer ersten Ubergangsphase nur an diese ersten Prioritaten zu halten
und danach Schritt fir Schritt die folgenden Massnahmen umzusetzen.

41 Mahlzeitenzusammenstellung

Warme Mahlzeiten werden nach folgender Abbildung zusammengestellt. Von der untersten
Schicht der Pyramide wird mengenmassig am meisten gegessen, aufsteigend immer
weniger oder gar nichts. Zur vollstandigen Mahlzeit gehdrt immer auch ein ungesusstes
Getrank. Die genauen Erklarungen folgen anschliessend.

/ Fisch
1 x/Woche;

Fleisch
(3 x/ Woche)

Gemiise, Salat
(taglich)

Kartoffeln, Nudeln, Getreide,
Hiilsenfriichte
(taglich)

4.1.1 Warme Hauptmahlzeiten

. Kohlenhydrate
(Kartoffeln, Getreide, Teigwaren, Hulsenfrlichte etc., vorzugsweise Vollkorn)
. Gekochtes Gemise
. Mischsalat mit rohem Gemiise
. Eiweiss (Fleisch, Fisch, Eier, Milchprodukte, Fleischersatzprodukte)
. Ungesisstes Getrank
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Bei der warmen Hauptmahizeit ist auf eine fettarme Lebensmittelauswahl und Zuberei-
tung zu achten. Dies beinhaltet die Wahl von eher teilentrahmten Milchprodukten, mageren
Fleisch- und Fischsorten und die Zubereitung mit maximal 5 bis 8 g (1 TL bis 1 EL) Fett pro
Kind. Ein Dessert ist nie notig. Wichtig ist, die Speisen sparsam zu salzen und zu wirzen.

Beispiele
. Pouletschnitzel mit fettarmem Jus, Ebly, Zucchetti + Kopfsalat mit Cherry Tomaten
+ 1 Glas Hahnenwasser
. Franzosische Omelette, Salzkartoffeln, gedampfte Tomaten
+ Eisbergsalat mit Maiskornern + 1 Glas kalter Friichtetee
. Hackfleisch mit Kidneybohnen, Hornli, Broccoli + Friseesalat mit Gurkenwidirfeli
+ 1 Glas Hahnenwasser
. Tofueintopf mit Ruebli, Peperoni und Erbsli, Vollreis + Eichblattsalat mit Sellerie
+ 1 Tasse Krautertee

4.2 Besondere Lebensmittel

. Wurstwaren, Gepokeltes Max. 1 x pro Woche (inkl. Angebot Krippe)

. Paniertes, Frittiertes Selten (inkl. Angebot Krippe)

. Saucen Max. 2 x pro Woche (inkl. Angebot Krippe)

. Vollkornprodukte moglichst die Halfte der Kohlenhydratbeilagen

4.3 Fettqualitat

. Kalte Kiiche Rapsol oder kaltgepresstes Olivendl
. Warme Kiiche High Oleic Sonnenblumendl, raffiniertes Olivendl
. Streichfett Margarine aus Raps- oder Olivendl mit Vit. A, D und E

4.4 Verpflegungssystem

. Méglichst frische Zubereitung (am besten Frischkostsystem)

. Convenienceprodukte moglichst ohne Zusatz von Gewiirzen, Rahm etc.

. Bei Fernkiiche: kurze Warmhaltedauer (max. 30 Minuten), Temperatur 70 — 80 °C,
Verzehrstemperatur 63 — 65 °C, kalte Speisen 8 — 10 °C

. Menuplan wiederholt sich nicht innerhalb 4 — 5 Wochen

. Winsche der Kinder werden in die Meniiplanung einbezogen
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4.5 Wochenplan

Der folgende Plan fir zwei Wochen zeigt die optimale Verteilung der Eiweisskomponenten
fur die tagliche warme Mahlzeit. Vegetarische Gerichte enthalten als Eiweissquelle Flei-
schersatzprodukte (Tofu, Quorn etc.), Milchprodukte, Eier oder Hulsenfriichte. Die Eiweis-
skomponenten werden wie oben beschrieben immer mit Kohlenhydraten, Gemise, Salat
und einem Getrank erganzt. Bei Hulsenfriichten ist nicht zwingend eine zusatzliche Koh-
lenhydratkomponente nétig.

Diese Einteilung kann als Vorlage fiir die Menuplanung verwendet und von den Eltern am
Abend, Wochenende und an Tagen, an denen die Kinder nicht in der Kita betreut werden,
erganzt werden. Voraussetzung dafir ist, dass die Meniplane regelmassig an die Eltern
weitergegeben werden. Naturlich entsprechen die zwei Wochen dem Idealfall. Es ist klar,
dass die Kita und die Eltern nicht jeden Tag genau nach dem Meniplan kochen kdnnen.
Ziel ist es, moglichst nahe an diese Vorgaben zu kommen. Es kann auch nétig sein, die
Kinder langsam daran zu gewohnen, zum Beispiel mit der langsamen Einfiihrung von Hiil-
senfrichten.



Meniiplan Woche 1 - Datum:

Tag
Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag

34

Mittagessen Znini

Vegi: Hilsenfriichte

Fleisch mit Sauce

Vegi: Ei versteckt

Fleisch

1 Woche Fisch /

1 Woche Vegi

1 Woche Vegi /
1 Woche Fisch

Fleisch mit Sauce

Zvieri



Meniiplan Woche 2 - Datum:

Tag

Montag

Dienstag

Mittwoch

Donnerstag

Freitag

Samstag

Sonntag
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Mittagessen Znini

Vegi:

Fleischersatzprodukt

Fleisch

Vegi: Hilsenfriichte

Vegi:

Eierspeise

Fisch

Fleisch mit Sauce

Fleisch

Zvieri
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5. Anhang

12 8 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18
cm cm

Lange, Hohe

Madchen
1-18 Jahre

160 - 160

170

150 150

140 140

130

120

110

100

90

80

70

kg
20

97%

3%

4 87%

Q

Menarche: 3% O 197%

0
i 2 3 4 5 6 7 8 9 10 1 12 18 14 15 16 17 18
Alter Jahre

Gewicht- / Grosse- Perzentilenkurve fiir Madchen
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12 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15 16 17 18

cm 97 cm
190 . - 190
Liange, Hohe
Knaben
180 1-18 Jahre 160

170 r 170
160 160
150
140
130
120
110
100

90

80

70

kg

%

10 P2 3% O 97% 10
Testis mi: -
z3mk 3% p———O————— 97%

0 0

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 M1 12 13 14 15 16 17 18

Alter Jahre

Gewicht- / Grosse- Perzentilenkurve fir Jungen



Ernahrungskonzept fur die Kindertagesstatten der Stiftung kihz

Andrea Schrepfer, Dipl. Ernahrungsberaterin HF
im Auftrag der Stiftung kihz

Copyright: Schule fur Erndhrungsberatung Zirich
2008 /500

Der Druck erfolgt mit freundlicher Unterstiitzung von Nestlé Vevey
&2 X‘ —
Nestle

Good Food, Good Life






Ernahrungskonzept fur die Kindertagesstatten der Stiftung kihz

Andrea Schrepfer, Dipl. Ernahrungsberaterin HF
2008 im Auftrag der Stiftung kihz




