Erndhrung im Kindergarten ist ein heiBes Eisen:
Nicht immer sind die Kinder zufrieden, mitun-
ter kommen dazu die Beschwerden der Eltern.
Kinder sind aber grundsatzlich fur vieles offen
und besonders neugierig. Das sind die besten
Voraussetzungen, um den Kleinen gesunde Er-
nahrung happchenweise néherzubringen. Obst-
spieBe in Raupenform oder ein Gurkengesicht,
das von der Brotscheibe lacht: Kinder sollen
entdecken, dass gesunde Erndhrung schmeckt
und SpaB macht. Ist der Apfel bereits in der Kind-
heit der liebste Snack flr zwischendurch, haben
Schokoriegel und Chips auch im spéteren Leben
nur untergeordnete Bedeutung.

Der Kindergarten vermittelt neben dem Eltern-
haus als besonders pragender Lebensraum die
Vielfalt der Lebensmittel schon im frihen Alter.
Beim einladend gedeckten Mittagstisch erleben
die Kinder im Kindergarten Essen als gemein-
same Aktivitat, wobei gerade ,Unbekanntes®
lieber einmal in der Gemeinschaft probiert wird.
Ganz offensichtlich ist Essen fur Kinder auBer-
dem viel mehr als die bloBe Nahrungsaufnahme:

Ein Tischgesprach starkt die Sprachkompetenz,
das Essen mit Besteck oder das Weiterreichen
von Speisen die Motorik. Ebenso wird die Selbst-
standigkeit durch das Bestimmen, wie viel man
wovon essen mochte, geférdert. In manchem
Fall lernen die Eltern sogar etwas von den Kin-
dern. Etwa, wie man auf einfache und preiswerte
Weise gesunde Mahlzeiten zubereiten kann.

Bewegungsfreudige Kinder im Wachstum mus-
sen mit den richtigen ,Baumaterialien® versorgt
werden — und das in ausreichender Menge. Viele
Gesundheitsprobleme von uns Erwachsenen fin-
den ihren Ursprung in der falschen Erndhrung im
Kindesalter.

Herz-Kreislauferkrankungen, Diabetes oder auch
psychische Probleme wie Depressionen kénnen
die Folge sein. Der Mittagstisch im Kindergarten
ist also viel, viel mehr als eine bloBe Mahlzeit, das
ist eine bedeutende Weichenstellung fur gesunde
Erndhrung und ein gesundes, beschwerdefreies
Leben. Das belegt gerade diese avomed-Map-
pe, deren Lektlre ich Ihnen ans Herz legen
mochte.

Ihr
DI Dr. Bernhard Tilg
(Landesrat fur Gesundheit)



gesunde Erndhrung sollte bereits im Kindesal-
ter beginnen. Durch verschiedene Umstande ist
das leider oft nicht mdglich. Die Hektik des All-
tags oder verfélschte Lebensmittel erschweren
den Umgang damit — dabei ist falsche Ernahrung
haufig die Ursache fUr viele Erkrankungen.

Erndhrung hat gemeinsam mit Sport, Licht und
der seelischen Gesundheit wohl den gréBten Ein-
fluss auf unser Wohlbefinden. Die Erndhrungs-
weise wird jedoch haufig vernachlassigt. Kinder
brauchen Néhrstoffe und Energie, um gesund
zu bleiben: Der Grundstein fir das spatere Er-
nahrungsverhalten wird namlich im Kindesalter
gelegt. Deswegen ist es notwendig, bereits im
Kindergarten den Kleinsten gesunde und ausge-
wogene Erndhrung ,happchenweise naherzu-
bringen.

"Bruno Vitamini* setzt genau dort an: Kindern soll
Genuss und Esskultur in Verbindung mit Basis-
wissen vermittelt werden. Der Kindergarten ist
neben dem Elternhaus fir Kinder ein zentraler
Lebensraum und kann daher einen wichtigen
Beitrag leisten. Als Mittagstischbetreiber kdnnen
Sie MaBstébe setzen! Durch Sie kénnen Kinder
entdecken, dass gesunde Erndhrung schmeckt
—und auch Spaf3 macht.

Die TGKK als Gesundheitskasse unterstitzt da-
mit inre kleinsten Versicherten. Denn gesund sein
und gesund bleiben schafft die Basis fur ein aus-
geglichenes Miteinander. Gemeinsam mit Bund,
Land und TGKK in Zusammenarbeit mit dem
avomed-Arbeitskreis flr Vorsorgemedizin und
Gesundheitsférderung in Tirol, méchten wir die
Gesundheit unserer Kinder fordern und erhalten.

Werner Salzburger
(Obmann der Tiroler Gebietskrankenkasse)

Dr. Arno Melitopulos
(Direktor der Tiroler Gebietskrankenkasse)



Vorwort

Sehr geehrte
Leserinnen und Leser,

die frihe Kindheit ist in vielen Bereichen eine sehr
prégende Lebensphase, insbesondere auch was
Erndhrung, Bewegung und letztendlich Gesund-
heit betrifft. Gesundheitsschadigende Erndhrungs-
gewohnheiten sind im Erwachsenenalter nur sehr
schwer anderbar.

lhnen wurde in lhrer Funktion als Mittagstisch-
betreiber die verantwortungsvolle Aufgabe Uber-
tragen, sich um die Erndhrung der lhnen anver-

trauten Kinder zu kimmern. Diese Broschire
soll Thnen aufzeigen, dass geschmackvoll und
gesund keinen Widerspruch darstellt. Durch die
richtige Wahl des Essens kénnen Sie nicht nur
einen wesentlichen Beitrag fur einen gesunden
Start ins Leben der Kinder leisten, sondern auch
wesentlichen Einfluss auf die Ernahrungsge-
wohnheiten im spateren Leben nehmen.

Wir wiinschen lhnen ein gutes Gelingen!

Dr. Ludwig Gruber
(Vorsitzender avomed)

Priv. Doz. Dr. Susanne Kaser
(Projektleitung Erndhrung)
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Essverhalten

Kindern Speisen mit dem Argument ,,Das ist gesund“ ndher zu bringen, funktioniert meist
nicht. Sie wahlen ihre Lebensmittel nicht deshalb aus, weil sie gesund oder ungesund sind

bzw. krank machen konnten.

Kinder wahlen Speisen viel mehr

aus anderen Griinden aus:

* Aussehen, Geschmack und Geruch
* Vorbild
e Sattigung

Aussehen, Geschmack und
Geruch

Kinder essen mit allen Sinnen, das heiBt, dass
eine Speise nicht nur schmecken, sondern auch
ansehnlich angerichtet werden sollte — wenn
madglich mit unterschiedlichen Farben. Ebenso
spielt der Geruch bei Kindern eine groB3e Rolle.
Die Geschmackspragung beginnt bei Kindern
bereits im Mutterleib. Uber das Fruchtwasser ler-
nen sie unterschiedliche Geschmacksrichtungen
und Aromen kennen.

Ein Kind muss ein neues Lebensmittel ca. 8—16
Mal probiert haben, damit es dessen Geschmack
akzeptieren kann. Erst dann kann man auch sagen,
ob ein Kind dieses Lebensmittel mag oder nicht.

Vorbild

Wie in vielen anderen Bereichen imitieren Kinder
ihre Eltern beim Essen. Bemerkenswert ist, dass
die Kinder ihren Eltern in den Abneigungen viel
ahnlicher sind als in den Vorlieben. Vorbildfunk-
tion kénnen auch Kindergartenpéadagoglnnen,
Geschwister und sogar andere Kindergartenkin-
der Ubernehmen.

Sattigung

Kinder essen, wenn sie hungrig sind und héren
damit auf, wenn sie satt sind. Hunger und Sat-
tigung sind primére Motive flr die Lebensmitte-
lauswahl. Sekundére Motive wie Langweile, Ge-
nuss, Stress, Belohnung etc. entwickeln sich erst
spéter. Je alter ein Mensch ist, desto eher wahit
er Speisen aufgrund von sekundaren Motiven
aus.

I
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Der Ernahrungskreis

ﬂ Getreide, Getreideprodukte und
Kartoffeln

9 GemUse, Hulsenfriichte und Salat

) Milch und Milchprodukte
@ Fleisch, Wurst, Fisch und Eier

e Fette, Ole, SuBigkeiten und
Knabbergeback
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Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln

Getreide und Getreideprodukte sind die wichtigs-
ten Energielieferanten und in einer ausgewoge-
nen Erndhrung unentbehrlich. Durch ihren hohen
Gehalt an Vitaminen des B-Komplexes steigern
sie die Konzentrationsfahigkeit und unterstitzen
die Versorgung der Nerven.

Kinder lieben meist Sattigungsbeilagen, weshalb
sie eine sichere Alternative in jedem Menu sein
kénnen. Diese lassen sich in Form von Petersi-
lienkartoffeln, Folienkartoffeln, selbstgemachtem
KartoffelpUree, Reis, Teigwaren, Knodeln, Po-
lenta, Weizenkodrnern, Couscous etc. anbieten.
Alternativ kdnnen auch Grinkern, Dinkel, Buch-
weizen, Hafer oder Hirse eingebaut werden. Auf
Produkte mit mindestens 25 % Vollkornanteil
sollte téaglich zurtickgegriffen werden. Halbfertig-
und Fertigprodukte (Pommes Frites, Kroketten,
Plree, Gnocchi etc.) sollten nur selten am Spei-
seplan zu finden sein.

Vollkorn

Vollkornprodukte werden aufgrund des héheren
Ballaststoffanteils langsamer verdaut als geschél-
te Getreideprodukte und lassen sich gut in der
Gemeinschaftsverpflegung verarbeiten. Beim
Einflhren von Vollkorn ist es sinnvoll, in kleinen
Schritten vorzugehen (z.B. 1/3 Vollkkornmehl in
Teigen verwenden und dann langsam steigern).
Durch die Quellfahigkeit wird bei der Verarbei-
tung mehr FlUssigkeit bendtigt. Fein vermahlene
Vollkornprodukte werden meist besser ange-
nommen und auch besser vertragen. Andere
Moglichkeiten in der Gemeinschaftsverpflegung
sind auch noch Vollkornteigwaren, Vollkornbrot
oder Getreideflocken (z.B. bei der Nachspeise)
anzubieten. Die Verwendung von Vollreis ist ge-
rade in der Verpflegung von Kindergartenkindern
schwierig. Hier bietet sich als Alternative auch
Lparboiled” Reis an, welcher einen héheren Ge-
halt an Vitaminen und Mineralstoffen aufweist.

Gemiise, Hiilsenfriichte und Salat

GemUse, Hulsenfrichte und Salat enthalten viele
Ballaststoffe sowie wichtige Vitamine und Mineral-
stoffe. Durch seinen hohen Anteil an Wasser weist
vor allem Gemise so gut wie keine Kalorien auf
und kann somit als Magenflller eingesetzt wer-
den. Bevorzugt sollte frische oder naturbelassene
tiefgekUhlte Ware zum Einsatz kommen. Vitamine
sind besonders hitzeempfindlich und somit ist eine
nahrstoffschonende sowie fettarme Zubereitung zu
empfehlen. Vermehrt soliten Rohkost und Salate
angeboten werden. Das Kochwasser aufzubewah-
ren lohnt sich, da es viele wasserldsliche Vitamine
und Mineralstoffe enthalt, es kann z.B. fir Suppen
wieder verwendet werden. Hulsenfriichte, z.B.
Erbsen, Linsen, Bohnen und Kichererbsen liefern
wertvolles Eiwei3 sowie Vitamine und Mineralstof-
fe. Deshalb sollten Hulsenfrlichte wochentlich am
Speiseplan stehen. Zu beachten ist, dass Hulsen-
frlchte vor dem Verzehr gegart werden mussen.

Was gibt es beim Anbieten von Gemiise

in der Verpflegung von Kindergarten-
kindern zu beachten:

* nicht alle Geschmécker sind gleich

* bei MenUaushang Idole benutzen z. B.
Popeye, Spartakus von Lazy Town etc.

¢ kindgerechte Bezeichnung (Brokkoli =
grlines Baumchen)

¢ Konsistenz und Zubereitung austesten
¢ Finger Food

¢ ansehnlich anrichten

¢ Salat mit Obst ergénzen

* Gemuse ,hineinschummeln“ z. B. durch
Pdrieren

3
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Obst

Obst enthélt ebenso wie Gemise wichtige Vita-
mine und Mineralstoffe. In der Gemeinschaftsver-
pflegung kann man Obst in Form von Stlckobst,
Kompott, Mus oder auch Milchmixgetréanken an-
bieten. Neben Kompott oder Mus bei Mehlspei-
sen lasst sich Obst gut als Dessert verarbeiten.
Viele Kinder mogen sehr saure Obstsorten we-
niger. Kombiniert mit Milch und Milchprodukten
wird der saure Geschmack etwas Uberdeckt und
von den Kindern besser angenommen. Haufig
bevorzugen Kinder gekochte Obstspeisen. Regi-
onales und saisonales Obst sollte beim Einkauf
die erste Wahl sein. Wie auch bei GemUse ist der
Griff zum TiefkUhlregal (gerade in Wintermonaten)
eine sehr gute Alternative.

Manche Mittagstischbetreiber bieten Obstkorbe
anstatt eines Desserts an. So kdnnen die Kinder-
gartenpadagoginnen dies individuell zusatzlich
z.B. am Nachmittag anbieten.

Getranke

Kinder reagieren sehr sensibel auf Veranderungen
im Flussigkeitshaushalt. Deshalb sollte pro Tag
ca. % -1 Liter getrunken werden. Vorzugsweise
sollten energiefreie bzw. —arme Getrénke ange-

Wann hat was Saison?

Obst und GemUse Saisonkalender geben 4
Auskunft, wann es welche Sorten in Oster-
reich erntefrisch oder aus Gsterreichischer
Lagerware gibt (siche unter weiterflihrende
Links www.umweltberatung.at). Durch den
Kauf von saisonalen und regionalen Produk-
ten kann die lokale Landwirtschaft gestarkt
und ein Beitrag zum Umweltschutz geleistet
werden.

Erndhrung

Nsse liefern wertvolle Fettsauren, ins-
besondere Omega-3-Fettsauren, welche
wichtig fur die Gehirnentwicklung bei

Kindern und fiir die Herz-Kreislauf-Ge-
sundheit sind. Sie versorgen, wie auch
Samen, den Kérper mit wichtigen Mine-
ralstoffen und Vitaminen.

boten und gesUBte Getranke langsam reduziert
werden. Krautertees sollten abgewechselt und
nicht als Durstldéscher getrunken werden, da sie
eine pharmakologische Wirkung haben kodnnen.

Limonaden, Light-Limonaden
koffeinhaltige Teesorten z. B.

Wasser Verdu”nU”QSSéfFe griiner, schwarzer und weiBer
Mi | Fruchtsaft gespritzt Tee
meraiwasser ; GemUseséfte Eistee
ungesiBter Tee (Frichtetee) e Kaffee
Energydrinks

Alkohol (auch kleine Mengen)

% ; £
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Light-Getranke

Kindern sollten generell keine Light-Produkte
angeboten werden. Die Hochstmengen flr die
darin enthaltenen SUBstoffe werden bei den
Kleinsten leicht Uberschritten. Obwohl diese
Getranke keine bzw. weniger Kalorien haben,

Milch und Milchprodukte

Gerade im Wachstum ist die Aufnahme von Kal-
zium Uber Lebensmittel unentbehrlich. Dieses
Kalzium findet man in groBen Mengen in Milch
und Milchprodukten und dient als Baustein flr
unseren Korper.

Ein Kind soll dreimal t&glich Milch und Milchpro-
dukte zu sich nehmen. Diese kdnnen in der Ge-
meinschaftsverpflegung als Desserts (im Kuchen,
in Joghurt- oder Topfencremen) oder im Rahmen
der Hauptspeise (z.B. Parmesan zum Bestreu-
en, mit Kase Uberbacken, Mehlispeisen etc.)
verwendet werden. GemuUsesticks mit einem Jo-
ghurt-Topfen-Dip bieten sich auch als Vorspeise
an.

Butter, Schlagobers, Creme fraiche und Sauer-
rahm zahlen zu den Fetten und werden somit
nicht als Milchportion gerechnet. Bei Milch, Top-

findet eine Geschmackspragung statt, was zum
sténdigen Konsum von siBen Getranken fUhren
kann. Auch andere Lebensmittel mit SuBstoff
sollten gemieden werden.

fen, Joghurt und Ké&se kann bedenkenlos die nor-
male Fettstufe verwendet werden. Jedoch sollten
beim Einkauf den Natur-Varianten der Vorzug ge-
geben werden, da Fruchtjoghurts etc. einen sehr
hohen Zuckeranteil aufweisen. Hier bietet es sich
an, als Dessert naturbelassene Produkte mit fri-
schen Frichten zu ergénzen.

l

Beispiel fir Tagesmengen von Milch und Milchprodukten fiir ein Kindergartenkind:

-

e )

125 ml Milch

20 g Kése

100 g Joghurt

O
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Fleisch, Wurst, Fisch und Eier

Fleisch und Wurst

Fleisch liefert viele wertvolle Inhaltsstoffe wie
z.B. Eisen, hochwertiges EiweiB, Vitamin B12,
B1, Zink etc. Um ein ausgewogenes Angebot all
dieser Nahrstoffe zu erhalten, ist es von Vorteil,
Fleisch von verschiedenen Tierarten anzubieten.
Grundsatzlich sollte beim Einkauf von Fleisch auf
eine artgerechte Haltung geachtet werden. Vor-
dergrindig ist, dass es sich dabei um ein mage-
res Fleischteil (Filet, Schnitzel) handelt und eine
fettarme Zubereitungsart gewahlt wird.

Ein Kindergartenkind soll bis dreimal pro Woche
eine Fleischportion erhalten. Eine Portion sollte
dabei so groB wie ein Kinderhandteller sein. Wurst
(z.B. als Belag am Pausenbrot) wird ebenfalls zu
dieser Fleischmenge gerechnet. Auch hier sind
wieder magere Sorten (z.B. Schinken, Krakauer,
kalter Braten etc.) zu bevorzugen. Allerdings soll-
ten diese Fleischerzeugnisse aufgrund ihres hohen
Salzgehalts selten zum Einsatz kommen.

Fisch

Fisch ist eine wichtige Vitamin D-Quelle, welche
zum Einlagern von Kalzium in die Knochen be-
notigt wird. Deshalb sollten Kinder mindestens
eine Portion Fisch pro Woche zu sich nehmen
(eine Portion ist ca. so groB wie die Handflache
eines Kindes). Dabei kann auch auf Tiefklhlfisch
zurtickgegriffen werden, jedoch sollte wie bei
Fleisch eine fettarme Zubereitung bevorzugt wer-
den. Zusétzlich liefert Fisch auch Jod und Ome-
ga-3-Fettsduren sowie hochwertiges EiweiB.
Beim Anbieten von Fisch in der Gemeinschafts-
verpflegung sollte darauf geachtet werden, dass
keine Graten zurlickbleiben. Fisch lasst sich gut
als Filet, auf Pizza, in Nudelgerichten oder in Form

Eier

Da ein hoher Verzehr von Eiern bei manchen
Kindern zu erhdhten Blutfettwerten fuhren kann,
werden nicht mehr als zwei Eier pro Woche emp-
fohlen. Hier sollten auch Eier in Kuchen, Keksen,
Backwaren, Auflaufen etc. beachtet werden. Bei
der Verpflegung von Kindern sollte das vollstan-
dige Durchgaren von Eiern besonders gewissen-
haft bertcksichtigt werden.

eines Aufstrichs anbieten. Fischstabchen werden
zwar von vielen Kindern geliebt, sollten aber nicht
jede Woche am Speiseplan stehen.

Fisch ist in den letzten Jahren hinsichtlich Nach-
haltigkeit immer mehr in Verruf geraten. Hier kann
beim Einkauf auf das ASC- bzw. MSC-Siegel
geachtet bzw. vermehrt auf heimischen SUB-
wasserfisch zurlickgegriffen werden (siehe un-
ter weiterfihrende Links ,WWF Fischratgeber®).
Wird in diesem Zuge komplett auf den Einsatz
von Meeresfisch verzichtet, wird empfohlen ver-
mehrt Omega-3-Fettséuren-reiches Ol, wie z.B.
Rapsdl, zu verwenden.




Fette, Ole, SiiBigkeiten und Knabbergebick

Fette und Ole

Jedes Speised! ist durch bestimmte Eigenschaf-
ten hinsichtlich gesundheitlichen und kuchen-
technischen Nutzens charakterisiert. Raffinierte
Ole weisen eine lange Haltbarkeit und hohe Tem-
peraturbestandigkeit verglichen mit kaltgepress-
ten Olen auf. Zu den erndhrungsphysiologisch
wertvolisten Olen z&hlt das Rapsdl, dicht gefolgt
vom Olivendl. Weshalb flir den Einsatz in der
Gemeinschaftsverpflegung vor allem raffiniertes
Rapso6l zum Erhitzen und kaltgepresstes Olivendl
fUr die kalte Kiiche empfohlen wird. Aufgrund ih-
rer recht glinstigen Fettsdurenzusammensetzung
kodnnen auch, je nach Vorliebe, Sonnenblumen-,
Maiskeim-, Lein- und Kurbiskerndl verwendet
werden. Trotz vieler gesundheitlicher Vorteile
sollten Pflanzendle sparsam eingesetzt werden.
Fettreiche Speisen wie Frittiertes, Paniertes oder

Raffiniertes Ol zum Erhitzen, kaltge-

presstes fiir die kalte Kiiche verwenden.

SiBigkeiten und Knabbergeback

SuBigkeiten und Knabbereien gehdren ebenfalls
zZu einer ausgewogenen Erndhrung. Dabei ist
aber die Menge entscheidend. Eine Kinderhand
voll SUBigkeiten bzw. Knabbereien wird als ma-
ximale tagliche Empfehlung gesehen. In der Ge-
meinschaftsverpflegung kénnen SUBigkeiten als
Dessert angeboten werden. Beim Anbieten von
Nachspeisen soll berticksichtig werden, dass
diese einen Anteil an Obst, Milch und/oder Milch-
produkten enthalten.

Vor einer stiBen Hauptspeise sollte eine Gemuse-
vorspeise (z. B. GemUse- oder Hulsenfrlichtesup-
pe, Salat) angeboten werden. Milch, Milchpro-
dukte und Fruchte sollten in keiner Mehlspeise
fehlen — z.B. Topfenfruchtknddel, Topfenauflauf
mit Marillen, Kaiserschmarren mit Apfelmus.

sehr fette Saucen sollten maximal einmal pro
Woche angeboten werden. Um den Anteil tie-
rischer Fette in der Erndhrung gering zu halten,
sollten Creme fraiche und Sahne durch die fet-
tédrmeren Produkte Milch, Topfen und Joghurt er-
setzt werden. GemusepUreesuppen und Saucen
konnen mit Starke, Kartoffeln oder GemuUse ge-
bunden werden.

Statt Schokoriegeln, Kuchen oder
Fertigdesserts bieten sich folgende
Alternativen an:

¢ Joghurt- und Topfenspeisen mit Friichten
* Obst(salat)

* Kompott oder Mus

e fettarme Kuchen mit Obstanteil

Zucker gilt es sparsam zu verwenden. Kuchen,
Mehlspeisen oder Ahnliches kénnen mit einem
Vollkornanteil (mind. 25 %) zubereitet werden
und es soliten fettarme Teige (z.B. Germ-, Stru-
del- oder Biskuitteig) gegenUber fettreichen Teigen
(z. B. Plunder-, Blatter- oder Ruhrteig) bevorzugt
werden.
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Empfohlene Lebensmittelmengen fiir Kinder im Alter von
vier bis sechs Jahren

LEBENSMITTEL- | EMPFOHLENE

GRUPPE MENGE 1 PORTION ENTSPRICHT 8
Erndhrung

Getranke 6 Portionen/Tag 125 ml | ungesuBtes Getrank

Gemiise, 110g | gegartes Gemiise

Hiilsenfriichte 3 Portionen/Tag 609 | Rohkost

und Salat 409 | Blattsalate

709 | gekochte Hiilsenfriichte

Obst 2 Portionen/Tag 60g | Obst
125 ml | Obst-/Gemiisesaft

Getreide und 5 Portionen/Tag 40g | Brot/Geback

Kartoffeln 409 | Musli/Getreideflocken

150 g | gekochte Teigwaren
509 rohe Teigwaren

130 g | gegarte Kartoffeln

120 g | gekochter Reis/Getreide
40g | roher Reis/Getreide

Milch und »weiBe“ Linie 125 ml | Milch/Buttermilch/Trinkjoghurt
Milchprodukte 2 Portionen/Tag 1009 | Joghurt
509 | Topfen/Hiitten-/Streichkase

~gelbe” Linie 209 | Kase
1 Portion/Tag
Fisch 1-2 Portionen/Woche 609 | Fisch
Fleisch und Wurst 3 Portionen/Woche 609 | Fleisch/Wurst
Eier 2 Eier/Woche
Fette und Ole 5 Teeltffel/Tag bis zu 25 g
SiBes und max. 1 Portion/Tag 1 %2 Rippen | Volimilchschokolade

Knabbergeback (130-140 kcal) 259 | Kartoffelchips




Convenience Produkte

Convenience Produkte werden taglich in der Kiiche (nicht nur in der Gemeinschaftsver-
pflegung) verwendet. Convenience Produkte sind vorbearbeitete Produkte, durch die sich

die Arbeitszeit verkiirzen lasst.

Eingeteilt werden sie je nach Verarbeitungsgrad in verschiedene Stufen:

CONVENIENCE STUFE BEISPIEL

kichenfertige Lebensmittel

entbeintes, zerlegtes Fleisch, geputztes
Gemise

garfertige Lebensmittel

Filet, Teigwaren, TK*-Gemise, TK*-Obst

aufbereitfertige Lebensmittel

Salatdressing, Kartoffelpuree, Pudding-
pulver

regenerierfertige Lebensmittel

einzelne Komponenten, fertige Men(ls

verzehr-/tischfertige Lebensmittel

kalte Saucen, fertige Salate, Obstkonserven,
Desserts

“TK=Tiefkiihl

Convenience Produkte sind in der Kiche nicht
mehr wegzudenken. Bei Verwendung sollte aber
darauf geachtet werden, dass moglichst nur Pro-
dukte der Stufen 1 und 2 verwendet werden.
Produkte der Stufen 4 und 5 sollten wenn mog-
lich durch Stufe 1 und 2 ersetzt werden. Weiters

soliten der Zucker- und Salzgehalt des jeweiligen
Produktes beachtet werden sowie ernghrungs-
physiologische, sensorische, dkonomische und
Okologische Aspekte berlcksichtigt werden.
TiefkUhlware sollte Konserven, aufgrund des
besseren Nahrstoffgehaltes, vorgezogen werden.

E-Nummern

E-Nummern bezeichnen Stoffe, welche verarbeiteten Lebensmitteln zugesetzt werden. EU-weit wurden die-
se Zusatzstoffe mit Nummern versehen. Dabei kann es sich um folgende Unterklassen handeln:

E-NUMMER UNTERKLASSEN

Geschmacksverstarker z. B. Glutamat (E 620)

Geliermittel z. B. Pektine (E 440)

Farbstoffe z. B. Azofarbstoffe (E 102 Tartrazin)

Konservierungsstoffe z. B. Benzoesaure (E 210)

Durch E-Nummern erfasste Zusatzstoffe missen nicht immer kinstlich hergestellt sein.
Es kann sich dabei auch um natUrlich vorkommmende Stoffe handeln z. B.:

E-NUMMER STOFF VERWENDUNG
E 101 Vitamin B2 Farbstoff
E 270 Milchsé&ure Antioxidans
E 300 Vitamin C Antioxidans

Als generelle Empfehlung gilt, dass man mdglichst Produkte wahlen soll, welche keine zu groBe Anzahl
an E-Nummern aufweisen, da die Wirkung bei Kindern noch sehr wenig bekannt ist.



Definitionen

In immer mehr Kindergarten findet man Kinder mit Nahrungsmittelallergien, -unvertrag-

lichkeiten oder Zoliakie.

Was ist der Unterschied zwischen
Allergie und Unvertraglichkeit?

Haufig vermischen sich — gerade im Volksmund
oder im Bereich der Alternativmedizin — die Be-
griffe Nahrungsmittelallergie und Nahrungsmittel-
unvertraglichkeit. Aus schulmedizinischer Sicht
sind diese Begriffe aber streng zu trennen. Bei
einer Allergie reagiert der Kdrper mit einer Ab-
wehrreaktion des Immunsystems. Dies kann zu
Ausschlag aber auch bis hin zu lebensbedroh-
lichen Symptomen wie Erstickungsanfallen oder
einem Herz-Kreislaufstillstand flihren. Solch eine

Ursache immunologisch

Abwehrreaktion kann schon durch sehr kleine
Mengen des betroffenen Lebensmittels ausge-
|6st werden.

Bei einer Unvertraglichkeit ist der Darm nicht im-
stande, einen bestimmten Bestandteil der Nah-
rung richtig abzubauen, da z. B. Enzyme komplett
fehlen oder nur vermindert produziert werden.
In diesem Fall kann der/die Betroffene gewisse
Mengen problemlos zu sich nehmen, erst ab gro-
Beren Mengen kommt es zu Beschwerden (v.a.
des Verdauungstraktes). Ab welchen Mengen
diese Beschwerden auftreten, ist allerdings sehr
unterschiedlich.

enzymatisch

Auswirkung

kann lebensbedrohlich sein

mindert die Lebensqualitat —
vor allem Beschwerden des
Verdauungstrakts

MilcheiweiBallergie:

Erbrechen, Hautrétung)

Korper (Immunsystem) reagiert mit
Beispiel Antikorpern auf Eiweil3 in der Milch
=» Abwehrreaktion (z. B. Husten,

Milchzuckerunvertraglichkeit:
Milchzucker kann im Darm nicht
vollstandig abgebaut werden

=» Beschwerden (z. B. Blahungen,
Durchfall)

|

Allergien und
Unvertraglich-
keiten, Zoliakie




Allergien

Ob eine Allergie vorliegt oder nicht, sollte auf alle Fille beim Arzt ausgetestet werden.
Liegt wirklich eine &rztlich diagnostizierte Allergie vor, soll das entsprechende Allergen
(Stoff, welcher nicht vertragen wird) génzlich gemieden werden. Der Blick auf die Zutaten-
liste verrat, ob das zu vermeidende Allergen enthalten ist.

Seit 25.11.2005 gilt eine EU-weite Verordnung,
welche besagt, dass glutenhaltige Zutaten sowie
Allergene auf allen verpackten Lebensmitteln ver-
merkt sein mussen. Achten Sie am besten bereits
beim Einkauf darauf. Weiters ist auch sorgféaltiges
Arbeiten beim Zubereiten unumganglich, so dass

keine Kontamination stattfinden kann.

In der Praxis kann es hilfreich sein, einen Merk-
zettel zu verfassen, auf dem Name des Kindes,
Kindergarten, Gruppe, Kontaktperson, Art der
Allergie und eine Lebensmittelliste zu finden sind.

Untenstehend ist eine beispielhafte Vorlage angeflihrt, wie solch ein Merkzettel in der Praxis aussehen
kénnte — nicht fiir die Umsetzung geeignet, unvollstandiges Beispiel!

ALLERGIE (z.B. KUHMILCH - CASEIN)

Name (des Kindes):

Gruppe (des Kindes):

Kontaktperson: z.B. Eltern

GEEIGNETE LEBENSMITTEL

UNGEEIGNETE LEBENSMITTEL

Sojamilch, Reis- und Haferdrinks

Milch aller Tierarten

kalziumreiches Gemuiise

Milchprodukte aller Tierarten (Joghurt, Sahne,
Topfen, Kase, Butter etc.)

evtl. auch bestimmte Produktnamen auflisten

Fertigprodukte, verarbeitete Produkte (z. B.
Wurst, GemUse, Aufstriche etc.)

Zutatenliste lesen!

Das Kapitel Allergien gibt einen kurzen Einblick in ein sehr komplexes Thema und bedarf

im Einzelfall umfangreicherer Informationen!

/
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Unvertraglichkeiten

Auch Unvertraglichkeiten kdnnen beim Arzt mittels Atem- bzw. Bluttest diagnostiziert
werden. Im Unterschied zu Allergien muss der betreffende Stoff nicht ganzlich gemieden

werden.

Im Darm funktioniert der Abbau dieses Stoffes
nicht ordnungsgemaB. Erst ab der Uberschrei-
tung einer gewissen Toleranzschwelle kommt es
zu Beschwerden. Meist betreffen diese den Ma-
gen-Darm-Trakt (Blahungen, Bauchschmerzen,
Durchfall, Ubelkeit, Erbrechen). Auch Hautau-
schlag, Kopfschmerzen und depressive Verstim-

Milchzuckerunvertraglichkeit

Milchzucker kommt vor allem in Milch und Milch-
produkten vor. Bei den meisten Betroffenen wer-
den kleine Mengen Milchzucker vertragen, so
dass Milch und Milchprodukte nicht zur Ganze

NIEDRIGER

MILCHZUCKERGEHALT

Butter Kefir

Fetakase Butter-, Sauermilch

Lactosefreie Milch

Lactosefreies Joghurt und
Sahne

Camembert, Rahmbrie

MITTLERER
MILCHZUCKERGEHALT

Kaffeesahne
Topfen, Frischkase
Joghurt, Fruchtjoghurt

mungen kdnnen Symptome sein. Das Meiden
von Lebensmitteln, welche reich am jeweiligen
Stoff sind, vermindert die Beschwerden deutlich.
Lebensmittel mit geringem bzw. mittlerem Gehalt
sollten je nach Vertraglichkeit in MaBen gegessen
werden.

gemieden werden mussen. Untenstehende Ta-
belle zeigt eine Einteilung der Lebensmittel nach
ihrem Milchzuckergehalt. Vorsicht ist auch bei
manchen Fertigprodukten geboten!

HOHER
MILCHZUCKERGEHALT

Molkepulver
Kondensmilch
Molkenkase
Magermilchpulver
Milchschokolade

Sauerrahm/Creme fraiche Eiscreme
Parmesan, Emmentaler, S
; 0 Schlagrahm Tiermilch
Tisiter, Berg-, Alpenkése, S
Edamer, Gouda, Mozzarella, Huttenkase Molke
Butterkése Haselnusscreme

Milch und Milchzucker werden oft als Bindemittel, Hilfsstoff sowie Tragerstoff verwendet und
findet man haufig als Zutat in folgenden Lebensmitteln:

¢ Schokolade * Fertigsuppen, -saucen * Fleisch- und Wurstwaren
¢ Nuss-Nougat-Creme ° Salatdressings ° Knodel

e Eis, Desserts ¢ Bouillon, Gewulrzmischungen * Kroketten

* Brot und Backwaren ¢ Ketchup, Mayonnaise o Kartoffelplree

° SuBigkeiten e Fast Food * SUBstofftabletten

Fruchtzucker- und Sorbitunvertriaglichkeit

Bei dieser Unvertraglichkeit wird vor allem der
Fruchtzucker im Obst zum Problem. Des Weite-
ren werden aber auch Zuckeralkohole, z.B. Sor-
bit, schlecht vertragen. Zuckeralkohole konnen
in manchen Obstsorten vorkommen, aber man

findet sie auch in zuckerfreien Kaugummis und
Bonbons, welche ganzlich gemieden werden
sollten. Obstsorten mit mittlerem oder hohem
Fruchtzuckergehalt werden durch Beigabe von
Traubenzucker besser vertragen.

3
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NIEDRIGER MITTLERER HOHER
FRUCHTZUCKERGEHALT FRUCHTZUCKERGEHALT FRUCHTZUCKERGEHALT
Zucker- und Honigmelone Beeren (Brom-, Stachel-, Dattel
Zitronensaft Grapefruit, Orange, Ananas Pfirsich
Verdiinnungssirup (ohne Zu- Kiwi, Wassermelone Traube
satz von Fruchtsaft oder Ap- Honig Nektarine
feldicksaft) aus Hollerbllten, Holunderbeere Pflaume
Orange, Kirsche und Zitrone Feige Marille
Beeren-Marmeladen Litchi Apfel
Rhabarber

Folgende Lebensmittel weisen einen hohen Sorbitgehalt auf und sollten bei einer
Fruchtzucker- und Sorbitunvertraglichkeit gemieden werden:

¢ Trockenfrichte
* Apfelkraut ungesuBt
* zuckerfreie Kaugummis oder Bonbons

Histaminunvertraglichkeit

Histamin bildet sich aus dem EiweiBbaustein
Histidin. Durch langes Lagern, Warmhalten, Rau-
chern etc. wird diese Umwandlung beschleu-
nigt. Generell gilt bei der Histaminintoleranz der

* Musliriegel (mit Trockenobst)
° Wellnessgetranke

Grundsatz: ,Je frischer das Lebensmittel, desto
besser vertraglich ist es.“ Dies trifft vor allem auf
eiweiBhaltige Lebensmittel zu.

HISTAMINARM HISTAMINREICH

Frischkase, Butterkase, Mozzarella, Feta
TK-Fisch

HaselnUsse, Mandeln

Bananen (eher griin)

frisches Fleisch — ungeréuchert, ungeselcht,
unmariniert

wenig verarbeitete Lebensmittel

Obst und GemUse

reife Késesorten

Fischkonserven, gerducherter Fisch
Fertiggerichte, -produkte
Schokolade

Tomaten, Hulsenfrlchte, Champignons,
Spinat, Melanzani, Avocado, Brennessel

WalnUsse

Bananen (reif)

ZitrUsfrichte, Erdbeeren, Kiwi, Ananas
Meeresfrichte

lang gelagerte Nahrungsmittel, wieder auf-
gewarmte Speisen

Gerauchertes, Geselchtes, Mariniertes
(alkoholische Getranke z.B. Wein und Bier)

Jeder Mensch ist anders und reagiert daher auch unterscl.lich auf verschiedene
Lebensmittel - manch einer vertragt Speisen, die ein anderer nicht essen kénnte und

umgekehrt. Deshalb ist es bei allen Unvertraglichkeiten wichtig, dass jede/r einzelne
Betroffene seine/ihre ,eigene Linie“ findet.

/]
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Zoliakie

Zoliakie ist eine chronische Erkrankung, bei welcher der Korper auf den Inhaltsstoff Gluten
(KlebereiweiB) reagiert. Bereits bei der Aufnahme kleinster Mengen kommt es zu Entziin-
dungsprozessen, welche die Darmschleimhaut zerstéren. Die Folge ist eine schlechtere
Aufnahmefahigkeit von Nahrstoffen, was u.a. zu Mangelerscheinungen fiihren kann. Be-
troffene, die sich nicht an die Diat halten, haben ein erh6htes Risiko fiir vielfaltige und zum

Teil sehr schwere Erkrankungen.

Die bisher einzige Therapie bei Zoliakie ist eine
lebenslange und strenge glutenfreie Erndhrung.
Dadurch kann sich die Darmschleimhaut regene-
rieren und die volle Aufnahmeféhigkeit erreichen.

Gluten findet sich in den untenstehenden Getrei-
desorten. Diese glutenhaltigen Getreidesorten
und damit hergestellte oder kontaminierte Nah-
rungsmittel muissen bei Zoliakie gemieden werden!

GLUTENFREI GLUTENHALTIG

Mais Soja

Reis Kastanienmehl

Hirse Johannisbrotkernmehl
Teff Lupinenmehl
Buchweizen Guarkernmehl
Amaranth Kartoffel

Quinoa

Weizen Einkorn
Roggen Grinkern
Dinkel Triticale
Gerste* Bulgur
Hafer™ Couscous
Kamut Malz*
Emmer

*Bei betroffenen erwachsenen Personen schlief3t dies auch den Konsum von Bier aus.
*“*Bei Hafer ist die Verunreinigung durch Weizen und Gerste sehr hoch, weshalb nur eigens als glutenfrei ausgelobte

Haferprodukte von Zéliakie-Betroffenen verzehrt werden dlirfen.

Folgende Lebensmittelgruppen sind, in unverarbeiteter Form, ebenfalls

glutenfrei:

* Nusse und Samen

* QObst, GemUse und
Hulsenfrichte

Besondere Vorsicht ist bei Fertigprodukten,
Brot, Kuchen, Teigwaren, SiBigkeiten etc. ge-
boten, da fur deren Herstellung haufig glutenhaltige
Zutaten verwendet werden (v. a. Weizen). Hier kann
das Zeichen der durchgestrichenen Ahre Garantie
geben, dass keine Glutenspuren enthalten sind.
Solche Lebensmittel findet man in Reformhausern
und mittlerweile auch in vielen gréBeren Super-

* Fisch und Meeresfrlichte
* Milch und Eier
o Fette und Ole

marktketten. Beim Einkauf ist es bei allen ande-
ren Produkten unausweichlich, die Zutatenliste zu
kontrollieren. Kontamination ist durch Herstellung
moglich (z.B. Polenta). Bei verpackten Lebensmit-
teln muss eine Zutatenliste angegeben sein, welche
auch glutenhaltige Zutaten ausweist. Die Allergen-
information (inklusive Glutenverweis) ist seit 2014
auch bei unverpackten Lebensmitteln verpflichtend.

O
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Offene Waren sind oft problematisch. Hier sollite man im Einzelfall genau nachfragen, mit welcher Sorgfalt
bei der Herstellung gearbeitet wurde. Im Zweifelsfall besser verzichten, denn diese Diat gilt es sehr
streng einzuhalten!

Die folgende Tabelle zeigt Beispiele von Zutatenlisten auf verpackten Lebensmitteln und ob sie

fiir eine glutenfreie Erndhrung geeignet sind:

Zutaten: Backtriebmittel (Dinatriumdi- Stéarke ist glutenfrei.
Backpulver phosphat und Natriumhydrogencarbonat),
Starke
Zutaten: Zucker Kakaobutter, Magermilch- Weizen gehort zu den gluten-
pulver, Kakaomasse, StuBmolkenpulver haltigen Getreidesorten.
Backpulver (aus Milch), Butterreinfett, Emulgator e
(Sojalecithin), Haselnlisse, Aroma
Kakao: 30 % mindestens. Kann andere
Nisse und enthalten.
Zutaten: 41 % Magertopfen, 31 % Rahm- Glutenhaltige Zutaten missen
joghurt, Zucker, Glucose-Fructosesirup, deutlich als solche bezeichnet
4,5 % Nektarinen, 3,6 % Himbeeren, werden. Dieses Pordukt ist
Topfencreme o = . . L .
modifizierte Starke, Molkenproteine, somit glutenfrei — siehe Seite 8.
Speisegelating, farbendes Konzentrat
Karotte, Aroma
67 % Vollmilch, 18 % Sahne, Bei diesem Produkt ist die
Zucker, 7 0/ glutenhaltige Zutat deutlich als
GrieBpudding solche deklariert.
Zutaten: Schweine- und Rindfleisch 75 %, Diese Wurstware enthalt keine
Speck, Trinkwasser, Speisesalz, Kartoffelstarke,>| glutenhaltigen Zutaten.
Stabilisatoren: Di-,Tri-, Polyphosphate, Ge-
Wurstware schmacksverstarker: Mononatriumglutamat,
Dextrose, Maltodextrin, Antioxidationsmittel:
Natriumascorbat, Ascorbinséure, GewUrze,
Aromen, GewUrzextrakte, Konservierungs-
stoff: Natriumnitrit
Mais 100 %* Mais gilt als glutenfrei.
*aus biologischer Landwirtschaft. Kann Der Hersteller garantiert hier
. Spuren von Soja, Milch, Mandel, aber keine sichere Herstellung.
Bio . . .
Nissen und Sesam enthalten. Dieses Produkt kann mit
Cornflakes . :
.. Gluten kontaminiert sein.
ungesiiBt

Hinweis: Die 14 wichtigsten Allergene (Stoffe bzw. Stoffgruppen) missen in der Zutatenliste z. B. durch

Schriftart oder Hintergrundfarbe hervorgehoben werden.



Fir die kiichentechnische Umsetzung sind folgende Punkte noch zu beachten, um

Kontaminationen zu vermeiden:

Auf Sauberkeit der Hande und Arbeitsklei-
dung achten.

Arbeitsflachen grindlich reinigen.

Mehlstaub in der Kiiche bzw. neben den
glutenfreien Lebensmitteln vermeiden.

Wahrend des Kochens nicht dieselben Koch-
|6ffel, Messer, Schopfer etc. flr glutenhaltige
und glutenfreie Speisen benUtzen. Verwen-
dung nur von sauberen Tépfen, Pfannen,
Schneidbrettern, Sieben, Ruhrgeréaten,
Ruhrschlisseln, Backformen, Backblechen,
Brotschneidemaschinen etc.

Backformen und Backbleche o. A. diirfen
nicht mit glutenhaltigen Mehlen oder Broseln
bestreut werden.

Glutenfreies Getreide darf nicht in einer

Getreidemuhle gemahlen werden, in der glu-

tenhaltiges Getreide gemahlen wird. Gleiches

gilt fir Toaster, Fritteusen, Knetmaschinen,

Zerkleinerer etc. 7

Glutenfreie Speisen nicht im gleichen Fett oder
Ol wie glutenhaltige Lebensmittel zubereiten.
In der Pfanne immer zuerst die glutenfreien
Speisen im frischen Fett oder Ol braten.

Allergien und
Unvertraglich-
keiten, Zoliakie

Glutenfreie Teigwaren nicht im geichen
Salzwassser kochen, in dem vorher gluten-
haltige Teigwaren gekocht wurden.

Glutenfreie Speisen nicht mit glutenhaltigen
Zutaten garnieren.

Bewahren Sie glutenfreie Produkte immer
getrennt von glutenhaltigen Lebensmitteln auf.

Eine Mitgliedschaft bei der Osterreichischen
Arbeitsgesellschaft fiir Zoliakie bringt viele
Vorteile, da diese Informationen, Rezepte, Pro-
duktdnderungen etc. an Betroffene weitergibt:
www.zoeliakie.or.at




Ein EU-weites Kennzeichnungsgesetz gilt fiir alle verpackten und unverpackten Lebens-
mittel. Dieses soll Allergikerinnen und nahrungsmittelintoleranten Personen die Lebens-
mittelauswahl erleichtern. Unverarbeitete Lebensmittel bzw. Naturvarianten wie z.B. Fri-
schobst, Naturjoghurt, Vollmilch etc. enthalten keine Zutatenlisten.

Glutenhaltige Zutaten und daraus hergestellte
Erzeugnisse mussen vermerkt werden.

Bei dem Vermerk ,Starke“ oder ,modifizierte
Starke” muss diese glutenfrei sein. Andernfalls
muss sie als z.B. ,Weizenstérke” oder ,modi-
fizierte Weizenstarke® bezeichnet werden, d.h.
glutenhaltiges (Ursprungs-)Getreide muss an-
geflihrt werden.

Diatetische Lebensmittel werden durch speziel-
le Verfahren glutenfrei gemacht, d. h. sie kdnnen
aber trotzdem als Zutat Weizen o.A. enthalten.

Vorsicht bei Suppen, Speisewtrzen, Backpul-
ver etc.: Diese kbnnen als Zutat Gluten (z.B.
als Aromatrager) beinhalten. Bei GewdUlrzen
oder GewUrzmischungen durfen nur reine Ge-
wlrze und keine weiteren Zusatze verwendet
werden. Anders ist dies bei Gewlrzzubereitun-
gen. Glutamat ist glutenfrei.

Fleischkése und Pasteten darf kein Weizen zu-
gesetzt werden. Vorsicht ist bei Bratleberwurst,
Maischerl, Karntner WeiBwurst und Bratblut-
wurst geboten, ebenso bei Schnittgulasch in

Hinter diesen Begriffen der Zutatenlisten verbirgt
sich Lactose:
Milchzucker, Milch, Sahne, Rahm, Joghurt,
Magermilchpulver, Volimilchpulver, Molke, Mol-
kenpulver

Milch und Milchzucker kommen haufig als Zutat in

folgenden Lebensmitteln vor:
Schokolade, Nuss-Nougat-Creme, Eis, Desserts,
Brot und Backwaren, SUBigkeiten, Fertigsuppen
und -saucen, Salatdressings, Bouillon, GewUrz-
mischungen, Ketchup, Mayonnaise, Knddel,
KartoffelpUree, Kroketten, Fast Food, Fleisch-
und Wurstwaren, StBstofftabletten

Stehen Milchzucker oder auch Fruchtzucker in der
Zutatenliste weiter hinten, kann davon ausgegan-
gen werden, dass der jeweilige Inhaltsstoff nur in
sehr kleinen Mengen vorhanden ist. In diesen Féllen
wird das Produkt daher von den meisten Betroffe-
nen in der Regel gut vertragen. Gleiches gilt beim
Zusatz ,Kann Spuren von ... enthalten®.

Aspik, faschierten Laibchen, Paniertem, gebun-
denen Saucen etc.

Frischer Germ, Trockengerm und Hefeextrakt
sind glutenfrei.

HandeslUblicher Sauerteig ist meist glutenhaltig.

Zucker, Konfitiren, Marmeladen und Honig
durfen kein Gluten enthalten.

Seitan ist reines Weizeneiwei3 und somit glu-
tenhaltig. Naturtofu hingegen wird aus Soja
hergestellt und ist glutenfrei. Vorsicht gilt bei
verarbeiteten Tofuprodukten.

Als glutenfreie Bindemittel kdnnen gemahlene
Flohsamen, Guarkernmehl, Johannisbrotkern-
mehl, Kartoffelstarke, Maisstarke, Pektin, Reis-
stérke und Tapioka verwendet werden.

Glutenfreies Brot sollite nur von eigens daftir
zertifizierten Backereien gekauft werden.

Produkte mit dem Hinweis ,Kann Spuren von
Gluten enthalten® o.A. bergen das Risiko,
Gluten zu enthalten.

Hinter folgenden Begriffen verbergen sich Fructose
oder Zuckeralkohole:

Fruchtzucker, Fructose, Fructosesirup, Fructo-
se-Glucosesirup, Ahornsirup, Apfel- und Bir-
nendicksaft, Invertzucker, Sorbit(ol) — E 420, Di-
abetikerstiBe, Mannit(ol) — E 421, Xylit — E 967,
Isomalt — E 953, Laktit — E 966, Maltit — E 965

Diese Lebensmittel enthalten haufig Sorbit:

Diabetikerzucker, DiabetikerstBigkeiten, Tro-
ckenfriichte, Apfelkraut ungesUBt, ,zuckerfreie”
Kaugummis und Bonbons, MUusliriegel, Well-
nessgetranke

Ll
AN Sputen von Schalentrichic W
- MNisssen) enthalten.
s HRWERTINFORMATION
100g enthaien:

18241



Informationen fur Kinder-
betreuungseinrichtungen zur
Allergeninformationsverordnung

Fir wen gilt die Fir den Inhalt verantwortlich und 9
Allergeninformationsverordnung? fir ndhere Informationen:
Allergien und
Unvertréglich-
Sie gilt fur Lebensmittelunternehmen, ein- Amt der Tiroler Landesregierung — Loy 2R
schlieBlich Anbieter von Gemeinschafts- Landessantitatsdirektion
verpflegung (z.B. Restaurants, Kantinen, Bozner Platz 6, 6020 Innsbruck
Schulen, Kindergéarten, Krankenhauser, Ca- Tel.: 0512 /508 26 81
teringunternehmen), die unverpackte Le- Fax: 0512 /508 74 28 95
bensmittel an Endverbraucherlnnen abge- E-Mail: sanitaetsdirektion@tirol.gv.at
ben. www.tirol.gv.at

Wer ist von der Allergeninformationsverordnung ausgenommen?

Das Servieren von Mahlzeiten und der Verkauf von Lebensmitteln durch Privatpersonen (z. B. bei
Wohltatigkeitsveranstaltungen oder Schul- und Kindergartenfesten) sind von der Verordnung
ausgenommen.

Welche Regelung gilt an den Schulen -

und analog fiir alle Kinderbetreuungseinrichtungen?

Bringen Eltern oder Angehdrige Kuchen zu einem Schulfest mit, dann sind sie von der Regelung

ausgenommen (Privatpersonen). Ebenso sind beim Elternsprechtag z. B. die Schnittlauchbrote, die

von den Schlerinnen verkauft oder mitgebracht werden, ausgenommen.

Nicht davon ausgenommen sind:

* Cateringunternehmen, die vom Elternverein z. B. fUr ein Schulfest beauftragt werden.

¢ Elternvereine, wenn sie die ,tagliche Jause” flr die Schilerlnnen organisieren und an die Stelle
des Schulerhalters treten (statt Schulbuffets oder Schulrestaurants). Eine Allergeninformation ist
zu geben bzw. muss der Schulerhalter daflr Sorge tragen, dass die Weitergabe der Informatio-
nen erfolgt.

¢ Elternvereine, wenn sie im Rahmen der Aktion gesunde Jause dem Schulerhalter die Zutaten zur
Verfligung stellen. In diesen Fallen haben die Elternvereine ebenso flr die Allergeninformationen
ZU sorgen.

Das bedeutet fiir die Betreuungseinrichtung:

¢ Speisen, die von den Kindern unter Aufsicht und Anleitung der Betreuung zubereitet werden und
dann gemeinsam gegessen werden, sind ausgenommen (sofern dies nicht der taglichen Jause
oder dem taglichen Mittagstisch entspricht).

* Speisen wie Kuchen oder Brotchen oder Obst oder Gemise, die von Privatpersonen (Eltern,
Betreuerlnnen etc.) fUr Feiern in die Kinderbetreuungseinrichtung mitgebracht und dort verzehrt
werden, sind ausgenommen.

Landessanitatsdirektion Tirol laut Informationen des BMG Stand Juli 2015



Empfehlungen fur das Mittagessen
Im Kindergarten

Empfohlen wird, dass ein Speiseplanzyklus mindestens vier Wochen betragt. Daraus er-
gibt sich, dass in der Gemeinschaftsverpflegung mit 20 Verpflegungstagen (5 Tage pro
Woche) gerechnet wird. Anhand dieser Checkliste kann liberpriift werden, welche der
gewiinschten Anforderungen bereits erfiillt werden. Die Ergebnisse kénnen mit einer/m
Diatologin/en des avomed, im Rahmen einer Schulung, besprochen werden.

Lebensmittelkomponenten

MINDESTANFORDERUNG m ANMERKUNG

[

Speiseplan-
gestaltung

18 x Getreide oder Getreideprodukte AUf fettarme Zubereitung achten.

davon mind. 4 x Vollkornprodukte (25 % Vollkornanteil) O O 9

davon max. 4 x Halbfertig- und Fertigprodukte (aus ' .

Kartoffeln) O () | Kartoffeln bevorzugt frisch zubereiten.

20 x GemUuse @) @) u

davon 8 x Rohkost oder Salat O O éﬂfbgiztrj?ﬁzzﬂ?ennende und fettarme

davon mind. 4 x Hulsenfriichte O O 9 ’

max. 10 x Fleisch O O .

davon mind. 5 x Gerichte mit geringem Fleischanteil O O :s;::: und salzarme  Zubereitung

davon max. 4 x Fleischerzeugnisse inkl. Wurstwaren O O ’

mind. 2 x Fisch O O Auf Nachhalhgkglt sowie fett- und
salzarme Zubereitung achten.

e @ e ek O O Auf zgckerarme Zubereitung a(?hten.
Fettreiche Produkte sparsam einsetzen.

mind. 8 x Obst O | O | Aufzuckerarme Zubereitung achten.
Salate, Brote, Backwaren, Desserts und

mind. 4 x NUsse oder Samen O O SUBspeisen kénnen mit Nidssen oder
Samen erganzt werden.

mind. 20 x Getrénke ) O UngesuBte und koffeinfreie Getranke
anbieten.

Speisenkomponenten
MINDESTANFORDERUNG m ANMERKUNG

max. 2 panierte/frittierte Speisen Raffinierte Ole bevorzugen.

max. 4 x stiBe Hauptgerichte Auf fett- und zuckerarme Zubereitung

sollen immer Milch/-produkt enthalten O O achten. Auf GemUsevorspeise achten.

sollen immer Obst und GemUse enthalten

Auf Nahrwertzusammensetzung

mind. 4 pikant-vegetarische Gerichte ) o
& < (ausreichend EiweiB) achten.

Desserts auf Basis von Milch/-produkten und/oder Obst ) ) Auf fett- und zuckerarme Zubereitung
max. 4 x Feinbackwaren achten.




Lebensmittelauswahl, Zubereitung, Speiseplangestaltung

MINDESTANFORDERUNG m ANMERKUNG

Beispiele fur Pflanzendle sind Sonnenblumen-,
Maiskeim-, Oliven- oder Kurbiskerndl. Streich-,

In der Kliche werden vorwiegend Rapsol oder O O
andere pflanzliche Ole verwendet. Back- und Bratfette wie Butter, Margarine oder
Schmalz sparsam verwenden.
) Fettarme Zubereitungsarten sind z. B. Dampfen,
Fettarme Zubereitungsarten werden bevorzugt. O O Kochen. Braten DUnSten Grillen und Dampfgaren
Bei den Speisen wird darauf geachtet, dass sie
appetitanregend aussehen und die Farbzusam- O O
menstellung ansprechend ist.
Jodiertes Speisesalz wird verwendet, jedoch Zum Wirzen werden frische sowie tiefgeklhlte
sparsam eingesetzt. Krauter und salzarme Gewdrze verwendet.
Hauptséachlich wird frisches oder tiefgekUhltes Bei Tiefkiihlware werden naturbelassene
Gemuse verwendet. Produkte verwendet.
Zuckeranteile laut Rezepten kdnnen reduziert wer-
Auf eine zuckerarme Zubereitung wird geachtet. O 10 den. Verwendung von anderen SuBungsmitteln
wird nicht empfohlen.
Fettreiche Milchprodukte sind Schlagobers,
. . Mascarpone, Creme fraiche. Weniger fettreiche
Sehr fettreiche Produkt den durch ) .
fe?tr;ifh;eéfs;ztro LIKie WSTaen dureh weniger O 10 Milchprodukte sind Joghurt, Topfen 20 % Fett,
' Sauerrahm und Milch. K&sesorten bis max.
45 % F. i. T. sollten bevorzugt werden.
Zum Binden von Suppen und Saucen werden
vorwiegend Mehl, Starke, Getreideflocken, Ge- O O
muse, Hillsenfriichte, Kartoffeln o. A. verwendet.
Der Mentizyklus betragt mind. 4 Wochen.
Es wird Fleisch von unterschiedlichen Tierarten O Fleisch aus artgerechter Haltung und magere
verarbeitet. Fleischteile bevorzugen.
Bei der Auswahl der Lebensmittel wird auf ®) O Naturbelassene TiefkUhlprodukte bieten eine gute
Saisonalitat und Regionalitat geachtet. Abwechslung in der kalten Jahreszeit.
Fur Kinder bis 3 Jahre sollen Nusse nur in fein O O
vermahlener Form gegeben werden.
Bei der Zubereitung der Speisen werden kein
Alkohol, keine Alkoholaromen oder alkoholhalti- O O

ge Lebensmittel verwendet.

Ubersicht zur empfohlenen Mengenangabe fiir 4 bis 6-jahrige Kinder sind im Kapitel 1: ,Ernahrung® zu finden.

Auf den kommenden Seiten 3 bis 10 sind Unterlagen zu finden, welche fiir die Planung

eines gesunden Speiseplans hilfreich sind:

¢ Vorlage (Rohplan vier Wochen)

* Beispiel eines Speiseplans nach den Empfehlungen fir das Mittagessen im Kindergarten

(Speiseplan vier Wochen)

* Anregungen fUr vegetarisch pikante Gerichte und Fischgerichte

* Musterspeisepléane als Aushang fUr den Kindergartenalltag

7
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Rohplan vier Wochen

WOCHE 1 ONTA DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
Gemusesuppe/
i Suppenbrihe mit Gemilsesuppe Suppenbriihe
Vorspeise Einlage PP mit Einlage und
Samen/NUsse
Couscous Mehlspeise (25 % Pikanter Strudel
Hauptspeise Fleisch, Reis Gemise ’ Vollkornanteil) mit | Spétzle mit Fleisch/ |  vegetarisch mit
pisp (parboiled), Salat - ’ Milch/-produkt, Waurstware, Salat Milch/-produkt,
Kase, Salat
Obst Kartoffeln
Dessert mit 3
Nachspeise Milch/-produkt und Obst roh Speiseplan
Obst -gestaltung
WOCHE 2 ONTA D A O DO RSTA REITA
. Hulsenfrichte- Suppenbrihe mit
Vorspeise '
suppe Einlage
Vegetarische Pizza _ )
. Fisch, Nudeln, | Fleisch, Knodel, | (25 % Vollkor- e e
Hauptspeise } : Milch/-produkt, | Getreide gekocht,
Salat Salat anteil), Salat mit . .,
. GemUse Gemuse
Samen/Nussen
. Dessert mit Leichter Kuchen
Nachspeise Milch/-produkt Obst gekocht mit Obst
WOCHE 3 ONTA D A O DO RSTA REITA
. . Gemlsesuppe/
Vorspeise Suppep SAflSuls Suppenbrihe mit GemUsesuppe
Einlage )
Einlage
Vollkornnudeln,
Hauptspeise Fleisch, Spatzle, | Pesto mit Samen/ | Fleisch, Polenta, Fruchtknddel, Fisch, Kartoffeln,
ptsp GemUse Nussen, Kéase, Salat Milch/-produkt Salat
Hulsenfrichtesalat
. Dessert mit
Nachspeise Obst roh Milehy-produkt
WOCHE 4 ONTA » A O DO RSTA REITA
. Suppenbriihe mit Hulsenfrichte-
Vorspeise )
Einlage suppe
Vollkorngetrei- Fisch
. de-Gemuse-Brat- | Fleisch, Kartoffeln, . Iy Fleisch, Nudeln, Pikante Nocken
Hauptspeise : . . Reis (parboiled), . L
linge mit Kase, Gemuse N Gemise mit Kése, Salat
Gemuse
Salat
Leichter Kuchen Dessert mit
Nachspeise mit Obst und . Obst roh
. Milch/-produkt
Samen/Nussen




Speiseplan vier Wochen

WOCHE 1 MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
i Sternchensuooe Kohlrabi-Brokkoli- | KirbispUreesuppe
Vorspeise PP suppe mit Kiirbiskernen
. . . - GemUsestrudel
o Couscous mit Geflllte Topfen- | Spétzle mit leichter o
Reisfleisch - ) ) mit Kréauter-
. : GemUsesugo und palatschinken Schinken- )
Hauptspeise mit Erbsen, . I joghurtsauce,
Mozzarella, griiner | (Vollkornanteil) mit rahmsauce, o
Karottensalat ) . . Petersilien-
Salat Marillenstlicken | griiner Bohnensalat
kartoffeln
. Naturjoghurt mit 4
Nachspeise Heidelbeeren Trauben
Speiseplan
-gestaltung
WOCHE 2 MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
Vorspeise Erbsenplreesuppe Backerbsensuppe
Pizza Margherita Hilhneraeschnet-
) Schweinsbraten (Vollkornanteil), Kartoffelrdsti mit g :
. Thunfischnudeln, ) . . . ) zeltes, Zartweizen
Hauptspeise mit Semmelknddel, | Gurkensalat mit | Krauterdip und ge- e
Vogerlsalat mit Kréutern und
Krautsalat Sonnenblumen- | bratenem Mangold . .
Paprikagemuse
kernen
Nachspeise | NCOUAMOUSSB aUf | o vy it Biskuitroulade
Himbeerspiegel
WOCHE 3 ONTA DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
. ) Tomatencreme- Zucchini-
Vorspeise GrieBnockerlsuppe -
suppe pulreesuppe
Vollkornpasta mit Ulberbackenes
Rindsragout mit Basilikumpesto Mildes Chili con Topfen-Zwetsch- . !
. N N ) - . Dorschfilet mit
Hauptspeise Spatzle und gla- und Kése, Carne mit Polenta, kenknddel mit .
3 ) . . ) Kartoffelpuree,
sierten Karotten weiBer Bohnen- griner Salat Nussbrosel, Milch .
gemischter Salat
salat
Nachspeise Obstsalat Schokopudding
WOCHE 4 MONTAG DIENSTAG MITTWOCH DONNERSTAG FREITAG
. Suppe mit Gelbe
VD Krauterschnitten Linsensuppe
Vollkorndinkel-Ge- G ebratenfe Spinatnocken
. ) . Huhnerstreifen | Gebratenes Lachs- ) . )
. mUse-Bratlinge mit . ) o Fleischlasagne mit mit Butter und
Hauptspeise . mit Ofenkartoffeln filet mit Reis-
Késesauce und N . Blattsalat Parmesan,
und gedampftem GemUsesalat
Tomatensalat ) Rohnensalat
Brokkoli
Nachspeise Apfel-Nusskuchen Stracciatellacreme Birne




Nudeln/Pizza

Tortellini/Ravioli mit Tomatensauce, geriebenem Kéase und Salat
Spaghetti mit vegetarischem Sugo, geriebenem Kéase und Salat
Kése-Makkaroni mit Salat

Vegetarische Lasagne (z. B. Spinat-, Zucchini-, Spargel-,
Auberginenlasagne) mit Salat

Nudeln mit Pesto (z. B. Basilikum, Barlauch, Tomaten, Rucola) und Salat
Asiatische Nudel-GemUsepfanne

Nudel-Gemuse-Auflauf

Schlutzkrapfen/Schlipfkrapfen mit Butter, Kése und Salat

Krautfleckerl

Pizza-Schnecken mit Salat

Vegetarische Pizza (z.B. Spinat-, Tomaten-, Ananaspizza) mit Salat

Kartoffeln

GemUse/HUulsenfrlichte-Kartoffeleintopf

Gnocchi mit Tomatensugo oder Kirbissauce und Kase
Kartoffelpuffer mit Dip und GemUse/Salat
Kartoffel-Gemuse-Auflauf/Gratin

Pellkartoffeln mit Topfen-Krauter-Mousse und Salat
GemUsegrostl mit Ei

Reis

Risotto (z. B. Kurbis-, Spinat-, Pilzrisotto) mit Salat
Gemusecurry mit Reis

Gemuse-Reispfanne

GemUse-Reissalat mit Kése

Gratiniertes, mit Reis gefiilites GemUse (z. B. Tomate, Paprika, Kohlrabi,
Zucchini)

Polenta

Uberbackene Polentascheiben/Polentapizza mit Salat

Gratiniertes, mit Polenta geflllites GemUse (z. B. Tomate, Paprika, Kohlrabi,
Zucchini)

Schwammerlragout mit Polentanockerl und Salat

Diverse
Getreide

GemUse-Getreidelaibchen (z. B. Hirse, Griinkern, Bulgur, Hafer) mit Sauer-
rahmdip und Salat

Gerstotto (Risotto aus Gerste) mit geriecbenem Kase

Gratiniertes, mit Getreide (z. B. Reis, Polenta, Gerste, Hirse, Amaranth,
Quinoa) gefllltes Gemuse (z. B. Tomate, Paprika, Kohlrabi, Zucchini)

Getreide-Gemuse-Salate mit Ei oder Kase

Hiilsenfriichte

Geflllite Tortilla: Gemusesugo mit Kidneybohnen und Mais, Salat, Kase/Jo-
ghurtsauce

Nudeln mit GemUse-Sojaschnetzel-Sugo und Kase
Kichererbsencurry mit Reis
Gemuse-/Hulsenfrlichte-Kartoffeleintopf

Gratiniertes, mit Getreide und Hilsenfriichten gefllites GemuUse
(z.B. Tomate, Paprika, Kohlrabi, Zucchini)




Haus-
mannskost

Spinatknddel, Rohnenknddel, mit Butter, geriebenem Kase und Salat
Gebratene Serviettenknddel mit Ei und Salat

Topfennockerl mit Butter und geriebenem Kase, Salat
Schwammerlgulasch mit Knddel und Salat

Pikant geflllite Palatschinken mit Krauterssauce
Spinat-Kartoffel-Schafskasestrudel mit Joghurtsauce

Gemuse-, Kurbis-, Kraut-Kartoffelstrudel mit Krautersauce
Késespatzle mit Salat

Pikante Topfentaschen mit Salat

Kéase-Gemusetoast mit Salat

0

Speiseplan

Fischgerichte

Fisch

Lachslasagne mit Salat

Nudeln mit leichter Zucchini-Lachssauce

Gebratenes Fischfilet mit buntem Reis-GemUsesalat

Lachsrisotto mit Salat

Gebratener Fisch mit Gemuserisotto

Gegrilltes Fischfilet auf mediterranem GemuUse mit Bulgur

Fischfilet in Sesampanade gebraten mit KirbispUree und Blattsalat
Gedampfter Fisch mit Krautersauce, Polentaschnitte und Paprikagemuse
Mediterrane Fisch-GemUsepfanne

Buntes Fischcurry mit Couscous

Schollenfilet Pariser Art mit Petersilienkartoffeln und Gemuse

Fisch vom Girill mit Brokkolicreme und Tomatenreis

Gebackenes Fischfilet oder Nuggets mit Sauerrahmdip, Dillkartoffeln und Salat
Gebratene Fischlaibchen mit Kartoffelplree und Salat

Fischburger mit Wedges und Salat

Fischgrostl mit Salat

Fischstdbchen mit Kartoffel- und Gurkensalat

Lachs-Spinatstrudel mit Sauerrahmsauce

Nudeln mit Thunfisch-Gemusesugo

Fischwrap
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SPEISEPLAN

WOCHE 1

Vorspeise

MONTAG ‘ DIENSTAG ‘

Sternchensuppe

MITTWOCH

Kohlrabi-Brokkoli-
suppe

‘ DONNERSTAG ‘

KurbispUreesuppe
mit Klrbiskernen

FREITAG ‘

Hauptspeise

Reisfleisch mit
Erbsen,
Karottensalat

Couscous mit
GemUsesugo und
Mozzarella, griner

Salat

GefUlite Topfen-
palatschinken mit
Marillenstiicken

Spétzle mit leichter
Schinken-
rahmsauce,
gruner Bohnensalat

Gemusestrudel
mit Krauter-
joghurtsauce,
Petersilien-
kartoffeln

Nachspeise

Naturjoghurt mit
Heidelbeeren

Trauben
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WOCHE 4

Vorspeise

Hauptspeise

MONTAG

Gebratene
\—\uhners’“eﬁen
wartoffein und
gedampftem

B(oKKO\\

Gebratenes

Lachsfilet mit

Reis-Gemuse”
salat

Straoc‘\ate\\a-
creme

FREITAG

Gelbe

Linsensuppe

Speiseplan
-gestaltung

Fleischiasadn®
mit Blattsalat




Der optimale Teller

Die optimale Tellerzusammensetzung soll einerseits die Lebensmittel beriicksichtigen,
aus denen sich eine ausgewogene Mahlzeit zusammensetzt, andererseits soll auch das
Mengenverhiltnis der einzelnen Lebensmittelgruppen verdeutlicht werden:

Neben einem zuckerfreien Getrank sollten reich-
lich Gemuse oder Obst, ein starkehaltiges Le-
bensmittel (Kartoffeln, Getreideprodukt) sowie ein
eiweiBhaltiges Lebensmittel (Fleisch, Fisch, Eier,
Milch und Milchprodukte) verwendet werden.

Optional kann zuséatzlich oder anstatt GemUise
ein Salat gegeben werden. Hulsenfriichte kdn-
nen sowohl zum GemdUse, aufgrund ihres hohen
EiweiB3- und Starkeanteils aber auch den anderen
beiden Komponenten zugeordnet werden.

Beziiglich des Mengenverhaltnisses sollte der Teller, wie in der Grafik ersichtlich, geteilt werden:

1/3 1/3

Obst Getreide
und/oder und Getreide-
Gemdise produkte

1/3

eiweiBhaltiges
Lebensmittel

Warum sollten die oben genannten
Komponenten auf jedem Teller zu
finden sein?

* Gemiise/Obst enthalt wenig(er) Kalorien
und liefert wertvolle Vitamine, Mineral-
und Ballaststoffe.

» Stéarkebeilagen tragen wesentlich zur
Sattigung bei und versorgen das Gehirn
mit Energie.

* EiweiB dient unserem Korper als
wichtiger Baustein (z. B. Knochen) und
unterstUtzt bei vielen Funktionen (z. B.
Transport von Nahrstoffen).

Getrank
Salat (optional)

Handhabung bei zusammengesetzten
Mabhlzeiten:

Die Umsetzung des optimalen Tellers gestaltet
sich bei Speisen, bei denen die verschiedenen
Lebensmittel in einem Gericht vereint sind (z. B.
Pizza, Lasagne, Auflaufe), schwieriger. Folgende
Tipps helfen, auch bei diesen Speisen die opti-
male Tellerzusammensetzung erreichen zu kon-
nen:

Stérkeanteil nicht zu groB gestalten

Gemuse-/Obstanteil erhdhen

Fleischmengen sowie Eier verringern

Mahlzeit mit einem Salat erganzen

fettarme Zubereitung beachten
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Tipps und Tricks zur Verpflegung von

Kindergartenkindern

Ziel in der Gemeinschaftsverpflegung ist, eine ausgewogene, gesundheitsférderliche Er-
nahrung fiir die Kindergartenkinder anzubieten. Die Esssituation soll dem des Familienti-
sches dhnlich sein. Die Richtlinien zur Verpflegung von Kindergartenkindern erleichtern
es, dieses Ziel zu erreichen. Folgende Tipps sind fir Kiichen- und Kindergartenmitarbei-

terlnnen zusatzlich noch hilfreich:

Speiseplangestaltung

¢ Der Speiseplan wird in der belieferten Einrich-
tung flr alle zuganglich ausgehangt.

¢ Allgemeine Bezeichnungen (wie "Tagessup-
pe") vermeiden und/oder durch genauere
Beschreibungen ersetzen bzw. ergénzen.

* GemUse(beilagen) genau beschreiben (z.B.
statt GemUsecremesuppe -> Klrbiscreme-
suppe).

¢ Mahlzeiten mit Vollkornanteil werden von
Kindern besser angenommen, wenn sie nicht
als solche ausgelobt werden.

o Der Speiseplan soll kindgerecht gestaltet
sein, d.h. mit Farben, Bildern und einfachen,
evtl. fantasievollen Bezeichnungen ergan-
zen. Dabei aber nicht auf allgemein guiltige
Bezeichnungen vergessen.

Essatmosphare

¢ Der Raum soll freundlich gestaltet, gut be-
|Gftet und mit alters- und gréBengerechten
Mobeln ausgestattet sein.

¢ FUr die Mahlzeiten ausreichend Zeit einplanen.

¢ Kinder kdnnen in Vorbereitungen miteinbezo-
gen werden, z.B. Tischdecken.

* Das Schopfsystem erinnert an zuhause.
Buffet Uberfordert Kinder.

* Rituale geben Sicherheit und Orientierung z. B.
Wasserglas wird immer als erstes beflllt oder
Kinder haben immer den gleichen Sitzplatz.

Das Mittagessen besteht aus zwei Gangen
(maximal dreimal Hauptmahlzeit und Nach-
speise bzw. mindestens zweimal Suppe und

Hauptmanhizeit). sg:;esitsati:ﬂi;-
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Die Hélfte aller angebotenen Suppen sind
GemUsesuppen.

Gerichte so wahlen, dass sie entweder
schweinefleischfrei sind oder sich leicht zu
solchen umandern lassen.

Gleiche Speisetypen (z. B. Nudelgerichte,
stBe Mehlspeisen, Auflaufe etc.) an unter-
schiedlichen Wochentagen anbieten.

Kinderlebensmittel und Fertiggerichte sollen
wenig, wenn maéglich gar nicht angeboten
werden.

Padagoglnnen sollen, wenn mdoglich, mites-
sen. Sie Ubernehmen hier die Vorbildfunktion
der Eltern.

Padagoglnnen sollen den Speisen wert-
schatzend gegentber stehen und diese den
Kindern ansehnlich und freundlich anbieten.
Eine gute Zusammenarbeit mit der Kiiche
erleichtert dies.

Kinder sollen in ihrer Selbststéandigkeit gefor-

dert werden — sie entscheiden die Mengen
selbst.




Zusammenarbeit Kindergarten und Kiiche:

Kuche und Kindergarten sollen sich Uber ihre
jeweiligen Grundséatze und padagogischen
bzw. kiichentechnischen Herausforderungen
austauschen.

Einen Brief ,Vom Klchenteam*® aufsetzen und
den Eltern mitgeben.

Beim Elternabend kann eine kleine Kostprobe
angeboten werden.

Koch/Kéchin bei Elternabend vorstellen.

Hier kann auch auf die Arbeitsweise, den
Lebensmitteleinkauf etc. der jeweiligen Kiiche
eingegangen werden.

Die Kinder sollen den Koch/die Kéchin eben-
so kennen (Foto von Klchenteam im Spei-
seraum anbringen). Vielleicht gibt es auch fur
den Kindergarten die Mdglichkeit, die Kiiche
anzuschauen und dort etwas mit den Kindern
zuzubereiten.

Der Koch/die Kéchin kann die Kinder beim
Mittagessen (regelmaBig) besuchen.

Beim Ausprobieren von neuen Speisen und
Lebensmitteln die Kindergartenpadagoglnnen
miteinbeziehen. Diese kénnen sich im Vorfeld
darauf vorbereiten und z. B. durch eine span-
nende Geschichte o. A. die Neugierde der
Kinder wecken.

Wenn Speisen im Kindergarten fertig zuberei-
tet werden, soll der Koch/die Kdchin genaue
Anleitungen (schriftlich oder mindlich) diesbe-
z(Uglich geben.

RegelmaBiges Feedback geben (mindlich,
schriftlich).

Wertschétzung ist der Grundstein fur eine gute Zusammenarbeit!

Miteinander T
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Ausgewogene Jause

Fur das Wachstum und die Entwicklung von Kindergartenkindern ist eine ausgewogene
Jause wichtig.

Kinder brauchen viele verschiedene Nahrstoffe stoffe beinhalten. Das Einbauen von ausgewo-
und verhaltnisméaBig mehr Energie. Diese Ener- genen Zwischenmahlzeiten hilft auBerdem, den
gie verbrennen sie rascher und kénnen sie nur zu Blutzuckerspiegel konstant zu halten, wodurch
einem geringen Teil beispielsweise in ihren Mus- die Konzentrations- und Leistungsfahigkeit des
keln speichern. Deshalb ist es wichtig, dass alle Kindes erhalten bleibt.

Mahlzeiten mdglichst viele verschiedene Nahr-

Aus welchen Bestandteilen eine optimale, ausgewogene Zwischenmahlzeit bestehen sollte,
zeigt die unten stehende Grafik — von jedem Baustein je eine Portion (PortionsgroBen siehe
nachste Seite).

I

Jausen-
gestaltung

Getreide/ Obst/ Milch/

-produkte Gemise -produkte

Warum diese vier Bausteine nicht fehlen durfen?

Getreide ist ein Obst oder/und Milch und Milch- Flissigkeit solite
wichtiger Energieliefe- ~ Gemiise machen produkte enthalten nicht vergessen

rant und Sattmacher. die Jause bunt, EiweiB und Kalzium, werden! Wasser und
Getreideprodukte wie  saftig und knackig die als Baustoff fir ungestBte Frich-
Brot oder Flocken und haben nebenbei den Korper dringend tetees sind ideale
aus Vollkorn sind wertvolle Vitamine gebraucht werden. Durstioscher.

dabei besonders und Mineralstoffe zu

empfehlenswert. bieten. In der Saison

gekauft, schmecken
sie am besten.




Was ist eine Portion?

Eine Kinderhand voll von beispielsweise Obst PORTIONS-
oder Gemiise entspricht einer Portion. Nicht je- LEBENSMITTEL GROSSE

des Lebensmittel lasst sich gut in der Hand ab-
messen, daher geben folgende Mengenangaben Brot 409
Auskunft Uber die PortionsgroBe der entspre- Getreideflocken roh 409
chenden Lebensmittelgruppen:
Obst roh 60 g
‘ Gemduse roh 60 g
Milch 125 ml
Naturjoghurt 100 g
Topfen/Hlttenkase 509
Kase 209
Wasser/ungesiBte . . 2e 125 ml
Sind SuBigkeiten zur Jause erlaubt? Jausen-
gestaltung
Ein zuckerfreier Vormittag ware winschenswert, da die standige Zuckerbelastung durch gesuBte
weil Kinder meist gerne sUB friihstlicken und ein Getranke oder SuBigkeiten die Kariesentstehung
Dessert zu Mittag oft schon auf sie wartet. Die fordert. Feste kdnnen nattrlich eine Ausnahme sein.

Zuckerpause tut vor allem auch den Zéhnen gut,
Wie viel Zucker pro Tag darf es sein?

Die Zuckermenge von 35 g sollte am Tag nicht Uberschritten werden:

STUCK (4 3,9 g) ZUCKERMENGE
ZUCKERWURFEL z.B. ENTHALTEN IN

4 bis 6-jahrige 9 340 ml Limonade
(ca. 1 Dose)
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Beispiele durchschnitttlicher Zuckergehalt in Lebensmitteln

LEBENSMITTEL STUCK ZUCKERWURFEL

1 Essléffel Instant-Kakaopulver 3

1 Teel6ffel Marmelade 1,5

1 Teel6ffel Honig 2

30 _ -Uhstiickscerealien gezuckert 3

1 kleiner Becher Fruchtjoghurt 3,5

250 ml Verdiinnungssaftgetrank (1:6) 7

1 Stiick Schokokuchen 6,5

1 Milchcremeriegel 3

1 Rippe Vollmilchschokolade 2 3
Jausen-

gestaltung

Im Fokus Friihstilick und Jause — Tagesbeispiele zugesetzter Zucker

Das unten angeflhrte Tagesbeispiel zeigt, dass
es mdglich ist, die taglich tolerierbare Zuckermen-
ge nicht zu Uberschreiten, wenn auf eine ausge-

wogene Zusammenstellung des Frihstiicks und
der Jause geachtet wird. Alle fett gedruckten Le-
bensmittel enthalten zugesetzten Zucker:

9 STUCK ZUCKERWURFEL 22,5 STUCK ZUCKERWURFEL

Schwarzbrot mit Butter und

Frihstick Marmelade (1,5 Stiick), Friichtetee

Schwarzbrot mit Kase + kleine

Jause
u Karotte, 1 Glas Wasser

Spaghetti Bolognese und Salat,
1 Stick Biskuitroulade (7,5 Stick),
1 Glas Wasser

Mittagessen

Naturjoghurt mit Apfelstiicken,

Jause 1 Glas Wasser

Pellkartoffeln, Topfenaufstrich mit Gurke,
1 Glas Wasser, ungeslBtes Kompott

Abendessen

Schwarzbrot mit Butter und Marme-
lade (1,5 Stlck), Kakao (3 Stlick)

12 Nussschnecke (7 Stlck),
1 Glas Verdiinnungssaft (3,5 Stlick)

Spaghetti Bolognese und Salat,
1 Stick Biskuitroulade (7,5 Stick),
1 Glas Wasser

Naturjoghurt mit Apfelstiicken,
1 Glas Wasser

Pellkartoffeln, Topfenaufstrich mit Gurke,
1 Glas Wasser, ungesuBtes Kompott
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Warum ist keine Wurst dabei?

Wurst gehért nicht jeden Tag auf das Jausenbrot.
Viele Wurstsorten enthalten sehr viel Fett und
Salz und sollten deshalb selten gegessen wer-

den. Magere Wurstsorten oder Schinken kénnen
als schmackhafte Abwechslung eingebaut wer-
den.

Alternativen zum Wurst- und Marmeladebrot

¢ Brot mit Frisch-, Hittenkase, Topfenauf-
strich, Schnittkdse

* Musli, Joghurt mit Friichten
¢ Topfencreme mit Frlichten
* Milchmixgetrank (mit Frichten und Flocken)

Weniger ist oft mehr

Die Jause sollte einfach, aber dennoch abwechs-
lungsreich gestaltet werden, da eine zu groBe
Auswahl an Lebensmitteln Kinder Uberfordern
kann. Deshalb gilt in diesem Fall: Mut zur Ein-
fachheit!

Milchreis, Porridge mit Friichten

Butterbrot mit Gemuse oder Krautern

Brot mit Gemuse-, Hulsenfrlichteaufstrich

Obst oder Gemuse der Saison und Region

Jeder Tag ist anders und auch jedes Kind «‘

Die vorher definierten Lebensmittelmengen fur
die Jause sind Richtwerte. Essgewohnheiten der
Kinder kdnnen jedoch von Tag zu Tag variieren.

Viele Faktoren spielen eine Rolle, ob ein Kind viel
oder wenig isst:

Einflussfaktoren

¢ FrUhstlckt das Kind?

¢ |st heute ein besonderer Tag im
Kindergarten (z. B. Wandertag)?

* Wird sowohl vormittags als auch
nachmittags eine Jause bendtigt?

° Wie lang ist die Zeitspanne zur letzten/
nachsten Mahizeit?

* Wie viel wird zu den Hauptmahlzeiten
gegessen?

4
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Mais-Palatschinken mit Hackfleischfulle

dazu Sauerrahm-Joghurt-Dip

Fiir 10 Portionen

ZUTATEN 1000 g PALATSCHINKENTEIG ZUTATEN FULLE

480 g Milch
100 g Dinkelmehl W-700
100 g Weizenmehl W-700
100 g Dinkel-Vollkornmehl
170g Ei
0,1 g Muskatblite gemahlen
6 g Meersalz fein
50 g Maiskdrner
9 g Petersilie glatt
10 g Butterschmalz

DIP
250 g Sauerrahm-Joghurt-Dip

(selbstgemacht: Sauerrahm, Limettensaft,
Schnittlauch, Petersilie, Meersalz fein, Olivendl)

Vorbereitung - Palatschinken

Petersilie waschen — fein hacken
Eier aufschlagen — mixen
Mais mit dem Mixer glatt mixen

Zubereitung - Palatschinken

1. Milch in eine groBe Schissel fullen

2. das WeiBmehl nach und nach unter standi-

gem Rihren mit dem Schneebesen in die

Milch unterheben — das Vollkornmehl eben-

falls untermischen

Eier und Mais hinzufigen

mit Salz und Muskat wirzen

mit dem Stabmixer durchmixen

Petersilie dazugeben und nochmals gut

umrdhren

7. in einer Pfanne Butterschmalz erhitzen —
Palatschinken braten

o ok

Vorbereitung - Fiille

Palatschinken zubereiten — auf ein mit Backpa-
pier belegtes Blech legen — mit Klarsichtfolie gut
zudecken — spater mit Dampf regenerieren — ei-
nen Teil der Bohnen mit dem Saft pUrieren — den
anderen Teil der Bohnen abtropfen lassen — Zwie-
beln schalen — Strunk herausschneiden — hacken

6 g Butterschmalz
120 g Zwiebeln
1200 g Rinder-Hackfleisch
180 g Indianerbohnen mit Saft zum PUrieren
120 g Indianerbohnen ganz
60 g Gemusemais
250 g Tomaten wurfelig — Konserve

12 g Gewlrzmischung Mexico
(selbstgemacht: Kreuzkimmel, Knoblauch-
pulver, Oregano, Paprikapulver edelsuf)

1 g Pfeffer schwarz — frisch mahlen
60 g Sojasauce Tamari
15 g Maisstérke

Zubereitung - Fille

1. Pfanne mit Butterschmalz erhitzen — Zwie-
beln darin langsam goldgelb anschwitzen,
bis sie suB schmecken

2. Hackfleisch dazugeben — anbraten bis es
auseinanderfallt und fein krimelig ist, dabei
sténdig mit dem Schneebesen die Fleisch-
masse zerstoBen

3. ganze Bohnen und Bohnenplree dazugeben

Maiskdrner hinzufligen

5. Tomaten Konserve dazugeben — gut
umrdhren

6. mit der hausgemachten Mexico-GewUrzmi-
schung, Pfeffer und Sojasauce wirzen

7.  mit Maisstéarke und etwas Wasser anrthren
— leicht abbinden

8. Palatschinken im Dampf und reduzierter
LUfterleistung regenerieren

B

Anrichten

1. Warme Palatschinken mit warm gehaltenem
Hackfleisch flllen

2. Salat und Tomaten dazu geben

Palatschinken zuklappen

4. mit Sauerrahm-Joghurt-Dip garnieren

@
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Gebratenes Lachsfilet auf
saftig-buntem Natur-Reissalat

Fiir 10 Portionen

ZUTATEN REISSALAT

500 g Reis — Vollkornreis gekocht
50 g Paprika rot frisch
50 g Paprika gelb frisch

10 g Schmormarinade fur GemUse
(selbstgemacht: 250 g Olivendl, 2 g Meersalz,
5 g Knoblauch)

50 g Tomaten halbgetrocknet in Ol eingelegt
10 g Zwiebeln rot
50 g Sellerie-Stange
10 g Spinat jung — frisch
50 g Zucchini
5g Sonnenblumendl zum Braten
2 g Ingwer frisch
1g Zitronenschale gerieben
60 g Fruhlingszwiebel

5 g Petersilblatter
15 g Schnittlauch
35g Olivenol
50 g Apfelessig
3 g Meersalz fein
0,5 g Pfeffer weil3 — frisch gemahlen

ZUTATEN GEBRATENES LACHSFILET

500 g Lachs-Filet frisch

10 g Fischgewlrz (selostgemacht: Koriander,
Curcuma, Senfkdrner, Ingwer gemahlen,
Meersalz fein)

50 g Mehl griffig

5g Sonnenblumendl zum Braten

Vorbereitung

Vollkornreis in kochendes Wasser ohne Salz
geben — 1x aufkochen — abschalten — ziehen
lassen — nochmals aufkochen — abschalten —
ziehen lassen — nach der halben Kochzeit (ca.
nach 45 Min.) salzen — aufkochen — abschalten —
Ziehen lassen.

Wiederholen bis der Reis durchgegart ist — ab-
seihen — mit kaltem Wasser kurz abschrecken —
abtropfen lassen. Auf diese Weise spaltet sich
das Reiskorn nicht.

Paprika waschen — Stiele und Kerne entfernen —
in 0,5 x 0,5 cm groBe Sticke schneiden — mit
der Schmormarinade marinieren — im Backofen
bei 180°C HeiBluft ca. 20 Min. schmoren — aus-
kUhlen lassen. Tomaten grob hacken — Zwiebeln
schélen — fein hacken. Stangensellerie waschen
— die Langsfaden herausziehen — kleine Wurfel
schneiden. Blattspinat waschen — schleudern —
in Streifen schneiden.

Zucchini in 0,5 x 0,5 cm groBe Wrfel schnei-
den — darauf achten, dass jeder ZucchiniwUrfel
auch grtine Schalenteile dabei hat — in heiBem

Sonnenblumendl ohne Farbgebung kurz an-
schwitzen — auskuhlen lassen. Ingwer schalen —
fein hacken — Frihlingszwiebeln in feine Ringe
schneiden — Petersilie waschen — Bléatter ab-
zupfen — Schnittlauch fein schneiden.

Lachs in 50 g Stlicke schneiden — mit dem Fisch-
gewlrz wlrzen — mehlieren — in heiBem Sonnen-
blumendl langsam anbraten — auf einem Kichen-
papier abtropfen und auskuhlen lassen.

Zubereitung

1. Reis mit allen Zutaten vermischen

2. mit Olivendl, Essig, Salz und Pfeffer abschme-
cken

3. ca. 1 h ziehen lassen — nochmals abschme-
cken, weil das Reiskorn die Marinade einzieht
und der Salat eher geschmacklos wird

4. Auf einer weifen Porzellanplatte einen ca.
8 cm Metallring platzieren — Reis einflllen —
etwas andriicken — Ring entfernen — Lachs-
sticke darauflegen — mit Basilikumblattern
und Zitronenscheiben garnieren.
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Luftig leichte Stracciatellacreme

Fiir 10 Portionen

Vorbereitung
ZUTATEN
Kochschokolade in kleine Stiicke hacken

500 g Topfen Limetten auspressen
83 g Sauerrahm Sahne in einem gekihlten Schneekessel auf-
20 g Limettensaft schlagen

200 g Apfelmus
33 g Kokosflocken Zubereitung

100 g Sahne

1. Topfen mit Sauerrahm glatt rdhren, Limetten-
saft, Apfelmus und Kokosflocken beimengen
— gut verrthren

33 g Kochschokolade

2. aufgeschlagene Sahne gleichzeitig mit den
Schokostlcken unterheben

3. mit einem Spritzsack mit Sterntlille in ein
Glas spritzen

4. mit frischen Frichten oder gerdsteten NUs-
sen garnieren

Rezepte
n P
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