WARUM SIND GETREIDE UND GETREIDEPRODUKTE
AUS VOLLKORN GESUNDER UND NACHHALTIGER?

Eine nachhaltige Erndhrung zeichnet sich durch zwei Eigenschaften aus: sie ist gesundheitsférder-
lich und sie geht gleichzeitig im Sinne des Klimaschutzes verantwortungsbewusst mit Ressourcen
um. In diesem Kontext ist es sinnvoll, Lebensmittel so naturbelassen wie moglich zu verzehren, um
ihre volle gesundheitsférderliche Wirkung auszuschopfen. Bei Getreide- und Getreideprodukten
gehort Vollkorn deshalb zu einer nachhaltigen Erndhrungsweise dazu.

Vollkorngetreide ist fiir die Erndhrung besonders wertvoll, denn Vollkorn enthilt viele Vitamine,
Mineralstoffe, sekundare Pflanzenstoffe und Ballaststoffe. Mehl aus dem vollen Korn ist aufgrund
der Schalenanteile in der Farbe etwas dunkler. Dafiir halten Backwaren und Nudeln aus Vollkorn-
mehl langer satt.

VOLLKORN FUR KITA-KINDER?

Die Auswahl der Lebensmittel sollte sich an Ess-
fertigkeiten und Zahnstatus der Kinder orientieren.

Je frither Kinder sich an den Geschmack von Vollkorngetreide gewdhnen, desto besser. Auch ihr
Verdauungssystem kann sich so friihzeitig darauf einstellen. Beachten Sie jedoch den Kau- und
Zahnstatus des Kindes. So konnen Sie zartschmelzende Vollkorn-Getreideflocken fiir die Zuberei-
tung von Beikost verwenden. Bei Kleinkindern ab 1 Jahr kénnen grobkdrnige Backwaren schwierig
sein, weil sie diese vielleicht noch nicht gut kauen kdnnen.

Wie Sie die Ubergénge z. B. bei Brot oder Flocken passend zu den Essfertigkeiten und dem Zahn-
status der Kinder gestalten kénnen, lesen Sie hier.

DIESE MENGE EMPFIEHLT DER DGE-QUALITATSSTANDARD.

Friihstiick und Zwischenverpflegung: v fiirKindervon 1 bis 4 Jahren: 2x téglich je 150 g
fiir Kinder von 5 bis 7 Jahren: 2x taglich je 175 g

Mittagessen: v/ fiirKinder von 1 bis 4 Jahren: 80 g je Portion
fiir Kinder von 5 bis 7 Jahren: 90 g je Portion


https://www.kern.bayern.de/mam/cms03/shop/sonstiges/dateien/kern_lm-auswahl_krippe_fotokarten.pdf

WIE GELINGT DIE UMSTELLUNG IN DER KITA?

v/~ Wenn Kinder erstmalig Vollkornprodukte wie Nudeln, Dinkelreis oder Vollkorn-
brot auf dem Teller haben, miissen sie sich — wie bei allen neuen Lebensmitteln
— unter Umstdnden erst an das andere Aussehen gewdhnen. Schaffen Sie Uber-
gdnge, indem Sie z. B. Vollkornnudeln mit hellen Nudeln mischen.

/ Bieten Sie Vollkorn immer wieder an, allein durch das Angebot schaffen Sie Ak-
zeptanz und einen Gewohnungseffekt. Lesen Sie hier mehr.

v/ Bei Backwaren kénnen Sie auf fein vermahlene Vollkornbrote zuriickgreifen. Falls
Sie selber backen, probieren Sie Mehl mit hoherer Typenzahl oder mischen Sie
im Verhaltnis 2:1 Vollkorn- und WeiBmehl. Beim Backen mit Vollkornmehl wird
etwa 10-20 % mehr Fliissigkeit (z. B. Wasser, Pflanzendrinks, Milch) benétigt.
Lesen Sie hier mehr zu den Typenbezeichnungen beim Mehl.

/  Verwenden Sie Vollkornmehl in Backwaren immer mit saftigen Zutaten, z. B. viel
Obst auf dem Vollkornkuchen oder viel Gemiise auf der Vollkornpizza.

/ Getreideflocken z. B. aus Hafer oder Dinkel sind immer Vollkorn. Sie eignen sich
sehr gut zum Friihstiick und stehen in unterschiedlichen Varianten zur Verfiigung
(z. B. Schmelzflocken, Feinblatt oder kernig).

Mehr zum Thema Brot und Getreidebeilagen fiir Kinder finden Sie hier.

EXPERTEN-TIPP:

HEIKO MEZGER, KUCHENCHEF IM FROBEL-KINDERGARTEN AN DEN CLOUTHWERKEN IN KOLN

v/ Heiko Mezger setzt ausschlief3lich Vollkornprodukte ein, die bei den Kindern sehr gut ankom-
men. So kombiniert er Vollkornnudeln mit fruchtigen Saucen wie z. B. einer Tomatensauce.
Vollkorn ldsst sich auch gut in Bratlingen unterbringen. Fiir Griinkernbratlinge stellt er eine
Farce aus fein vermahlenem Griinkern, Erbsen, Kidneybohnen, Ei, Brot, Senf und Gewiirzen her
und brdt daraus Bratlinge in wenig Fett knusprig aus.


https://www.kita-schulverpflegung.nrw/wie-kinder-essen-lernen
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/ernaehrung-fuer-senioren/brot-und-getreideprodukte-48991
https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/brot-getreide-und-beilagen-fuer-kinder-5981

