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Ovo-lacto-vegetarische Meniilinie in der Kita: Empfehlungen und praktische Umsetzungsbeispiele
Vier-Wochen-Speiseplanung (20 Verpflegungstage) fiir die Mittagsverpflegung in der Kita

Lebensmittelgruppe

Getreide,
Getreideprodukte,
Kartoffeln

Optimale Auswahl
(Lebensmittelqualitat)

Empfohlene Haufigkeit

Praktische Umsetzungsbeispiele

Gemiise und Salat

- mind. 8 x Rohkost
- mind. 4 x Hiilsenfriichte

. VoIIkornprodukte1 20 x Pellkartoffeln, Salzkartoffeln, Kartoffelsalat,
. Parboiled Reis” oder Kartoffeleintopf
Naturreis Reispfanne, Reis als Beilage
. Kartoffeln® (roh oder Couscous-Salat, Lasagne, Getreidebratling,
vorgegart) Polentaschnitte, Hirseauflauf,
Dinkel, Weizen oder Bulgur gekocht
davon:
= mind.4x Vollkornteigwaren, -pizza, Naturreis, Vollkornbrot
Vollkornprodukte
= max. 4 x Kartoffel- Halbfertig- oder Fertigprodukte, z. B. Kroketten, Pommes
erzeugnisse4 frites, Kartoffelecken, Reibekuchen, Gnocchi, Puree, KI6Re
- Gemise, frisch oder 20 x gegarte Mohre, Brokkoli, Kohlrabi, Gemusebratling,
tiefgekuhlt gefiillte Paprika oder Zucchini, Ratatouille, Spinat
. Hilsenfriichte
=  Salat davon: Tomaten-, Gurken- oder Krautsalat, gemischter Salat,

Gem{Usesticks

Linsenbolognese, Falafel, Bohnenbratlinge, Erbsen-,
Linsen-, Bohneneintopf, Kichererbsencurry, Tofu
gebraten, Humus

Obst, frisch oder
tiefgekiihlt ohne Zucker
und SuRungsmittel
Niisse® (ungesalzen) oder
Olsaaten®

mind. 8 x Obst’

davon:
. mind. 1x als Stiickobst

Obst im Ganzen, geschnitten, Obstsalat

Milch und
hprodukte,
Hiihnereier

Milch, Naturjoghurt,
Buttermilch, Dickmilch,
Kefir: max. 3,8 % Fett
absolut

Speisequark: max. 5 % Fett
absolut

jeweils ohne Zucker und
SuRungsmittel

Kase: max. 30 % Fett
absolut

mind. 8 x Milch- und
Milchprodukte

in Auflaufen, Salatdressings, Dips, SoRen, Joghurt- oder
Quarkspeisen

Rihrei mit Krautern, Eier in SenfsoRe
Pfannkuchen mit Gem{se, Eierstich,
Auflaufe

Ole und Fette

Rapsol

Lein-, Walnuss-, Soja-,
Olivenol

Margarine aus den
genannten Olen

Rapsol ist Standardfett

Getranke

Wasser

Friichte-, Krautertee
jeweils ohne Zucker und
StBungsmittel

Getranke sind jederzeit
verfiigbar

Trink-, Mineralwasser, Frichte-, Krdutertee

Zusatzliche Kriterien .
fiir die .
Speisenauswahl bzw.
-zubereitung

industriell hergestelite FIeischersatzprodukteS: max. 1 x bei 5 Verpflegungstagen
frittierte und/oder panierte Produkte: max. 1 x bei 5 Verpflegungstagen

Quellen: in Anlehnung an Kriterien fiir eine ovo-lacto-vegetarische Mendilinie, IN FORM, DGE

(h ttgs //www fitkid-aktion.de/dge-qualitaetsstandard/gestaltung-der-verpflegung/mittagsverpflegung/ovo-lacto-vegetarische-menuelinie/

(zuletzt aufgerufen am 09.11.2022)

ualitaetsstandard/gestaltung-der-verpflegung/mittagsverpflegung/ovo-lacto-vegetarische-menuelinie/empfohlene-lebensmittelauswahl/)

* Bei Getreideprodukten wie Brot, Nudeln, Reis und Mehl ist die Vollkornvariante die beste Wahl.
2 Reisgerichte nur gelegentlich anbieten, da sie wegen des beim Anbau entstehenden Methangases und aufgrund des tiberwiegenden Imports aus Asien eine schlechte Klimabilanz aufweisen. Zudem ist Reis haufig
mit Arsen belastet, welches in zu groRen Mengen gesundheitsschadigend sein kann. Reis kann zum Beispiel in Teilen durch andere Getreidearten wie Dinkelreis, Graupen, Hirse oder Couscous ersetzt werden.

3

Kartoffeln kénnen in der Schale einen hohen Gehalt an der giftigen Substanz Solanin aufweisen. Daher Kartoffeln besser ohne Schale verzehren.

N Kartoffelerzeugnisse sind hochverarbeitete, industriell vorgefertigte Produkte, z. B. Pommes frites, Kroketten, Kartoffelpuffer, Gnocchi, Schupfnudeln, Kl6Re, Kartoffelpiiree-oder Kartoffelknodel-Erzeugnisse.
® Niisse sind wichtige Nahrstofflieferanten, da sie ungesattigte Fettsduren enthalten (hoher Gehalt an alpha-Linolenséure). Aufgrund der Verschluckungsgefahr (Aspiration) und einer ggf. noch nicht vollstandig
ausgeprigten Kaufahigkeit (insbesondere bei Kleinkindern), sind keine Kriterien fiir die Einsatzhdufigkeit von Niissen und Olsaaten angegeben. Niisse, Leinsamen oder Sesam in gemahlener Form (z. B. in Getreide-
oder Gemisebratlinge) oder als Mus (z. B. als Bestandteil von Brot, Brétchen oder Beigabe in Desserts) verwenden.
e Olsamen, wie Sonnenblumenkerne, Sesam, Leinsamen gehdren botanisch zu den Gemiisen. Da sie auf Nahrstoffebene groRe Ahnlichkeit mit den Niissen und Kernen aufweisen, werden sie hier zu einer

gemeinsamen Gruppe zusammengefasst.

’ Obst als Kernobst, Steinobst, Beerenobst, Stidfriichte oder Nisse
8 hochverarbeitete, kiichenfertige Produkte wie ,Wiirstchen", ,Schnitzel", ,Geschnetzeltes" oder Bratlinge auf Soja-, Tofu-, Lupinen-, Pilz- oder Milchbasis sowie aus Seitan. Tofu sowie eingelegter Tofu, der nicht

weiterverarbeitet ist, zahlt nicht als industriell hergestelltes Fleischersatzprodukt.
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