0 Verbraucherzentrale

Empfehlungen fur Mahlzeiten in der

Kindertagespflege

v’ gesundheitsfordernd ¢ nachhaltig

Mittagessen

v kindgerecht

Welche Lebensmittel wie oft?
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< sl ca. 20 g/ Woche
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Getreide & Kartoffeln
@Y ca. 400 g/ Woche

taalich @ Gemiise & Salat
9 @) ca. 500 g/ Woche
Obst
pro Woche ca. 150 g / Woche

mind. 2x 2228 Milch & Milchprodukte

mind. 1x Vollkornprodukte und max. 1x
Kartoffelerzeugnisse pro Woche

mind. 1x Hulsenfruchte (ca. 70 g) und
mind. 2x Rohkost / Salat pro Woche

mind. 1x Stuckobst pro Woche

mind. 2x mageres Muskelfleisch pro
Monat

mind. 2x fettreicher Fisch pro Monat

zu jeder Mahlzeit anbieten

Die Empfehlungen gelten pro Kind (1-3 Jahre) und 5 Tage-Woche. Die Orientierungswerte beziehen

sich auf verzehrfertige Produkte.
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Verbraucherzentrale

Mittagessen

Empfehlungen und Tipps

Brot, Nudeln und Getreide als Vollkornvariante
bevorzugen und Kinder langsam daran gewohnen
Reis aus Umweltgriinden nur ab und zu anbieten

Gemiise moglichst frisch oder tiefgekihlt
einsetzen

Gemuse nach der Saison auswahlen
Regionales GemlUse bevorzugen

Gemuse auch aufgeschnitten zum Knabbern
anbieten

Zunachst mit leichter verdaulichen Hiilsen-
friichten wie roten Linsen starten, dann Sorten
erweitern und Mengen langsam steigern

Obst moglichst frisch oder tiefgeklhlt einsetzen,
ohne Zusatz von Zucker und sonstigen siiRenden
Zutaten

Obst der Saison auswahlen

Regionales Obst bevorzugen

Auch (geriebene) ungesalzene Niisse anbieten

Milch und Joghurt max. 3,8 % Fett absolut
Quark max. 5 % | Kase max. 30 % Fett absolut
Naturbelassene Milchprodukte anbieten, zum
SuRen auf (reifes) Obst zuriickgreifen

Fleisch moéglichst aus artgerechter Tierhaltung
Bevorzugt weilkes statt rotes Fleisch auswahlen

Fisch aus nachhaltiger Fischerei (z. B. Bio, MSC- /
ASC-Siegel) bevorzugen
Fettreiche Fische: Lachs, Hering, Makrele, Forelle

Rapsol ist Standardol | sonst Lein-, Walnuss-,
Soja- oder Olivenol

Margarine aus den genannten Olen verwenden
Fettarme Zubereitungsarten wie Dlnsten und
Dampfen statt Braten / Frittieren bevorzugen

e Standardgetrank ist (Leitungs-)Wasser |
alternativ Fruchte- oder Krautertee ohne Zusatz
von Zucker und sonstigen sifRenden Zutaten

Speisenplanung und
-zubereitung

e Zucker und Jodsalz sparsam
verwenden, frische Krauter und
Gewlrze statt Salz einsetzen

¢ Moglichst nur unverarbeitete bzw.
wenig verarbeitete Lebensmittel
nutzen

¢ Bio-Lebensmittel bevorzugen

¢ Max. 1 Fleischersatzprodukt pro
Woche verwenden

¢ Harte und leicht verschluckbare
Lebensmittel wie Nisse oder
Beeren zerkleinern

¢ Kein Honig bei Kindern unter 1 Jahr

\ ! /
‘O' Zeitmanagement

©]

e Mahlzeiten bereits fur die
gesamte Woche planen

e Strukturierung durch feste Tage:
z. B. Eintopf-, Auflauf-, Fisch-,
Nudel-, und Hilsenfruchttag

¢ Rezeptsammlungen mit
Mengenangaben anlegen

e Basisrezepte verwenden und
diese mit Extrazutaten erganzen

¢ Bei Kartoffeln oder Nudeln die

doppelte Menge kochen, im Kihl-
schrank aufbewahren und flr
einen Auflauf / Salat verwenden

e Zutaten und Arbeitsmittel am

Vortag bereitstellen

@ Kostenmanagement

e [ebensmittel, die keine Marken-

produkte sind, kdonnen auch von
guter Qualitat sein

o Ofter getrocknete Hiilsenfriichte

einsetzen



0 Verbraucherzentrale

Empfehlungen fur Mahlzeiten in der
Kindertagespflege

Jgesundheitsférdernd \/nachhaltig /kindgerecht

Fruhstiuck & Zwischenmahlzeiten

Welche Lebensmittel wie oft?

mind. 2x é%g Getreide mind. die Halfte sind Vollkornprodukte
taglich T@ ca. 300 g / Woche

mind. 1x @ Gemise & Salat mind. 3x pro Woche als Rohkost
taglich @) ca. 450 g/ Woche

2x Obst
taglich ca. 900 g / Woche

mind. 2x ~F Milch & Milchprodukte

taglich Ay 5. 1000 g/ Woche
YA . .

Ox % Fleisch- und Wurstwaren werden nicht angeboten
R Ole & Fette

taglich )

selde él_l: ca. 20 g/ Woche
taglich Getranke zu jeder Mahlzeit anbieten

Die Empfehlungen gelten pro Kind (1-3 Jahre) und 5 Tage-Woche. Die Orientierungswerte beziehen
sich auf verzehrfertige Produkte.

Vernetzungsstellen Kitaverpflegung Verbraucherzentrale Verbraucherzentrale Verbraucherzentrale
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Verbraucherzentrale

Fruhstuck & Zwischenmahlzeiten

Empfehlungen und Tipps

¢ Brot, Brotchen, Haferflocken und Miisli als
Vollkornvariante bevorzugen und Kinder
langsam daran gewohnen

e Miisli ohne Zusatz von Zucker und sonstigen
sulRenden Zutaten

¢ Gemiise moglichst frisch einsetzen

e Gemuse nach der Saison auswahlen

¢ Regionales Gemuse bevorzugen

¢ Gemuse auch aufgeschnitten zum Knabbern
anbieten

¢ Hiilsenfriichte wie Linsen, Erbsen und Bohnen
in Form von Aufstrichen oder Bratlingen
anbieten

¢ Obst moglichst frisch einsetzen, ohne Zusatz
von Zucker und sonstigen sufRenden Zutaten
Obst der Saison auswahlen

Regionales Obst bevorzugen

Obst im Ganzen oder aufgeschnitten anbieten
Obstangebot durch (geriebene) ungesalzene
Nusse erganzen

Milch und Joghurt max. 3,8 % Fett absolut
Quark max. 5 % | Kase max. 30 % Fett absolut
Naturbelassene Milchprodukte anbieten,

zum Sufien auf (reifes) Obst zurlickgreifen

Rapsol ist Standardol | sonst Lein-, Walnuss-,
Soja- oder Olivenol
Margarine aus den genannten Olen verwenden

e Standardgetrank ist (Leitungs-)Wasser |
alternativ Frichte- oder Krautertee ohne Zusatz
von Zucker und sonstigen stfienden Zutaten

Speisenplanung und
-zubereitung

Zucker und Jodsalz sparsam
verwenden, frische Krauter und
Gewlrze statt Salz einsetzen

Moglichst nur unverarbeitete bzw.
wenig verarbeitete Lebensmittel
nutzen

Bio-Lebensmittel bevorzugen

Harte und leicht verschluckbare
Lebensmittel wie Niisse oder
Beeren zerkleinern

kein Honig bei Kindern unter 1 Jahr

Zeitmanagement

Saisonales Gemiise und Obst
einkaufen

Statt teurer Fertigprodukte
Aufstriche aus Hiilsenfriichten,
Gemiise oder geriebenen Niissen
selber zubereiten

Leitungswasser als Getrank
bevorzugen

Vorrate im Blick behalten und fir
gute Lagerbedingungen sorgen,
damit weniger Lebensmittel
weggeworfen werden

Kostenmanagement

Lebensmittel, die keine Marken-
produkte sind, konnen auch von
guter Qualitat sein

Ofter getrocknete Hiilsenfriichte
einsetzen



Verbraucherzentrale

Weiterfuhrende Informationen

Qualitat weiterentwickeln

I Die Handlungsempfehlungen basieren auf dem DGE-Qualitdtsstandard

fur die Verpflegung_in Kitas der Deutschen Gesellschaft flir Ernahrung.

Saisonales Obst & Gemiise einkaufen

Der Saisonkalender der Verbraucherzentrale zeigt, wann das Angebot aus heimischem
Anbau besonders grof3 ist.

Umgang mit Lebensmittelunvertraglichkeiten

Bei diagnostizierten Allergien und -unvertraglichkeiten individuelle Absprachen mit
den Eltern treffen, Essen eventuell mitbringen lassen.

=> Formulierungshilfe fur das Mitbringen von Mittagessen

Lebensmittelhygiene

¢ Leitlinie vom Bundesverband flr Kindertagespflege

=> Die Leitlinie fur eine gute Lebensmittelhygienepraxis in der Kindertagespflege

¢ Merkblatt des Bundesinstituts flir Risikobewertung, u.a. mit Hinweisen zu
kritischen Lebensmitteln in der Kindestagesbetreuung
=> Sicher verpflegt

Kontakt

Vernetzungsstelle Ernahrung in der Kindertagesbetreuung Hessen Geférdert durch:
T 069 972010-49
ktb-ernaehrung@verbraucherzentrale-hessen.de
verbraucherzentrale-hessen.de/kitaverpflegung

HESSEN

Hessisches Ministerium
flr Arbeit, Integration,
Jugend und Soziales

Vernetzungsstelle Kitaverpflegung Niedersachsen
T0531 618310_31 . "N N"ieders._‘échsischesMin_isterium
kitavernetzung@vzniedersachsen.de Q) fir Frnahrung. Landwirtschaft
kitavernetzungsstelle-niedersachsen.de

Geférdert durch:

Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung NRW Gefordert durch:

Die Land i
ktpverpflegung@verbraucherzentrale.nrw Lin Landearegierng 5‘
kita-schulverpflegung.nrw )
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	1x  pro Woche
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	mind. 2x fettreicher Fisch pro Monat
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	Öle & Fette ca. 20 g / Woche

	täglich
	Getränke
	zu jeder Mahlzeit anbieten
	Die Empfehlungen gelten pro Kind (1-3 Jahre) und 5 Tage-Woche. Die Orientierungswerte beziehen  sich auf verzehrfertige Produkte.
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	Frühstück & Zwischenmahlzeiten
	Welche Lebensmittel wie oft?
	mind. 1x täglich
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	Obst  ca. 900 g / Woche
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	Milch & Milchprodukte ca. 1000 g / Woche

	0x
	Fleisch- und Wurstwaren werden nicht angeboten

	täglich
	Öle & Fette ca. 20 g / Woche
	Die Empfehlungen gelten pro Kind (1-3 Jahre) und 5 Tage-Woche. Die Orientierungswerte beziehen  sich auf verzehrfertige Produkte.
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	Getreide  ca. 300 g / Woche
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	zu jeder Mahlzeit anbieten



	Frühstück & Zwischenmahlzeiten
	Empfehlungen und Tipps
	Speisenplanung und  -zubereitung
	Zeitmanagement
	Kostenmanagement


	Weiterführende Informationen
	Qualität weiterentwickeln
	Die Handlungsempfehlungen basieren auf dem DGE-Qualitätsstandard für die Verpflegung in Kitas der Deutschen Gesellschaft für Ernährung.

	Saisonales Obst & Gemüse einkaufen
	Der Saisonkalender der Verbraucherzentrale zeigt, wann das Angebot aus heimischem Anbau besonders groß ist.

	Umgang mit Lebensmittelunverträglichkeiten
	Bei diagnostizierten Allergien und -unverträglichkeiten individuelle Absprachen mit den Eltern treffen, Essen eventuell mitbringen lassen.
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