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KUHLSCHRANKKARTEN fur die tagliche Arbeit in der Kindertagespflege

Thema: VERSORGUNG 10Karten
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Seite 1 erklart im Uberblick weitere Themen:
Seite 2 erklart tiefgreifend Organisation, Eltern, Entwicklungsstufen

1. Die Hauptmahlzeit
A) Fiir eine gute Versorgung mit allen Nahrstoffen und auch fir ein alters-
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VERSORGUNG

1. Die Hauptmahlzeit

Zusammensetzung einer Hauptmabhlzeit: eine

Portion sattigende Kohlenhydrate, Gemuse und eine
Eiweillkomponente sowie einer Portion Frischkost.

\

Zweimal im Monat kénnen
Sie eine vollwertige sul3e
Hauptmahlzeit anbieten.

Einmal in der Woche einen Eintopf mit
Vollkornbrot und zum Nachtisch Obst als
Frischkost einplanen.

Eine Hauptmahlzeit sollte zu

ca. 2/3 aus gegarten Zutaten
bestehen, diese konnen dennoch
kalt zubereitet werden.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~
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VERSORGUNG

1. Die Hauptmahlzeit

Fir eine gute Versorgung mit allen Nahrstoffen und auch fir ein alters-
gerechtes ansprechendes Mittagessen, planen Sie pro Kind

- eine Handeschale Kartoffeln, Nudeln oder Getreide wie Buchweizen

bzw. Polenta,
- eine Hand gegartes Gemiise, eine Hand frisches und rohes Gemiise

« und einen Handteller grof3es Stiick Fleisch, Fisch oder ein halbes Ei
bzw. eine pflanzliche EiweiBkomponente wie einen Bratling aus Hul-
senfrlichten, sowie einen EL Rapsol.

B) Eine siile Hauptmabhlzeit, wie z.B. Vollkornmilchreis mit Kirschen, Voll-

kornpfannkuchen mit Apfelmark, Quark-Obst-Auflauf, kombinieren Sie
+ im Sommer mit einer Hindeschale Gemdse Frischkost
« und im Winter mit einer Gem{isecremesuppe.

Eintopfe, z.B. weille Bohnen mit Spinat, Kartoffeln mit Paprika oder rote
Linsen mit Tomaten kombinieren Sie fir die sichere Eiweiversorgung
mit Vollkornbrot. Die Frischkost decken Sie dann mit frischem Obst zum
Nachtisch ab.

Insbesondere im Sommer sind Gerichte wie Couscous Salat
mit frischen Tomaten und Mozzarella, oder Kartoffelsalat
mit Salatgurke und Fischfilet, oder Vollkornnudelsalat mit
Méohren, Erbsen und hartgekochtem Ei sehr beliebte, gut
versorgende und vorzubereitende Gerichte.




VERSORGUNG

2. Zwischenmahlzeiten: Zweites

Frithstiick und Vesper

Planen Sie die Bestandteile der Zwischenmahlzeiten
so, dass Sie die Lebensmittelgruppen der
Hauptmahlzeiten sinnvoll erganzen.

&

Bieten Sie bei einer Zwischenmahlzeit immer
etwas Frischkost an und ein Getrank.

Mit dem zweiten Fruhstiick
am Morgen decken Sie ca.
15% der Tagesenergie ab.

Mit der Vesper am friihen Nachmittag
decken Sie ca. 10% der Tagesenergie ab.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~

VERSORGUNG

2. Zwischenmahlzeiten: Zweites

Frithstiick und Vesper

A)

Bieten Sie zu den Zwischenmahlzeiten die Portionen der Lebensmit-
telgruppen an, die in der Hauptmahlzeit noch nicht vertreten waren.
Wenn z.B. die Mittagsmahlzeit kein Milchprodukt enthalt, dann kon-
nen Sie zu einer Zwischenmahlzeit z.B. einen Joghurt anbieten.

Die Zwischenmahlzeit ist kein beliebiger Snack!

B) Grundlage einer jeden Zwischenmabhlzeit ist die Frischkost, Gemise

* Das Rezept fuir Obst-Hafer-Faustlinge finden Sie auf den Kiichenkarten
LEntwicklungsstufen” unter 1. Essen und Trinken im 2. Lebenshalbjahr

und/oder Obst, ob in Form von Sticks, Obstsalat, in einem Musli oder als
Smoothie, sowie auch ein Getrank, Wasser oder ungesiiBter Tee, warm
oder kalt.

Fragen Sie die Eltern, welche Frihstiicksgewohnheiten die Familie mor-
gens jeweils hat. Trinkt das Kind Muttermilch oder Formula Nahrung? Isst
es mit den Eltern gemeinsam Misli oder Brot? Wenn das der Fall ist, dann
sind 15% der Tagesenergie passend. Sollte das Kind kein 1. Friihstlick ein-
genommen haben, braucht es mehr Energie.

Neben dem taglichen Angebot an Frischkost und einem Getrank sind ein
kleines Eis aus plrierten Friichten mit Joghurt und im Winter eine Schei-
be Apfelbrot, Faustlinge* oder einfache Butterkekse** eine willkommene
Abwechslung.

** Das Rezept zu einfachen Butterkeksen finden Sie auf den Kiichenkarten ,Eltern”

unter 3. Umgang mit Zucker, Snacks und tierischen Lebensmitteln, b).



VERSORGUNG

3. Wie viele Portionen von einer Lebensmittelgruppe

braucht ein Kind wéhrend der Betreuungszeit in lhrer
Kindertagespflegestelle - wie grof3 ist eine Portion?

Gemdise: Von drei benétigten Portionen Gemuse pro Tag
bieten Sie zwei Portionen in Ihrer Kindertagespflege an.
Obst: Von zwei Portionen pro Tag planen Sie eine ein.

Getreide- und Getreideprodukte/ Kartoffeln: Von den vier
bendtigten Portionen Getreide- und Getreideprodukte
sowie Kartoffeln pro Tag bieten Sie drei an. Eine Portion
davon kann auch aus Hulsenfriichten bestehen.

Milch und Milchprodukte: Von den drei benétigten
Portionen pro Tag bieten Sie ein bis zwei Portionen an.

Fleisch: Von den ein bis zwei benétigten Portionen pro Woche
bieten Sie wahrend der Betreuung maximal eine Portion an.

Fisch: Von der einen Portion Fisch pro Woche, bieten Sie
zweimal im Monat eine Portion an,

Eier: Von den bendtigten 2 Eiern pro Woche bieten Sie ein Ei
bis 1.5 Eier an. Bei vegetarischer Erndhrung bis zu zwei Eier.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~
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VERSORGUNG

3. Wie viele Portionen von einer Lebensmittelgruppe

braucht ein Kind wéhrend der Betreuungszeit in lhrer
Kindertagespflegestelle - wie grof3 ist eine Portion?

Bei groB3stlickigen Gemiise oder Obst (z.B. ein Apfel) passt eine Portion*
in eine Hand, bei aufgeschnittenem oder kleinstlickigen Gemiise, Salat
oder Obst (Kirschtomaten, Feldsalat oder Erdbeere) passt eine Portion in
eine Schale, die von zwei Handen geformt wird (eine Portion = 60-80g).

B) Eine Scheibe Vollkornbrot ist so grofl wie die Handinnenfliche des

Kindes. 2 Scheiben sind eine Portion.

Eine Portion Nudeln, Flocken, Couscous, Hirse, Kartoffeln passt in
die Schale, die mit zwei Handen geformt wird.

Eine Portion Hilsenfriichte passt in eine Hand.

(Brot=30-50 g, Nudeln=30 g Trockengewicht, Kartoffel=60-80 g, Hiilsen-
frichte=20-30 g Trockengewicht).

Eine Portion entspricht einem kleinen Glas Milch, bzw. Joghurt, wel-
ches so grof3 ist, dass es gefiillt von einer Hand gehalten werden kann.
Eine Portion Kéase entspricht zwei Scheiben, eine Scheibe ist so grof3 wie
der Handteller (Milch bzw. Joghurt=100 ml, Kase=20 g).

Eine Portion Fleisch entspricht einem Stiick, welches so grof3 ist wie
der Handteller (ca. 0,8 cm dick).

Ein Stlick Fisch ist so groB wie der Handteller (ca. 1,3 cm dick).
Eine Portion Ei ist ein halbes Ei, das passt in eine Hand.

(Fleisch max. 40-60g, Fisch max. 80 g).

* Die PortionsmaBeinheit,Hand” richtet sich immer nach der Handgré3e des/der

jeweiligen Essers/Esserin, d.h. des jeweiligen Kindes.



VERSORGUNG

4. Getrdanke in der

Kindertagespflegestelle

Von den 6 Getranke-Portionen am Tag sollten Sie
wahrend der Betreuungszeit drei bis 4 Portionen tber
den Tag verteilt anbieten.

oy

Bieten Sie immer Mineralwasser oder
Leitungswasser sowie ungesui3te Tees an,
das sind die besten Durstloscher.

Idealerweise positionieren
Sie die Getranke im
Sichtfeld der Kinder.

Stellen Sie Glaser und auch Karaffen fur die
Kinder bereit, die so groB sind, dass diese
gut in die Kinderhand passen.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~
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4. Getrdanke in der

Kindertagespflegestelle

Das Glas sollte so grof3 sein, dass es spielend gefiillt in die Hand des
Kindes passt und das Kind es gut halten und zum Mund fiihren kann.
Das Kind wird gréBer, die Hand wird groBer, das Glas wird grof3er, die
Menge an Getrank erhoht sich (50-100 ml/Glas).

B) Wasser bzw. ungesiiBte und nicht aromatisierte Tees sind die

idealen Getranke. Sie versorgen den Korper mit Flissigkeit und Mineral-
stoffen, sie sind energiefrei und zahnfreundlich.

Eine Saftschorle sollte im Verhdltnis 1:4 (Saft: Wasser) verdiinnt sein und
ausschlief3lich zu den Mahlzeiten angeboten werden.

Milch ist ein Lebensmittel und kein Getrank*, denn sie versorgt nicht mit
Flussigkeit.

Da der Kérper immer nur eine gewisse Menge an Flissigkeit aufnehmen
kann, ist es empfehlenswert, Giber den Tag verteilt zu trinken. Im Sommer
oder bei vermehrter kdrperlicher Bewegung bieten Sie 6fter Wasser an.

Fillen Sie das Wasser bzw. den Tee in kleine Karaffen, so dass die Kin-
der sich selbststandig daraus einschenken kénnen. Das Glas sollte nach
oben hin gedffnet geformt sein, dies erleichtert das Befiillen und auch
das daraus Trinken.

I iy

* Siehe auch: https://www.verbraucherzentrale.de/wissen/lebensmittel/gesund-ernaehren/milch-
und-milchprodukte-fuer-kinder-das-sollten-sie-beachten-5988 (Abruf: 10.11.2022)
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S. Planung der Wochenspeiseplange- S. Planung der Wochenspeiseplange-

staltung fiir die Mittagsmahlzeit staltung fiir die Mittagsmahlzeit

[}
B_ A) Bereiten Sie das Gemuse zu 50% als Frischkost zu, z. B. als Sticks, fein gerieben oder
i
Planen Sie fir jeden Tag ein saisonales* -§ auch in Form eines purierten Drinks/Smoothie oder einer kalten Suppe. Die andere
. * . . g Halfte des Gemiuses in schonend gegarter Form, z.B. als GemisesofRe oder Piree, als
und regionales** Gemuse ein. = 9¢9
£ Suppe, gestampft mit Kartoffeln oder als Ofengemiise.
N
( ) § B) Zweimal in der Woche bieten Sie Kartoffeln an, als Pellkartoffeln, die Sie vor dem
Stellen Sie die Hauptmahlzeit so zusammen, dass g Servieren pellen, als Kartoffelpiiree, bzw. gestampft, als Ofenkartoffel, Kartoffelgra-
ﬂ immer Vollkornnudeln, Getreide wie Couscous, E tin oder Kartoffelkl6Be. 1-2-mal in der Woche Vollkornnudeln und 1-2-mal in der
Buchweizen, Hirse oder Kartoffeln dabei sind. E Woche Couscous oder Polenta, z. B. als Brei oder Schnitten, bzw. Buchweizen als
E Bratling.
|\ J 3
( ) % C) Bieten Sie das Fleisch in Form von kleinen Hackballchen oder Geschnetzel-
Fleisch planen Sie max. einmal in der Woche, 2 tem an. Wiirstchen sollten einen Fleischanteil von mindestens 50% haben.
€
Fisch . lim M t < Fisch, am besten fetten Hochseefisch, konnen Sie z.B. als Fisch-Kartoffel-Backling
I5ch zweimal Im lvionat, % zubereiten oder auch in Form einer Sol3e.
c
G ein Ei pro Woche '1: Das Ei verarbeiten Sie als Riihrei, im Pfannkuchen oder Bratling.
(bei einem vegetarischem Angebot 15 Eier) % Milchprodukte, wie Quark und Joghurt, eignen sich z.B. als Dipp. Kdse kdnnte zum
/] /] bl ..
E Uberbacken verwendet werden und die Milch z.B. in einer BéchamelsoRe.
Milch bzw. Milchprodukt eine Y2 Portion. L
. ) % D) Eine siBe Mahlzeit, wie Vollkornapfelpfannkuchen, Vollkornmilchreis mit Kirschen
‘ % oder Dinkelvollkorngriesbrei mit Pflaumenkompott ergéanzen Sie im Sommer mit
. . B i ) 'f:;, Gemusefrischkost und im Winter mit einer Gemuisecremesuppe.
Zwei Mal im Monat kdnnen Sie eine * g
stiRe Hauptmahlzeit zubereiten. ‘ ‘ E) Kinder lieben es, wenn sie an der Planung mit beteiligt und ihre Wiinsche und Vorlie-

ben umgesetzt werden. Stellen Sie z. B. eine Komponente zur Wahl “Wollen wir am

Donnerstag Bratkartoffeln oder gebratene Nudeln essen?”

BeZIehen Sle dle Vorl Ieben der Klnder | * Jahreszeitenentsprechend / Ernteertrdge der Jahreszeiten (z.B. Erdbeeren im Sommer und Spat-
immer mit in lhre Planungen ein. | sommer nichtim Winter).

** Aus der ndheren Umgebung bzw. Region, ohne lange Transportwege (z.B. Gurken aus Deutschland,
nicht aus fernen Landern).
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6. Ndhrstoffschonende Garmethoden

Garen Sie das Gemiise ,mit Biss”.
Fleisch, Fisch, Eier sowie Getreide und
Hulsenfriichte garen Sie immer gut durch.

"%

Diinsten oder Dampfen Sie das Gemdise, das sind
ideale nahrstoffschonende Garmethoden.

Verwenden Sie zum heif3en Braten
Fette und Ole, die hoch erhitzbar sind
(also z.B. Bratol oder Butterschmalz).

Far ein knuspriges und schnelles Backergebnis stellen
Sie an lhrem Backofen ,HeiBluft/Umluft” ein.

Mochten Sie eher langsamer, gut durchbacken ist die
Einstellung,Ober- und Unterhitze” genau richtig.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~
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6. Ndhrstoffschonende Garmethoden

Gemiise erhalt seine Nahrstoffe besser, wenn es noch Biss hat.

Sollte ein Kind es dann nicht gut kauen konnen, empfiehlt sich das
Pirieren des Gemises.

Getreide und Hulsenfrichte haben eine hohere Bekdmmlichkeit
und die Nahrstoffe leiden weniger, wenn sie weich gegart werden.
Tierische Produkte missen aus hygienischen Griinden immer durchge-

gart werden.

Beim Diinsten schwenken Sie das Gemise in wenig Fett, Butter,
Margarine oder Olivendl bei mittlerer Temperatur und garen anschlie-
Bend bei niedriger Temperatur zugedeckt weiter.

Beim Dampfen liegt das Gemdise in einem Siebeinsatz und hat keinen
Kontakt direkten zum Wasser.

Bratlinge, Pfannkuchen, Kartoffeln, Fleisch, Fisch und Eier braten Sie bei
hoheren Temperaturen, hier sollten Sie ein spezielles Bratdl oder Butter-
schmalz verwenden, zwei Fette, die hohe Hitze vertragen.

Gemiise wird im Backofen mit ,HeiB8luft/Umluft” gebacken, so bleibt es
besonders aromatisch, knusprig und bissfest.

Auch beim Backen mehrerer Bleche, z. B. bei Keksen oder Brotchen, eignet
sich die Umluft sehr gut.

Fir Fischfilets, Fleischballchen oder Backlinge ist Ober- und
Unterhitze empfehlenswert so trocknet das Gargut nicht
aus und wird gut durchgegart.
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7. Fleisch, Fisch oder Vollmilch vs.

pflanzlichen Alternativen?

Hafer- oder Sojadrink kdnnen Sie immer einmal
verarbeitet anbieten, sie ersetzen aber von der
Versorgungsleistung nicht die Kuhmilch.

Tofu Wuirstchen oder Naturtofu konnen Sie als
EiweiBlieferant und 6kologisch nachhaltigere Alternative
zu Putenwdurstchen zwei Mal im Monat anbieten.

Seitan, eine Fleischalternative aus Weizen- oder
Dinkelgluten kénnen Sie als Eiweilllieferant
und 6kologisch nachhaltigere Alternative zu
Hahnchenbrustfilet oder Geschnetzeltem zwei
Mal im Monat verarbeiten.

Sojajoghurt, Mandeljoghurt oder Kokosjoghurt konnen
Sie als Nachspeisen zubereiten oder als Angebot fir
die Vesper einsetzen. Diese Lebensmittel sind von der
Versorgung kein Ersatz zum Vollmilchjoghurt.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~
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7. Fleisch, Fisch oder Vollmilch vs.

pflanzlichen Alternativen?

Pflanzliche Drinks sind von den Verarbeitungsmdglichkeiten, dem Aus-
sehen und dem Geschmack mit Kuhmilch vergleichbar, nicht aber von
dem Nahrstoffgehalt. Sofern die Menge an Milch und Milchprodukten
abgedeckt ist, sind diese Produkte eine Alternative. Achten Sie beim Ein-
kauf auf ungesiiBte und nicht aromatisierte Drinks.

B) Achten Sie beim Einkauf von Fleischalternativen auf Bioqualitat. Der Ge-

@)

D)

halt an Salz ist deutlich geringer. Aromen und Geschmacksverstarker
sind in Biowaren verboten.

Seitan hat den Vorteil, dass er schon gewiirzt ist und dass Sie ihn gut fein

schneiden konnen.

Achten Sie beim Einkauf auf ungesiiBten Joghurt, insbesondere der Jo-
ghurt auf Sojabasis ist sehr haufig gesti3t, auch bei Bioware.
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8. Hulsenfriichte, die verkannten

nachhaltigen Eiweil3lieferanten

Nicht nur bei einer vegetarischen Ernahrung sollten
Sie Hulsenfriichte mehrmals in der Woche anbieten,

es sind wahre Wunderpakete an Nahrstoffen. t

Hulsenfriichte bieten unterschiedliche
Farben und Formen. Sie konnen diese Vielfalt
fur die Zwischenmabhlzeiten und fir die

Hauptmahlzeiten vielseitig verarbeiten.

Fur Kleinkinder, auch fiir Sduglinge im 2.
Lebenshalbjahr kénnen Sie Hiilsenfriichte z.B. im
Gemuse-Kartoffel-Mus fir die Beikost einsetzten.
Richtig gegart und gewdrzt, werden sie sehr gut
vertragen.

Kombinieren Sie Hulsenfriichte mit
Getreide oder mit Kartoffeln, dann sind es
wahre Eiweifbomben und Sattmacher.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~

A)

VERSORGUNG

8. Hulsenfriichte, die verkannten

nachhaltigen Eiweil3lieferanten

Hilsenfriichte versorgen mit Eiweil3, sattigender Starke, Ballaststoffen, B-
Vitaminen und Mineralstoffen, insbesondere Eisen.

B) Rote Linsen konnen Sie zu einem Dal oder zu Dipp verarbeiten, Kicher-

erbsen zu Hummus, gelbe Erbsen zu Plree, weille Bohnen als Suppe,
Kidneybohnen zu Bratlingen und griine Erbsen zu einem bunten und
sattigenden Salat.

Rote Linsen konnen Sie direkt garen, alle anderen Hiilsenfriichte sollten
Sie einweichen, dann weich garen und die gleiche Zeit, wie die Garzeit
auch ausquellen lassen. Gut gewirzt und mit Fenchel, Kimmel, Anis, Ba-

silikum oder Rosmarin sind sie noch bekommlicher.

Traditionelle Gerichte wie Linsensuppe mit Brot oder Linsen mit Spatz-
le, Reis mit Linsen in Indien, Hirse mit Kichererbsen in Nordafrika sind
auf Grund ihrer Kombination von Hilsenfriichten und Getreide, was die
EiweiBwertigkeit angeht, vergleichbar mit tierischem Eiweil3.
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9. Vegetarische Angebote

in der Kindertagespflege

Eine vegetarische Mittagsmahlzeit stellen Sie
aus einer Portion komplexer Kohlenhydrate,
m einer Portion Gemuse und einer pflanzlichen
EiweilBkomponente, bzw. tierischen
Eiweillkomponenten z.B. Quark oder Ei zusammen,
sowie aus einer Frischkost.

Eiweil3, Eisen, Vitamin B12 und Jod decken
B Sie Uber Ei, Quark, Hulsenfrichten, Getreide,
Milch- und Milchprodukte ausreichend ab.

Bei einem rein vegetarischen Angebot,
G konnen Sie ein halbes bis ein Ei mehr
anbieten, also 1,5 bis 2 Eier pro Woche.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~
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9. Vegetarische Angebote

in der Kindertagespflege

Beispiele fir vollwertige vegetarische Hauptmabhlzeiten sind:
Vollkornnudeln mit Gemise-Linsen-Bolognese;

Kartoffel, Spinat und Ei;

Bohnensuppe mit Kartoffeln, weilen und griinen Bohnen mit Brot;
Kartoffel-Mohren-Stampf mit Hirsebratling.,

Quarkauflauf mit Friichten.

B) Flr eine gute Eiweilversorgung sorgt einmal das Ei oder der Quark

kombiniert mit Kartoffel und aber auch die Kombination aus Hdlsen-
friichten mit Getreide.

Eisen wird aus pflanzlichen Lebensmitteln besser aufgenommen,
wenn es mit Vitamin C haltigen Gemiise oder Obst kombiniert
wird, dazu die Frischkost immer auch zur Hauptmahlzeit anbieten.
Vitamin B12 und auch Jod decken Sie lber Ei und Milch- und Milchpro-
dukten ab.

An vier Tagen in der Woche kdnnen Sie ein halbes Ei anbieten, im
Pfannkuchen, als Rahrei, im Auflauf, im Kartoffelsalat oder auch mal als
hartgekochtes Ei zum zweiten Frihstiick mit Brot.
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10. Die Lebensmittelgruppen - jede

hat ihre besondere Bedeutung

Gemuse und Obst: Bieten Sie,,mehr
als die Hande tragen kénnen” an!

Getreide- und Getreideprodukte, Kartoffel und
Hulsenfriichte: Planen Sie diese zu jeder Mahlzeit ein,
das ist,geballte Energie zum Sattessen”!

Milch- und Milchprodukte: Hier gilt ,regelmaBig
aber maBig genieen”, planen Sie diese maximal in
zwei Mahlzeiten ein.

Fleisch, Fisch und Ei: Wenn Sie tierische Produkte
anbieten, ,dann selten und als Beilage”!

Fette und Ole: Achten Sie darauf versteckte Fette
aufzuspdiren, sichtbare gezielt zu platzieren”!

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~
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10. Die Lebensmittelgruppen - jede

hat ihre besondere Bedeutung

Gemiise und Obst enthalten eine Vielfalt an Vitaminen und Mineralstof-
fen, sowie Ballaststoffe, sekundare Pflanzenstoffe und Wasser. Bieten Sie
Obst und Gemiise nach dem Regenbogenprinzip an, in dem Sie liber die
Woche jede Farbe abdecken. Bunt ist gesund!

Getreide, Hilsenfriichte und Kartoffeln versorgen mit komplexen Kohlen-
hydraten, der wichtigsten Energiequelle fiir den kindlichen Korper. Bieten
Sie ausschlief3lich Vollkornprodukte an, sie enthalten ausrei-

chend Ballaststoffe, diese sind gut fiir die Zahngesundheit,

den konstanten Blutzuckerspiegel und die Darmtatigkeit.

Milch- und Milchprodukte enthalten neben den wichtigen
Nahrstoffen fiir Knochen und Zahne gesundheitsforderliche
Milchsdurebakterien fiir den Darm, die das Immunsystem
starken. Bieten Sie ausschlie8lich ungesiiBte Vollmilchpro-

dukte an!

Mageres Fleisch, fetter Fisch und Eier von gliicklichen Hiihnern sichern
die Versorgung mit Eisen, Jod und den mehrfach ungesattigten Omega-
3-Fettsauren. Achten Sie auf artgerechte Tierhaltung!

In Butter und Butterschmalz lberwiegen die gesattigten Fettsauren,
pflanzliche Ole, z. B. Olivenél, enthalten die einfachen und mehrfach un-
gesattigten Fettsauren, z. B. Rapsol und Leindl. Diese sind wichtig fiir das
kindliche Gehirn, die Darmflora und sie halten die Arterien elastisch. Die
Ole sollten kaltgepresst und unraffiniert, also nativ, sein.




KUHLSCHRANKKARTEN fur die tagliche Arbeit in der Kindertagespflege

Thema: ORGANISATION  fiKarten

Zwel Setten mit vielen Informationen:

1. Der Einkauf - richtig verpackt

und gezielt platziert

Seite 1 erkldrt im Uberblick weitere Themen:

*;: Seite 2 erklart tiefgreifend Versorgung, Eltern, Entwicklungsstufen

Fisch und Vollkornbrot sollten Sie
wachentlich frisch dazu kaufen.

Richtig verpackt kénnen Sie Lebensmittel wie ORGANISATION

Brot, Radieschen, Blattsalat und Kase deutlich

linger frisch halten und genieBen. 1. Der Einkauf - richtig verpackt
und gezielt platziert

Lebensmittel sollten Sie gezielt platzieren, {;f" Lo
'% o AN So kommen Sie an die Karten: <
““““““““ e ' 1. Karten auf DIN A4 Papier ausdrucken
2. in der Mitte falten

3. zusammenkleben oder laminieren
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ORGANISATION

1. Der Einkauf - richtig verpackt

und gezielt platziert

Vollkornnudeln, Vollkornmehl, Ol, Tomatenmark,
Hulsenfriichte aus dem Glas/Dose etc. konnen Sie
einmal im Monat einkaufen.

&

Milch und Milchprodukte, Eier, Fleisch,
Fisch und Vollkornbrot sollten Sie
wochentlich frisch dazu kaufen.

Richtig verpackt kdnnen Sie Lebensmittel wie
G Brot, Radieschen, Blattsalat und Kase deutlich
langer frisch halten und geniel3en.

Lebensmittel sollten Sie gezielt platzieren, if
m so kénnen Sie bei Lebensmitteln wie

Fleisch, Milch und Gem{use die Haltbarkeit
und die Frische verlangern.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~

ORGANISATION

1. Der Einkauf - richtig verpackt

und gezielt platziert

A) Richten Sie an einer kiihlen und trockenen Stelle ein Regal ein, wo Sie lhre Vorrate

sortiert nach Datum und gut sichtbar platzieren. Einmal geodffnete Verpackungen
mit Datum versehen und fest verschlie83en.

B) Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD: (mindestens haltbar bis...Datum) gibt

an, dass das Produkt bei angegebener richtiger Lagerung auf jeden Fall ohne
Geschmacks- und QualitatseinbuBen sowie gesundheitliche EinbuBen zu
konsumieren ist. Das Lebensmittel ist auch nach Ablauf des Datums haltbar.
Bei verderblichen Lebensmitteln, wie Hackfleisch, finden Sie das Verbrauchsdatum
(verbrauchen bis... Datum), d.h. dass Sie dieses Lebensmittel nach diesem angege-
benen Datum entsorgen mussen.

Brot hélt sich am besten frisch in einem Tontopf, alternativ eingeschlagen in ei-
nem Wachstuch.

Blattgriin von Gemiise sollten Sie vor dem lagern trennen, es entzieht dem Gem{ise
die Nahrstoffe. Blattsalate im ganzen Blatt waschen, trocknen und in einer Dose mit
Gitter am Boden oder in einer speziellen Tiite aufbewahren.

D) Der Kiihlschrank hat verschiedene Temperaturzonen.

« Oberstes Fach: 6-8 C°, ideal fiir Marmeladen und Speisen, die zeitnah gegessen
werden.

« Mittleres Fach: ca. 5 C°, ideal fiir Milch- und Milchprodukte.
- Unterstes Fach: 2-3 C°, ideal fiir alles was leicht verderblich ist, wie Fleisch, Fisch
und frischer Aufschnitt. Gemusefach: ca. 9 C°, ideal fir Gemise und Salate.

« Kuhlschranktir: der warmste Ort, Ideal fiir Ketchup, Senf, Eingelegtes und Eier.
Tomaten, Zucchini, Auberginen und Krbis lagern Sie bei Zimmertemperatur
ebenso wie Apfel, Birnen und Zitrusfriichte.
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2. Vorkochen und Aufwdrmen - ein Blick auf

Ndhrstoffe, Konsistenz, Geschmack und Hygiene

Vollkornnudeln, Linsensuppe und

m Hihnerfrikassee konnen Sie sehr gut
vorkochen, wohingegen Sie Gemiise und
Kartoffeln moglichst frisch zubereiten sollten.

Alle Gerichte sollten Sie schnell herunterkihlen,
a um sie dann gut verpackt in den Kihlschrank oder
in den Gefrierschrank zu geben.

Tauen Sie Ihr eingefrorenes Essen langsam und
G kdhl auf und erwarmen Sie lhr vorbereitetes Essen
nahrstoffschonend und hygienisch.

Es kommt Geschmack, Konsistenz

E und dem Nahrstoffgehalt zugute,
wenn Sie beim Vorkochen die

Gesamtgarzeit verkurzen.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~

ORGANISATION

2. Vorkochen und Aufwdrmen - ein Blick auf

Ndhrstoffe, Konsistenz, Geschmack und Hygiene

A) Gemise, Obst und Kartoffeln enthalten hitze- und lagerempfindliche Vita-
mine. Die Vitamine, insbesondere Vitamin C und Folat*, verlieren einen Teil
ihre Wirksamkeit durch das Vorkochen und Aufbewahren. Daher sollten Sie

diese Lebensmittel mdglichst kurz vor dem Verzehr zubereiten.

B) Beim Vorkochen achten Sie darauf, dass Sie das Gargut direkt in ein kaltes Auf-
bewahrungsgefall umfiillen, luftdicht verschlieBen, anschlieend in einem
kalten Wasserbad schnell herunter kiihlen, bzw. im Winter nach drauflen
stellen. Nach ca. 30 min. kdnnen Sie lhr Gericht in den Kihlschrank
geben oder einfrieren. So minimieren Sie die schadliche/gefahrli-
che Keimbildung, den Verlust an Vitaminen und die Umwandlung

von Nitrat in das nicht gesundheitsforderliche Nitrit.

C) Eingefrorene Gerichte tauen Sie Uber Nacht (ca. 12 Stunden) im
Kdhlschrank auf. Beim Erwarmen mussen die Gerichte einmal kom-

plett durcherhitzt werden, moglichst zugedeckt.

D) Bereiten Sie Nudeln und Gemiise, auch Suppen auf Vorrat vor. Stoppen Sie
einige Minuten vor dem Ende der Garzeit, da beim Herunterkihlen und Wie-
dererwdrmen die Lebensmittel weitergaren. Konsistenz, Geschmack und

Nahrstoffe leiden.

* Ein wasserlosliches Vitamin, das fir die menschliche Gesundheit unverzichtbar ist. Das Vitamin ist
an einer Vielzahl von Stoffwechselprozessen im Korper beteiligt und muss in ausreichender Menge
mit der Nahrung aufgenommen werden. https://www.bfrbund.de/de/fragen _und_antworten
zu_folat _und folsaeure-8899.html#:~:text=Der%20Beqriff%20%E2%80%9EFolat%E2%80%9C%20
bezeichnet%20ein%20wasserl%C3%B6sliches%20Vitamin%2C%20das,in%20ausreichender%20
Menge%20mit%20der%20Nahrung%20aufgenommen%20werden. (Abruf:10.11.2022)



https://www.bfr.bund.de/de/fragen_und_antworten_zu_folat_und_folsaeure-8899.html#:~:text=Der%20Begriff%20%E2%80%9EFolat%E2%80%9C%20bezeichnet%20ein%20wasserl%C3%B6sliches%20Vitamin%2C%20das,in%20ausreichender%20Menge%20mit%20der%20Nahrung%20aufgenommen%20werden
https://www.bfr.bund.de/de/fragen_und_antworten_zu_folat_und_folsaeure-8899.html#:~:text=Der%20Begriff%20%E2%80%9EFolat%E2%80%9C%20bezeichnet%20ein%20wasserl%C3%B6sliches%20Vitamin%2C%20das,in%20ausreichender%20Menge%20mit%20der%20Nahrung%20aufgenommen%20werden
https://www.bfr.bund.de/de/fragen_und_antworten_zu_folat_und_folsaeure-8899.html#:~:text=Der%20Begriff%20%E2%80%9EFolat%E2%80%9C%20bezeichnet%20ein%20wasserl%C3%B6sliches%20Vitamin%2C%20das,in%20ausreichender%20Menge%20mit%20der%20Nahrung%20aufgenommen%20werden
https://www.bfr.bund.de/de/fragen_und_antworten_zu_folat_und_folsaeure-8899.html#:~:text=Der%20Begriff%20%E2%80%9EFolat%E2%80%9C%20bezeichnet%20ein%20wasserl%C3%B6sliches%20Vitamin%2C%20das,in%20ausreichender%20Menge%20mit%20der%20Nahrung%20aufgenommen%20werden

ORGANISATION
3. Mittags das Essen

immer piinktlich auf den Tisch

Waschen und putzen Sie an dem Tag, an dem Sie

u frisches Gemiuse und Salate einkaufen, alles gleich
vor, dann haben Sie es schnell griffbereit und sparen

bei der Vorbereitung der Mahlzeiten sehr viel Zeit.

Bereiten Sie Salatsof3en und Dips I&
fur 2-3 Tage im Voraus vor.

Planen, denken und handeln Sie heute schon fur
G Morgen oder Ubermorgen, indem Sie Getreide und
Hulsenfriichte zeit- und energiesparend vorbereiten.

Sie konnen die Frischkost bereits am
E Morgen fiir den Mittag zubereiten,

behalten Sie dabei die empfindlichen
Nahrstoffe im Blick.
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ORGANISATION
3. Mittags das Essen

immer piinktlich auf den Tisch

A) Salat und Blattgemise kénnen Sie im ganzen Blatt waschen, putzen und trock-

nen und in entsprechenden Dosen im Kiihlschrank mehrere Tage aufbewahren.
Gemise wie Mohren, Kohlrabi und Lauch putzen Sie vor, entfernen das Griin
und lagern es im Gemusefach.

Frische Krauter wie Petersilie, Dill und auch Frihlingszwiebeln, knnen Sie wa-
schen und trocknen, klein schneiden, in Glasern oder Dosen einfrieren oder in

Ol konservieren.

Salatsof3en, Brotaufstriche und Dips kdnnen Sie fiir die ganze Woche vorbereiten.
Achten Sie darauf, dass keine rohen Zwiebeln, Friihlingszwiebeln, Schnittlauch
oder Knoblauch enthalten sind, da Zwiebelgewachse insbesondere Milchpro-

dukte leicht verderben lassen.

Getreide und Hilsenfriichte kdnnen Sie zeitsparend zubereiten: abends einwei-
chen, morgens kochen und anschlieBend ausquellen lassen. Energiesparend
wird es zusatzlich, wenn Sie die doppelte Menge vorbereiten. Dann gibt
es montags Hirse mit Tomaten-Bohnen-SoBe und donnerstags Backlinge
aus Hirse mit Ei und Feta.

Getreide und Hiilsenfriichte kdnnen Sie auch sehr gut einfrieren.

D) Méhren oder Rote Bete kdnnen Sie am Morgen reiben, direkt mit etwas Ol benet-

zen und dann luftdicht verschlossen im Kiihlschrank aufbewahren, so bleiben
die Nahrstoffe optimal erhalten (Mit SalatsoBe vermischt, wiirde die Frischkost
wassern.). Gemusesticks oder Obststlicke schneiden Sie grob, so verkleinern Sie
die Angriffsflache fiir Licht und Luft, verschlie3en diese luftdicht und stellen sie

kiihl. Vor dem Verzehr dann in die gewlinschte Form bringen.
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4. Ausstattung am Tisch - kindgerecht und

sinnvoll (Schiisseln, Teller, Glédser, Besteck,
Latzchen, Finger & Co)

Kinder brauchen genauso wie Erwachsene Stuhl
und Tisch auf ihre Kdrpergro3e angepasst.

Die Kinder diirfen selber entscheiden,
B ob sie ein Latzchen zu der Mahlzeit
tragen mochten oder nicht.

Altersgerechte Teller, Glaser und Besteck liegen
fur jedes Kind in Reichweite.

an, Sof3en und Getranke in kleinen
Glaskaraffen.

)\
Richten Sie das Essen in flachen b
m Glasschalen bzw. Glasschalchen §
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ORGANISATION

4. Ausstattung am Tisch - kindgerecht und

sinnvoll (Schiisseln, Teller, Glédser, Besteck,
Latzchen, Finger & Co)

A) Kleine Stiihle mit passendem Tisch ermdglichen es den Kindern sich selbst
hinzusetzen und auch wieder aufzustehen. Der Stuhl sollte so grof3 sein,
dass das Kind mit seinen Fiilen spielend Bodenkontakt halten kann und der
Nabel auf Tischplattenhohe ist, das erleichtert das Sitzen am Tisch mit den
bei einer Mahlzeit verbundenen Aufgaben. Der FuBkontakt sichert auch das

reibungslose Schlucken der Nahrung*.

B) Falls ein Latzchen verwendet wird, sollte es weich sein, von der Gro3e pas-
send, so dass sich das Kind auch frei bewegen kann. Ideal ist das
Latzchen, wenn es einen Klettverschluss hat, so kann das Kind es

sich selber an- und ausziehen.

C) Geschirr aus Porzellan, Keramik oder Glas ist deutlich stabiler als

Plastikgeschirr. Eine rutschfeste Unterlage unterstiitzt noch weiter
die Stabilitat/Standfestigkeit. Teller sollten einen steilen, nach innen
gerichteten Rand haben, das erleichtert das Essen mit dem Loffel.
Glaser sollten in der GroBe der Kinderhand und nach oben hin weit gedffnet
sein. Das Besteck ist ein Angebot an das Kind und es kann selber wahlen. Der
Loffel hat ca. die GroBe eines Kaffee Loffels. Auch Msliloffel sind sehr geeig-
net. Die Gabel ist so grof3 wie eine Kuchengabel mit abgerundeten Zacken/

Zinken. Das Messer dhnelt einem Buttermesser mit abgerundeter Klinge.

D) Flache Glasschalen und Glasschédlchen erméglichen den Kindern gut zu se-
hen, was und auch wieviel in der Schale enthalten ist. Sie erleichtern auch
das Anheben und sich selber auftun der Speisen. Dasselbe gilt fiir kleine

Glaskaraffen.

* Bundesverband (2022): Essen und Trinken in der Kindertagespflege. Ein Arbeitsbogen zur
Selbstevaluation. Berlin. S. 30. Download unter: https://www.bvktp.de/service-publikationen/
publikationen/essen-und-trinken-arbeitsbogen-zur-selbstevaluation/



https://www.bvktp.de/service-publikationen/publikationen/essen-und-trinken-arbeitsbogen-zur-selbstevaluation/
https://www.bvktp.de/service-publikationen/publikationen/essen-und-trinken-arbeitsbogen-zur-selbstevaluation/
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5. Gut organisiert - Gemeinsam

mit Genuss essen

Raumen Sie jedem Kind seinen eigenen
festen Platz am Esstisch ein.

b]
Passen Sie die Essenzeiten an den Rhythmus der
Kinder an. Schlafbediirfnis, Bewegungsfreude
aber auch die Jahreszeit haben einen Einfluss auf
die Essbereitschaft der Kinder.

Organisieren Sie lhre Zeit fur die Zubereitung
der Mahlzeiten und das gemeinsame
Tischdecken so, dass, wenn alle am Tisch sitzen,
sofort gegessen werden kann.

Planen Sie fir die Mahlzeiten
ausreichend Zeit ein, so konnen die
Kinder essen, essen lernen und beim
Essen lernen.
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S. Gut organisiert - Gemeinsam

mit Genuss essen

Ein fester Platz am Esstisch gibt Orientierung und Sicherheit und er-
moglicht jedem Kind sich gleich auf die Mahlzeit zu konzentrieren
und zu genieBen. Das Kind muss sich nicht immer wieder auf einen
neuen Sitznachbarn einstellen.

B) Sicherlich haben Sie eine Kernzeit, an dem Sie das Mittagessen an-

bieten, der Hunger der Kinder stellt sich gut auf diese Zeit ein. Bei
Mddigkeit ist das anders, halten Sie niemals ein Kind fiir die Mahlzeit
wach. Das ist Uiberfordernd fuir das Kind und mindert moglicherweise

den gemeinsamen Genuss am Tisch

Sitzen Kinder einmal am Tisch, sollte das Essen auch gleich beginnen.
Langes Warten auf das Essen ist fiir hungrige Kinder eine absolute
Uberforderung und triibt moglicherweise die Stimmung.

Gemeinsames GenieBen braucht Zeit und Wiederholung, denn ge-
meinsam Essen ist eine wertvolle Beziehungs- und Bildungszeit.
Gemeinsam essen in der Kindertagespflege ist ein pa-
dagogisches Angebot, welches im besten Fall in einem

Esszimmer oder in der Kiiche stattfindet, um mit einer
raumlichen Trennung Spiel und Mahlzeiten nicht zu ver-

mischen.
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6. Wochenspeiseplan Winter 6. Wochenspeiseplan Winter

A) 750 g Weillkohl oder Spitzkohl, fein geschnitten, 3 EL Olivendl, 1 TL Zuckerribensirup, 50

ml Gemiisebriihe, 100 g Krauterfrischkase, Jodsalz, Kimmel. Den WeiBkohl in dem Ol mit

3 EL Wasser und dem Zuckerrlbensirup anschwitzen, mit der Gemiisebriihe abléschen

Montag: Vollkornspirelli-Nudeln mit WeiBkohl

und zugedeckt 8 min bissfest diinsten, den Frischkase einriihren und mit den Gewiirzen

abschmecken.

B) 600 g Kartoffel, mehlig kochend, geschalt, gewrfelt, 250 ml Vollmilch, 20 g Butter, 500 g

Dienstag: Kartoffel-Sauerkrautauflauf Sauerkraut, fein geschnitten, 1 Apfel, geraspelt, 20 g Butter, Jodsalz, Muskat. 40 g Panier-

mehl, 10 g Butter. Aus den Kartoffeln, der Milch und er Butter ein Piiree zubereiten, mit

Salz und Muskat abschmecken. Das Sauerkraut und den Apfel in der Butter andlinsten

und zugedeckt 10 min garen, mit Salz abschmecken. In einer Auflaufform erst die Halfte

Mittwoch: Fisch backlingen mit rote des Kartoffelpurees, dann das Sauerkraut und dann die andere Halfte des Piirees schich-

Bete Apfel Gemiise

ten. Mit Paniermehl und Butterflockchen bestreuen und bei 180C° 10 min backen

C) 400 g Fischfilet, 300 g Pellkartoffeln, gepellt und gestampft, 40 g Butter, 1 TL Jodsalz,

1 Ei, 40 g Quark, 1 TL Zitronensaft, Butterschmalz. Das Fischfilet in wenig Wasser zu-

gedeckt dlnsten, mit den Fingern zerteilen, und entgrdaten und mit den restlichen
Don nerstag' Steckriibensu ppe mit Vollkornbrotchen Zutaten verkneten. 10 Bratlinge formen und in Butterschmalz von beiden Seiten braten.

600 g rote Bete, gewiirfelt, 1-2 Apfel, gewiirfelt, Jodsalz, 40 g Schmand. Rote Bete und Ap-

fel in wenig Wasser zugedeckt 25 min diinsten, mit Salz abschmecken und mit Schmand

verfeinern

4 O 8 & &8

Freitag: Grie3-Schnitten mit Gemuse D) 1 Apfel, gewdrfelt, 800 g Steckriibe, gewdirfelt, 1 Knoblauchzehe, 2 EL Rapsdl, 11 Gemiise-

brihe, 400 ml Kokosmilch, 1 TL Curry, Jodsalz. Apfel, Steckriibe und Knoblauch in Rapsol
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mit 2 EL Wasser andiinsten, mit der Gemiisebriihe abldschen, zugedeckt 15 min garen, die

Kokosmilch dazugeben, alles fein pirieren und mit Salz und Curry abschmecken.

E) 3 Eier, 3 EL Olivendl, 160 g Maisgriel3, fein, 2 TL Jodsalz, /2 TL Rosen Paprika, 150 g Hartkase,
gerieben, Tkg Mohren, fein gerieben. Alle Zutaten miteinander vermischen und auf ein

mit Backpapier ausgelegtes Blech streichen. Bei 180 C° 30 min backen.
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7. Wochenspeiseplan Friihling

7. Wochenspeiseplan Friihling

A) 800 g Erbsen, TK, 1 Gemiisezwiebel, gewtrfelt, 750 ml Tomatensaft, 1 TL Krauter-

salz, 1 TL Estragon, 250 Vollkorn Spirelli-Nudeln, 50 ml Sahne. Alle Zutaten, bis auf
die Sahne in einen Topf geben, umriihren und zugedeckt ab der Kochzeit 12 min

Montag: Nudel One Pot

garen, umriihren und mit der Sahne verfeinern.

B) 1,2 KG Pellkartoffeln, gegart, gepellt, geviertelt, 40 g Butter, 80 g Paniermehl, Jod-

salz, Pfeffer, 250 g Berglinsen, 1 EL Tomatenmark, Krautersalz, Oregano, Rapsol.
Dlenstag: Broselkartoffeln mit Linsen Die Kartoffeln in eine Auflaufform legen. Die Butter in einer Pfanne zerlassen, Pa-

niermehl und die Gewiirze dazugeben und liber die Kartoffeln verteilen. Bei 180

C° 15 min backen. Linsen in 500 ml Wasser 20 min zugedeckt garen, ausquellen

lassen und mit den Gewiirzen und dem OL abschmecken.

Mittwoch: Polentabrei mit Spinat
C) 450 ml Gemisebriihe, 80 ml Sahne, 130 g Polenta, fein, 40 g Parmesan, gerieben,

20 g Butter, 700 g Blattspinat, TK, 100 g Frischkase, Jodsalz, Muskat. Briihe mit der

Sahne aufkochen, die Polenta einrlihren, 5 min kdcheln lassen, ausquellen und

Donnerstag' Vollkornmilchreis mit Obstkompott den Kase sowie die Butter unterriihren. Spinat in wenig Wasser zugedeckt garen,

und Kohlrabisticks vorweg Frischkase einrtihren und abschmecken.

D) 200 g Vollkornrundkornreis, 1, 2 L Vollmilch, Y2 TL Vanille, 4 Apfel, gewiirfelt, 1 Ba-

nane. Reis, Milch und Vanille verriihren und in eine Auflaufform geben. Bei 160 C°

75 min backen. Apfel und die Banane piirieren und als SoBe dazu reichen

Freitag: Kohlrabi-Kichererbsensuppe

. E) 2 Kohlrabi, gewdrfelt, 1 EL Rapsdl, 1 Glas Kichererbsen, 1 L Gemi-
mit Vollkorntoast
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sebriihe, 200 g Schmand, Jodsalz, Knoblauch. Kohlrabi, in Rapsol

A & B & &

as’f = mit 2 EL Wasser andiinsten, die Kichererbsen und die Gemusebriihe

dazu geben, zugedeckt 8 min garen, Schmand unterriihren und die

Suppe pirieren. Mit den Gewiirzen abschmecken.
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8. Wochenspeiseplan Sommer

D
o
g ,
D
o

Montag: Vollkornspirelli-Nudeln mit Tofubolognese

Dienstag: Linsenbacklinge mit Quarkdip

Mittwoch: Hirse mit Gemusesol3e

Donnerstag: Zucchiniwaffeln

Freitag: Kartoffelgurkensalat mit Fischfilet
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8. Wochenspeiseplan Sommer

A) 300 g Champignons, zerhackt, 100 g Naturtofu, 200 g Mé&hren, fein gewdirfelt, 1 Zwiebel,

fein gewdrfelt, 1 Dose Pizzatomaten, 2 EL Tomatenmark, 3 EL Olivendl, Jodsalz, Oregano,
Rosenpaprika. Champignons trocken in einer Pfanne braten, bis dass Wasser verdampft ist,
restliche Zutaten, bis auf die Gewiirze und das Ol dazugeben, 30 min zugedeckt garen, im-

mer mal riihren, das Olivendl dazugeben und mit den Gewiirzen abschmecken.

B) 150 g Tellerlinsen, 1 Lauchstange, gewdirfelt, 100 g Mohre, gewdirfelt, 1 EL Olivendl, 2 Eigelb,

2 EL DinkelvollkorngrieB, 1 EL Tomatenmark, Jodsalz, Majoran. Linsen in 600 ml Wasser 30
min garen und ausquellen lassen. Lauch und Mohre in Olivendl mit einem EL Wasser bissfest
diinsten. 2/3 der Linsen mit dem Gemdiise fein pirieren. Restliche Linsen und Zutaten mit der
Masse verkneten und 12 Backlinge formen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen

und bei 180 C° 25 min backen.

C) 250 g Fenchel, gewiirfelt, 2 EL Olivendl, 200 g Hirse, 500 ml Gemisebriihe, 2 rote Paprika, ge-

wiirfelt, 2 Mohren, gewdirfelt, 20 g Butter, 2 EL Dinkelvollkorngrie3, 500 ml M&hrensaft, 200
g Frischkase, Jodsalz, Thymian, Knoblauch. Fenchel in dem Olivendl mit 2 EL Wasser andiins-
ten, die Hirse und die Briihe dazugeben, zugedeckt 10 garen, anschlieBend 10 ausquellen
lassen. Paprika und Mohre in der Butter andiinsten, Grie und Mohrensaft dazu geben,
zugedeckt 8 min dlinsten. Den Frischkase dazugeben und die SoRe fein plrieren. Mit den

Gewdlirzen abschmecken.

D) V> Wirfel Hefe, 200 ml Vollmilch, lauwarm, 2 Eier, 200 g Dinkelvollkornmehl, 2 TL Jodsalz, 350

g Zucchini oder Méhren, fein gerieben. Die Hefe in der Milch auflosen, Eier, Mehl und Salz un-

terrihren und den 30 min gehen lassen. Die Zucchini unterriihren und die Waffeln abbacken.

E) 1 Salatgurke, 200 ml Gemisebriihe, 100 g Schmand, 2 EL Rapsdl, 1 TL, Senf, 2 EL Zitronensaft, 1

KG Pellkartoffeln, gegart und gewiirfelt, Jodsalz. Die Gurke der Lénge nach Teilen, die Samen
herausschneiden und mit der Briihe, dem Schmand, dem Ol, dem Senf und dem Zitronen-
saft fein plrieren, direkt mit den Kartoffeln vermischen. Das Gurkenfruchtfleisch fein wiirfeln

und unterriihren. Mit Salz abschmecken.
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9. Wochenspeiseplan Herbst 9. Wochenspeiseplan Herbst

A) 200g Buchweizen, 800 g M6éhren, gewiirfelt, 200 g Schmand, 3 Eier, Jodsalz, Curry,
Zitronensaft. Buchweizen in 500 ml Wasser 15 min zugedeckt garen. Méhren biss-

Montag: Buchweizen Méhrenauflauf fest garen, mit Schmand, Eiern und den Gewdirzen purieren. Alles vermischen und

in eine Auflaufform geben, bei 180 C° 30 min backen

B) 30 g Butter, 500 g Knollensellerie, gewdrfelt, 500 g Kartoffeln, gewtirfelt, 250 ml Voll-

milch, Salz, Muskat. Butter zerlassen, Sellerie und Kartoffeln darin Wenden, 150 ml

Dienstag; Sellerie-PlUree mit Wasser angiel3en, zugedeckt weich garen. Milch dazugeben, aufkochen, purieren,

Hackfleischballchen

abschmecken. Hackfleischballchen: 1 Zwiebel, fein gewdrfelt, 300 Rinderhack-

fleisch, 100 g DinkelvollkorngrieB3, 1 Ei, 2 EL Tomatenmark, Oregano, Jodsalz, alle

Zutaten verkneten, ca. 12 Hackballchen formen, auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech geben und bei 180 C° 25 backen

Mittwoch: Zucchiniktchlein C) 75 g Maismehl, 50 g Dinkelvollkorngrief3, 1 TL Weinstein Backpulver, %2> TL Krdu-

tersalz, 1 Ei, 50 ml Rapsdl, 50 ml Vollmilch, 150 g Zucchini, grob geraspelt, 50 g

Hartkdse, gerieben. Zuerst die trockenen Zutaten vermischen, dann die nassen Zu-

taten verriihren und mit der Mehlmischung glattriihren. In ca. 10 Muffinformchen

Donnerstag: Kartoffel-Birnen-Auflauf fiillen und bei 180 C° 25 min backen.

D) 600 g Pellkartoffeln, gepellt, 4 Birnen, in diinne Spalten, 200 g Tortenbrie, in Schei-

ben, Jodsalz. Kartoffel, Birne und Brie dachziegelartig in eine Auflaufform legen,

. . . mit etwas Salz bestreuen, bei 220 C° 25 min backen. Dazu passen geschmorte Friih-
Freitag: Rote-Linsen-Suppe mit

Vollkornroggenbrot

lingszwiebeln.
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E) 1 Bd.Suppengriin, gewiirfelt, 1 Gemiisezwiebel, gewiirfelt, 2 EL Olivendl, 200 g rote

- & & O &

NG % 4 Linsen, 1 | Gemisebriihe, 250 ml Pflanzendrink, Jodsalz, Tomatenmark, Kreuzkiim-
' : mel. Das Suppengriin und die Zwiebel in dem Olivendl mit 2 EL Wasser andiinsten.
Die Linsen und die Gem{sebriihe dazugeben, zugedeckt 20 min garen. Pflanzen-

drink hinzugeben und die Suppe pirieren. Dazu passt Vollkornbrot.



ORGANISATION ORGANISATION

10. Zwischenmahlzeit (zweites Friihstiick) B 10. Zwischenmahlzeit (zweites Frihstuck)

A) 170 g feine Haferflocken, 50 g Rosinen, gehackt, 30 g Sonnenblumen-
kerne, gehackt, 150 g Naturjoghurt, 250 ml Haferdrink, 300-400 g Obst
der Saison, geraspelt oder geschnitten: Alle Zutaten miteinander ver-

mischen und 10-15 min quellen lassen.

&k

Hirse Porridge ]

B) 140 g Hirse, 750 ml Haferdrink, 300 g Apfel, geraspelt, 125 ml Oran-
gensaft, 60 g Schmand, Vanille, Zimt: Die Hirse mit dem Haferdrink

aufkochen, 10 min kocheln lassen, anschlieend 10 min zugedeckt

ausquellen. Die restlichen Zutaten unterriihren und mit den Gewdrzen
abschmecken.

GrieB3brei C) 65 g Dinkelvollkorngrief3, 750 ml Vollmilch, Jodsalz, Zitronenschale,

500 g Apfelmark: Den Griel3 mit der Milch unter Rihren mindestens

3 min kochen, mit den Gewlirzen abschmecken. Das Apfelmark dazu

anbieten.
Vegetarische ,Lebenswurst” mit

. ) D) 50 g Zwiebel, irfelt, 2 EL Olivendl, va TL Jodsalz, 130 g Rauchertofu,
Vollkornbrot und Gemusesticks ) 509 Zwiebel, gewdrfe Wvenol, v Tk Jodsalz g Rauchertotu

120 g Kidneybohnen, 40 g Sonnenblumenkerne, Majoran: Die Zwie-

belwiirfel mit dem Ol und dem Salz bei niedriger Temperatur ca. 15
min diinsten und mit den restlichen Zutaten, bis auf den Majoran, fein

. . Urieren. Evtl. etwas Wasser dazugeben. Mit Majoran abschmecken.
Fruchtaufstrich mit Vollkornbrot : g )

und Frischkost

Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktp.de -----------

E) 125 g Apfelringe, getrocknet, 125 g Rosinen, 250 ml naturtriiber Ap-

" \. 3 felsaft: Die Trockenfrlichte in dem Apfelsaft fiir mindestens 4 Stunden

%f einweichen, anschlieBend fein purieren. Der Fruchtaufstrich halt sich in

einem heiBBausgespuiltem Schraubglas gekiihlt ca. 2 Wochen.



ORGANISATION

11. Zwischenmahlzeit (Vesper)

Quarkpudding mit Beeren ]

Sesamcracker mit Frischkost

Pfannkuchlein mit Frischkost

Fruchteis am Stiel

4 O & O &

Mohrenwaffeln

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~

A)

ORGANISATION

11. Zwischenmahlzeit (Vesper)

250 ml Vollmilch, 2 Packchen Vanillepuddingpulver, 1 EL Zucker, 250 g
Magerquark, 300-400 g Beeren oder Obstkompott: Mit der Milch einen
Vanillepudding kochen. AnschlieBend direkt den Magerquark mit einem
Schneebesen in den heillen Pudding rithren. Den Quarkpudding abkih-

len lassen und mit den Beeren oder Obstkompott anbieten

B) 250 g Dinkelvollkornmehl, V2 TL Jodsalz, 1 TL Weinsteinbackpulver, 75 g

Butter oder Margarine, 100 ml Haferdrink, 20 g Sesam: Alle Zutaten mit-
einander verkneten, den Teig ca. 3 mm dick ausrollen und Cracker in der
gewlnschten Grof3e und Form schneiden. Im vorgeheizten

Backofen, bei 160°C Umluft 10 bis 13 min backen.

125 g Dinkelvollkornmehl, 1 TL Weinsteinbackpuver, ¥ TL
Jodsalz, 150 g Vollmilchjoghurt, 25 ml Rapsél, Bratol: Alle
Zutaten bis auf das Bratol verriihren und ca. 10 min quellen
lassen. Das Bratdl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und
5 kleine Pfannkiichlein (10 cm Durchmesser) backen.

125 g Himbeeren, Blaubeeren oder Erdbeeren, 20 g Puderzucker, 50 g
Vollmilchjoghurt, 125 ml Sahne, geschlagen, 5 Eis am Stiel Formchen: Die
Beeren mit dem Zucker und dem Jogurt fein pirieren, die Sahne unter-
heben und die Masse auf die Formchen verteilen. Mindestens 4 Stunden

gefrieren.

E) 25 g Butter, geschmolzen, 1 Ei, 125 ml Mineralwasser, ¥ TL Krdutersalz,

150 g Méhren, fein geraspelt, 100 g Dinkelvollkornmehl, Bratol: Alle Zu-
taten bis auf das Bratol verriihren und ca. 15 min quellen lassen. Das

Waffeleisen mit Bratdl einpinseln und ca. 3-4 Waffeln backen.
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KUHLSCHRANKKARTEN fur die tagliche Arbeit in der Kindertagespflege

ELTERN

1. Bildungsauftrag Gesundheit —
geteilte Verantwortung

Entwickeln Sie Ihr Ernahrungskonzept, so dass es
gesundheitsférderlich, kindgerecht und machbar

ist und stellen Sie es den Eltern vor. O )

Visualisieren Sie den Eltern gegeniiber, welche
Lebensmittelgruppen Sie am Tag und auch iiber die
Woch dert

indertagespflege anbieten.

Thema: ELTERN  4kKarten

Zwel Seitten mit vielen Informationen:

Seite 1 erklért im Uberblick weitere Themen:
Seite 2 erkldrt tiefgreifend Organisation, Versorgung, Entwicklungsstufen

1. Bildungsauftrag Gesundheit -
geteilte Verantwortung
A

So kommen Sie an die Karten: <

1. Karten auf DIN A4 Papier ausdrucken
2. in der Mitte falten

3. zusammenkleben oder laminieren

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, FERTIG! —
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1. Bildungsauftrag Gesundheit - 1. Bildungsauftrag Gesundheit -

geteilte Verantwortung geteilte Verantwortung

A) Ein klares und eindeutiges Erndhrungskonzept, z. B. mit Biolebensmitteln, vege-
Entwickeln Sie Ihr Ernahrungskonzept, so dass es

u gesundheitsforderlich, kindgerecht und machbar
ist und stellen Sie es den Eltern vor.

\ LT}
\./

Visualisieren Sie den Eltern gegentiber, welche
B Lebensmittelgruppen Sie am Tag und auch tber die
Woche hinweg, in der Kindertagespflege anbieten.

tarisch, vegan, zuckerfrei etc., ist so konzipiert, dass Sie es auch taglich umsetzen
kdnnen. Es gibt den Eltern bereits zu Anfang Orientierung und Wissen dartber,
wie ihr Kind bei Ihnen versorgt wird. Sie helfen dabei aber auch den Kindern und
sich! So schaffen Sie eine Grundlage fiir gegenseitiges Vertrauen.

B) Kindertagespflegepersonen erganzen die elterliche Verantwortung fiir die Ge-

sundheit des Kindes mit einem Angebot von bis zu drei Mahlzeiten am Tag und
ca. 15 Mabhlzeiten in der Woche. Entscheidend ist, dass Sie und die Eltern ge-
meinsam die Verantwortung fiir die Gesundheit, flir das Essen, das essen Lernen
und beim Essen lernen ibernehmen. Ein regelmaBiger Austausch ist wichtig
und empfehlenswert.

C) Allergien der Kinder, z. B. auf Kuhmilcheiweil3 oder Hiihnereiweil3, sowie Un-

vertraglichkeiten, wie Laktoseintoleranz oder Fruktosemalabsorbtion*, sollten
Eltern zu Betreuungsbeginn mitteilen, im Idealfall mit einem &rztlichen Attest.

Fragen Sie die Eltern, ob das Kind bisher
G alle Lebensmittel vertragen hat und wenn
nicht, worauf zu achten ist.

Wenn auf Grund der Allergie eine ganze Lebensmittelgruppe wedfillt, die fur

die kindliche Entwicklung wichtig ist, miissen Sie diese Verantwortung nicht

p

tragen.
. J
D) Ein Blick auf den Stuhl in der Windel/ins Topfchen oder die Toilette gibt Aus-
- p kunft Gber die Leistung des kindlichen Verdauungssystems, welches im Mund

Bitten Sie die E|tern, dass sie lhnen mitte”en, wenn sich beginnt. Sollten in der Windel ganze Stlicke von Apfel oder Mdhre zu sehen sein,

m die Konsistenz/Geruch/Farbe des Stuhls des Kindes

verandert hat. Ebenso informieren Sie die Eltern, wenn

|h nen entspreChendeS a Uffa | It : Fructosemalabsorption besteht ein Defekt im Transportsystem des Diinndarms. Fruchtzucker, der
naturgemaB in Obst und Honig enthalten ist, kann nur begrenzt oder gar nicht aus dem Diinndarm ins

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktp.de -~ -~~~ -~~~ -~

dann wissen Sie, dass die Kauleistung des Kindes noch nicht ausreicht und Sie
Ihr Angebot anpassen sollten.

4 y, Blut aufgenommen werden und gelangt in groBen Mengen in den Dickdarm. (Dadurch) kénnen unter
anderem Beschwerden in Form von Blahungen und Durchfall (entstehen). https://landeszentrum-bw.
de/,Lde/Startseite/wissen/Fruchtzuckerunvertraeglichkeit (Abruf:10.11.2022)



https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/wissen/Fruchtzuckerunvertraeglichkeit
https://landeszentrum-bw.de/,Lde/Startseite/wissen/Fruchtzuckerunvertraeglichkeit

ELTERN

2. Offene Kommunikation hilft allen: dem

Kind, den Eltern, der Kindertagespflegeperson

Bitten Sie die Eltern darum, Ihnen
mittzuteilen, ob sie zu Hause die Gewohnheit
haben, gemeinsam zu frihstlcken.

Fragen Sie die Eltern, ob ihr Kind in der
Nacht oder morgens, Muttermilch oder
Formula-Nahrung* trinkt.

Informieren Sie die Eltern, dass Sie nicht jeden Tag
eine Auskunft darliber geben, wie viel und was das
Kind gegessen hat.

Vermitteln Sie den Eltern, dass das Wohlbefinden
ihres Kindes bei den Mahlzeiten im Vordergrund steht
und nicht eine Bewertung daruber, ob oder ob nicht,
wieviel oder,das Richtige” gegessen wurde. Ebenso,
dass ein Gesprach Uber das Essverhalten des Kindes in
Gegenwart dessen, unguinstig ist und Folgen haben
kann. Essen ist mehr als nur satt zu sein!

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~

A)

B)

@)

o

ELTERN

2. Offene Kommunikation hilft allen: dem

Kind, den Eltern, der Kindertagespflegeperson

Wenn ein Kind Zuhause gefriihstlickt hat, dann ist die erste Mahlzeit bei lhnen
fur das Kind eine Zwischenmahlzeit. Kommt das Kind ohne Fruhstiick, dann

wadre es seine Hauptmabhlzeit

Milch ist ein Lebensmittel und kein Getrank. Erhalt ein Kind im Alter zwischen
ein und drei Jahren nachts, bzw. friih morgens oder nach dem Abholen aus der
Kindertagespflege, ein bis mehrere Milchmahlzeiten, hat das Auswirkungen auf
das Essverhalten. Dariiber sollten Sie Bescheid wissen, um Ihr Angebot darauf

einstellen zu kénnen.

Wenn ein Kind einmal weniger oder auch mehr gegessen hat, ist das nicht
zwingend erwdhnenswert (Tagesform abhangig). Falls es doch von den Eltern
gewiinscht wird, dann verabreden Sie eine AuBerung wie ,Ich kann mir vorstel-
len, dass Dein Kind heute bald wieder Hunger hat”! Klaren Sie mit den Eltern, am
Anfang der Betreuung, dass Sie ihr Kind und dessen gesunde Erndhrung taglich
im Blick haben, aber nicht dariiber Bericht erstatten, um frei von Druck zu sein.
Sollte sich ein verdndertes Essverhalten nach zwei Wochen nicht wieder legen,

vereinbaren Sie mit den Eltern einen Gesprachstermin.

Das kindliche Lernen von selbstbestimmtem Essverhalten setzt voraus, beim Es-
sen nicht kontrolliert, nicht gelobt und auch nicht bestraft zu werden. Sprechen
Sie mit den Eltern vor den Kindern Uber deren Essverhalten, horen die Kinder
dies und nehmen offene und unausgesprochene, aber vorhandene Erwartun-
gen mit auf. Dies hat Einfluss auf sie und kann Druck und Unbehagen auslosen.
Die Handlung Essen kann mit negativen Gefiihlen belegt werden, was zu weite-

ren Komplikationen fiihren kann.

* Milchmutterersatznahrung / industriell hergestellte Flaschennahrung



ELTERN

3. Umgang mit Zucker, Snacks und

tierischen Lebensmitteln

Sagen Sie den Eltern, dass Sie Nachtische bzw.
Vesper mit frischem Obst oder eingeweichten,
purierten Trockenfrlichten sif3en.

Teilen Sie den Eltern mit, dass Sie
Mahlzeiten einhalten und zwischendurch
keinen Snack anbieten.

Informieren Sie die Eltern darliber, dass Sie
keine StBigkeiten anbieten - Rezept fur
einfache (ungesuf3te) Butterkekse

Klaren Sie die Eltern dartber auf, welche und wie viele
tierische Produkte Sie Uiber die Woche anbieten.

&
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A)

ELTERN

3. Umgang mit Zucker, Snacks und

tierischen Lebensmitteln

Naturjoghurt, Quark oder auch GrieBbrei kdnnen Sie sehr gut mit fri-
schem Obst sliBen. Insbesondere wenn Sie es plrieren, entfaltet das
Obst eine durchgangige Sti3e. Trockenfriichte kleben pur gegessen sehr
stark an den Zahnen, eingeweicht in Wasser reduzieren sie das Karies-
risiko.

B) Flr manche Kinder ist es ungewdhnlich, wenn sie Mahlzeiten zu festen

Zeiten angeboten bekommen und nicht den ganzen Tag lber immer
wieder etwas essen kdnnen. Daher ist es wichtig, dass das Konzept et-
was durchlassig ist, im Sinne ich beobachte die Kinder”..., und wenn ein
Snack erforderlich ist, dann wird er notfalls auch angeboten.

Rezept fiir einfache Butterkekse: 250g Dinkelvollkornmehl, 2 Pck. Wein-
steinbackpulver, %2 TL Vanille, 130g Apfelmark (ungesui3t), 75g Butter
oder Margarine. Alle Zutaten schnell verkneten, daraus zwei Rollen
mit ca. 2-3 cm Durchmesser formen. Mindestens 2 Stunde kihlstellen.
Dlinne Scheiben schneiden, diese mit Abstand auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen und bei 160C° ca. 15 Minuten backen.

Tierische Produkte sind in einer Woche, aus gesundheitlichen Griinden,
begrenzt einsetzbar. In einer Woche sind 1-2 Portionen* gut. Teilen Sie
daher den Eltern mit, wie viel Portionen (Handteller) Sie dargeboten ha-
ben bzw. wie viel Sie in der Wochenspeiseplanung vorgesehen haben. So
haben die Eltern flir Zuhause einen Richtwert, damit die Gesamtmenge
nicht tberschritten wird. Hinweis: In der Kindertagespflegestelle sollte
max. eine Portion angeboten werden.

* Eine Portion ist so grof3, wie der Handteller des jeweiligen Kindes.
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4. Mit Transparenz und Vertrauen, 4. Mit Transparenz und Vertrauen,

Vertrauen gewinnen! Vertrauen gewinnen!

A) Moglicherweise legen Eltern einen anderen Wert auf das Setting Mahlzeit, auf die
Geben Sie den Eltern Sicherheit darin, dass

u ihr Kind gut damit zurechtkommen wird,
wenn es in der Kindertagespflege ein anderes
Lebensmittelangebot gibt als Zuhause.

Lebensmittel und verfolgen ein ganz anderes Erndhrungskonzept, als Sie es in
Ihrer Kindertagespflegestelle tun. Entscheidend ist, dies nicht zu bewerten, insbe-
sondere nicht vor den Kindern. Das bringt die Kinder in Loyalitatskonflikte. Bitten
Sie auch die Eltern, dies umgekehrt ebenfalls nicht zu tun. Erkldren Sie den Eltern,
dass die Kinder in der Regel mit dieser Situation sehr gut umgehen kénnen. Es ist

vergleichbar mit der Essenssituation bei den Grof3eltern, da gibt es haufig auch
etwas anderes zu essen, als Zuhause.

Schreiben Sie einen Wochenspeiseplan B) Arbeiten Sie transparent, dann 6ffnen sich die Eltern mit lhrer Sorge um das

B und hangen Sie diesen gut sichtbar aus,
oder verschicken diesen online.

leibliche Wohlergehen ihrer Kinder in der Regel, sehr viel leichter. Uber das ,un-
verbindliche” Aushangen des Speiseplans geben Sie mehr Impulse
zu Veranderungen, als nur tGber Gewohnheiten und Rituale rund

um Erndhrung und Essen zu sprechen, denn Essen ist ein intimes
Verhalten.

Teilen Sie ab und zu Rezepte von Gerichten C) Mit dem, bestenfalls unaufgeforderten, Weitergeben lhrer Rezep-
G an die Eltern aus, die Sie fur und auch mit

den Kindern kochen und die beliebt sind. f

te, die die Kinder bei lhnen lieben, 6ffnen Sie Tiren fir ein freies
miteinander sprechen, entfernt von der begleitenden Sorge der Eltern Uber Le-
bensmittel, Essen und Geniel3en!

D) Fur Eltern ist der Spagat zwischen Berufstdtigkeit und der liebevollen Begleitung
ihres Kindes nicht immer ganz einfach. Aus dieser Spannung heraus fallt es ih-
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Vermitteln Sie in lhrem ta'glichen Kontakt mit den nen mitunter schwerer, ganz langsam aus der im ersten Lebensjahr erforderlichen

. = . Sorge um das Kind, Vertrauen in andere Bezugspersonen zu entwickeln. Diese oft-
Eltern, dass Sie dankbar fur deren Vertrauen sind.

mals sehr sichtbare Sorge gilt es zu verstehen. Sie ist vor allem nicht als geringes
Vertrauen lhnen gegeniiber zu deuten. Schenken Sie den Eltern das Vertrauen da-

rin, dass sie als Eltern die Expert*innen fiir ihr Kind sind! So gelingt es den Eltern
besser, ihrem Kind und Ihnen zu vertrauen, dass ihr Kind rund um satt und gliick-
lich bei lhnen is(s)t. Und..., dass Sie alles daftir tun werden!



/&=
KUHLSCHRANKKARTEN fur die tagliche Arbeit in der Kindertagespflege

Thema: ENTWICKLUNGSSTUFEN 10 Karten

ENTWICKLUNGSSTUFEN Zwel Seiten mit vielen Informationen:
1. Essen und Trinken im
Seite 1 erklart im Uberblick weitere Themen:
Seite 2 erkldrt tiefgreifend Organisation, Eltern, Versorgung

jehun
n Anfang an hal Ibfe
k iges s Fin ngerfood anbiet
n Kost kombinieren.
ENTWICKLUNGSSTUFEN
1. Essen und Trinken im
B ,Obst-Hafer-Fiustlinge" - Rezept fir Fingerfood. ‘ 2. Lebenshalbjahr

: s e So kommen Sie an die Karten: <

1. Karten auf DIN A4 Papier ausdrucken
S aes e 2. in der Mitte falten

3. zusammenkleben oder laminteren
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ENTWICKLUNGSSTUFEN

1. Essen und Trinken im

2. Lebenshalbjahr

( )
Bieten Sie mittags einen Gemiise-Kartoffelbrei an
u und am Vormittag oder Nachmittag einen Obst-
Getreide-Brei — Rezepte auf der Rickseite.
. J
Bieten Sie die Beikost in Beziehung” an.
-

Sie kdnnen von Anfang an halbfestes
stlickiges Fingerfood anbieten und zu
der purierten Kost kombinieren.

,Obst-Hafer-Faustlinge” - Rezept flir Fingerfood.

— &

Hinweise zum Umgang mit Muttermilch
in der Kindertagespflege.

%
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ENTWICKLUNGSSTUFEN

1. Essen und Trinken im

2. Lebenshalbjahr

A) Gemuse-Kartoffelbrei: 50g Kartoffeln, 100g Gemuse, 1EL Haferflocken oder rote Linsen, 1EL
Rapsdl. Kartoffeln schélen, in feine Scheiben schneiden, zusammen mit den Haferflocken bzw.
roten Linsen mit Wasser bedeckt in einem kleinen Topf zugedeckt aufsetzten. Gemiise waschen,
putzen, evtl. schalen und in 3cm grof3e Stiicke schneiden, zu den Kartoffeln geben. Nach dem
ersten Aufkochen, die Temperatur reduzieren und zugedeckt 8 min weitergaren. Das Gemu-
se sollte bissfest sein, die Kartoffeln weich. Alles zusammen piirieren und das Ol unterriihren.
Obst-Getreidebrei.: 1 geh. EL Haferflocken, max. 50ml Wasser, 100-150g frisches Obst, 1TL Rapsél
oder Mandelmus. Die Haferflocken in einem Purier Becher kurz einweichen, Obst waschen, evtl.
schdlen bzw. entkernen, klein schneiden und mit essbarer Schale in den Pirier Becher geben.
Alles piirieren und das Ol bzw. Mandelmus unterriihren.

B) Setzen Sie das Kind zum Anbieten des Breis auf lhren Schoss, stiitzen Sie es mit Ihrer Armbeuge
und achten Sie darauf, dass das Kind mit den FiiBen Kontakt zu lhrem Oberschenkel hat. Halten
Sie den gut gefillten Loffel ca. 15 cm vor den Mund des Kindes, so kann das Kind die Nahrung
sehen, Uberpriifen und sich selbstbestimmt zum Loffel hinbewegen.

C) Alles was Sie mit der Zunge gegen den Gaumen, also ohne Einsatz lhrer Zéhne, zerdriicken
konnen, kénnen Sie auch den Kindern im ersten Lebensjahr anbieten. Reifes Obst, Avocado, Pell-
kartoffeln, feines Vollkornbrot/Brotchen ...

D) 50g feine Haferflocken, 60ml Wasser, 1El gehackte Rosinen, 1709 frisches puriertes Obst, 1El Raps-
6l oder Mandelmus, 25g VollkorngrieB3. Die Haferflocken im Wasser etwas einweichen. Backofen
auf 160C° vorheizen. Alle Zutaten vermengen. Mit einem TL aus der Masse ca. 10-12 Haufchen
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzten und in eine ldngliche Form bringen. 20 min.
backen und auskihlen lassen. Die Faustlinge halten sich gekiihlt 4 Tage. Sie kdnnen anstelle des
plrierten Obstes auch Gemdise verwenden, die Rosinen dann weglassen und evtl. mit frischen
Krautern abschmecken.

E) Aktuelles dazu unter:

https://bfrbund.de/cm/350/meine-muttermilch-fuer-mein-kind.pdf
https://bfrbund.de/cm/350/hinweise-zum-umgang-mit-muttermilch.pdf

Formula-Nahrung* bereiten Sie nach Packungsanweisung zu.

* Milchmutterersatznahrung / industriell hergestellte Flaschennahrung


https://bfr.bund.de/cm/350/meine-muttermilch-fuer-mein-kind.pdf

https://bfr.bund.de/cm/350/hinweise-zum-umgang-mit-muttermilch.pdf
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2. Essen und Trinken im

3. Lebenshalbjahr

Kinder, die Ihren Brei mogen, kdnnen @
u Sie auch im 3. Lebenshalbjahr das Essen
in purierter Form anbieten.

Stiickige Nahrung konnen Sie Kindern auch anbieten,
G wenn sie noch nicht alle Zahne haben, die daran
gewohnt sind und die es mogen. Achten Sie aber auf
die Beschaffenheit der Lebensmittel und Gerichte.

Um die Gefahr des Verschluckens und des

G unbeabsichtigten Einatmens* zu minimieren,
bieten Sie den Kindern das Essen ausschlieBlich

sitzend am Tisch an und bleiben Sie immer dabei!

B
Wirzen Sie das Essen so, dass der
m Eigengeschmack der Lebensmittel ‘

erhalten bleibt.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~
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ENTWICKLUNGSSTUFEN

2. Essen und Trinken im

3. Lebenshalbjahr

Wenn die Konsistenz gleichbleibt, kdnnen Sie geschmacklich neue Impulse set-
zen. Tauschen Sie die Kartoffeln im Gemiise-Kartoffelbrei durch Couscous, Hirse
oder Vollkornnudeln aus oder bestreuen Sie den Brei mit etwas Parmesan. Bei
dem Obst-Getreidebrei konnen Sie die Haferflocken durch Vollkornzwieback
tauschen und andere Nussmuse einsetzen. Flr das Training der Mundmusku-
latur und damit fiir die Sprachentwicklung ist es wichtig, auch den Kindern, die
lieber Brei moge, Brot anzubieten.

B) Zum guten Kauen brauchen Kinder Backenzahne, diese sind in der Regel im

jungen Alter noch nicht vorhanden, aber rotierende Mundbewegungen unter-
stitzen die Zerkleinerung der Nahrung. Die Beschaffenheit (Konsistenz) spielt
dabei eine Rolle: alles was mit der Zunge gegen den Gaumen zerdriickt wer-
den kann, kann angeboten werden. Bissfest gegartes Gemdse ist jedoch eine
Herausforderung und sollte piriert in Form von Sof3en zu Nudeln oder Suppen
angeboten werden.

Die Gefahr, dass ein Kind sich in diesem Alter verschluckt, ist auf Grund der noch
nicht so gelibten und gezielten Augen-Hand-Mund-Koordination und des Kehl-
kopfhochstandes noch gegeben. Sitzend, mit FuBBkontakt zum

Boden oder zu einer stabilen Flache und in Ihrer Begleitung ist die \\_
Gefahr des Verschluckens deutlich geringer.

Der Geschmack eines Kindes bildet sich mit der Anzahl der Ge-
schmackserfahrungen heraus. So ist es wichtig, dass sie den
Eigengeschmack der einzelnen Lebensmittel schmecken kénnen.
Schmecken Sie mit frischen Krautern und Gewiirzen so ab, dass dieser Eigenge-
schmack, z. B. von den Mohren, lediglich unterstiitzt wird, z. B. mit etwas Curry.

* Aspirierens / Aspiration
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3. Vorsicht - Lebensmittel,

die Kinder nicht essen sollten

-
Bieten Sie den Kindern ausschliel3lich erhitzte und
gut durchgegarte tierische Lebensmittel, sowie
grundlich gewaschenes Gemise und Obst an.

J

in lhren Speiseplan integrieren.

Stark gebratene oder gegrillte sowie frittierte
und starker gesalzene Lebensmittel sollten Sie,
wenn uberhaupt, nur in ganz kleinen Mengen ‘

Essenreste, die nicht sofort gekiihlt worden sind,
dirfen Sie den Kindern nicht mehr anbieten.

Lebensmittel, wie Gemiuise und Obst
mit Schimmel oder faulen Stellen,
entsorgen Sie komplett*. @

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~

ENTWICKLUNGSSTUFEN

3. Vorsicht - Lebensmittel,

die Kinder nicht essen sollten

A) Das Immunsystem der Kinder bis drei Jahre ist noch nicht komplett ausgereift. Daher
reagieren Kinder schneller auf hygienisch nicht einwandfreie Kost. Das gilt fiir Rohmilch
und Weichkase aus Rohmilch, rohes und nicht gut durchgegartes Fleisch und Fleisch-
waren, z. B. Mett, Teewurst, Fisch und Eier. Salmonellen, Campylobacter, Yersinien und
enterohdamorrhagischer Escherichia coli (EHEC**) zdhlen zu den haufigsten Erregern fiir
Lebensmittelinfektionen. Bei Gemiise und Obst kdnnen es Listerien oder Toxoplasma
Gondii sein.

B) Das Verdauungssystem der Kinder lernt noch. Ab dem ersten Geburtstag ist es zwar
schon sehr viel robuster, wehrt sich aber noch gegen so manche Zubereitungsart. Frit-
tiertes, in viel Fett heill und stark Gebratenes oder dunkel Gegrilltes kann zu Erbrechen
oder Durchfall fiihren. Die menschliche Niere reift zuletzt, daher sind grof3ere Salzmen-
gen, wie z. B. in industriell vorgefertigten Mahlzeiten (Fertigprodukten), problematisch.

C) Essensreste, die nicht direkt heruntergekihlt worden sind und auch Essen, welches
ldngere Zeit warmgehalten worden ist (siehe Karte Organisation, 2. Vorkochen und
Aufwdrmen) kann maoglicherweise verkeimt und daher verdorben sein und sollte den
Kindern nicht mehr angeboten werden.

D) Gemise und Obst sind sehr wasserhaltige Lebensmittel, so ziehen die Schimmel-
pilzsporen und auch Faulnisbakterien durch das ganze Lebensmittel. Dies gilt auch
fur Brot und Marmelade. Diese Lebensmittel missen Sie dann komplett entsorgen.
Anders ist es bei Kase, hier bildet sich schon mal ein weiller Schimmel auf dem Gouda,
es handelt sich um den Camembert Schimmelpilz und gehort zu den essbaren Schim-
melpilzen. Sollte an dem Kése jedoch griiner Schimmel sein, gilt es auch diesen Kase zu
entsorgen.

* Vgl. Bundesverband fur Kindertagespflege e.V. (2020): Die Leitlinie fir eine gute Lebensmittelhygienepraxis
der Kindertagespflege, 2.Aufl. Berlin; https://www.bvktp.de/media/bvktp leitlinie-lebensmittel 2020-03.pdf

** EHEC bedeutet enterohdmorrhagische Escherichia coli. Diese Bakterien finden sich im Darm von
Wiederkauern wie Rindern, Schafen, Ziegen, Rehen oder Hirschen. Sie konnen bestimmte Giftstoffe,
sogenannte Shigatoxine, produzieren. [...] Werden solche Keime [...] auf den Menschen tbertragen, konnen
sie Durchfallerkrankungen mit zum Teil schwerwiegenden Komplikationen verursachen. https://www.

infektionsschutz.de/erregersteckbriefe/ehec/#c5810 (Abruf: 09.11.2022)

in


https://www.bvktp.de/media/bvktp_leitlinie-lebensmittel_2020-03.pdf
https://www.infektionsschutz.de/erregersteckbriefe/ehec/#c5810
https://www.infektionsschutz.de/erregersteckbriefe/ehec/#c5810
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4. Geschmacksgebende Zutaten -

Zucker, Salz, Knoblauch, Muskat & Co

Grundnahrungsmittel, wie Getranke,
Frihstucksflocken, Brotchen sowie Milch- und
Milchprodukte bieten Sie immer ungesiif3t an.

Ab dem ersten Lebensjahr konnen Sie die Gerichte
sparsam salzen. Vorsicht bei fertigen Lebensmitteln
wie Buttergemdise aus der Tiefkiihlabteilung, gekérnter
Briihe, Sol3en aus dem Glas oder Salami.

Zwiebelgewachse und milde Kohlsorten, wie Brokkoli,
Spitzkohl und Kohlrabi diirfen Sie im zweiten
Lebenshalbjahr bereits anbieten, ab dem ersten
Geburtstag fuhren Sie dann nach und nach Weif3- und
Rotkohl, Wirsing etc. ein.

~N

Mit Gewlirzen wie Muskat, Kreuzkiimmel, Curry oder
Rosen Paprika sowie Vanille oder Zimt und frischen
Krautern konnen Sie schon ab der Beikost sehr fein
abschmecken.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~

ENTWICKLUNGSSTUFEN

4. Geschmacksgebende Zutaten -

Zucker, Salz, Knoblauch, Muskat & Co

A) Kinder kommen mit einer Vorliebe fiir ,SUBR" auf die Welt. In wie weit ,siB"
dann aber die bevorzugte Geschmacksrichtung bleibt, kénnen die beglei-
tenden Erwachsenen, insbesondere in den ersten drei Lebensjahren steuern.
So sollten die Grundnahrungsmittel (z. B. alle Getranke, Friihstlicksflocken
und Brotchen, Milch- und Milchprodukte) immer ungesif3t sein.

Nachspeisen oder siiBe Hauptgereichte werden mit frischem Obst oder
eingeweichten purierten Trockenfriichte gestft.
Kuchen oder Weihnachtsgeback ist siif3, hier konnen Sie die in den Rezepten an-

gegebene Zuckermenge um 40-60% reduzieren.

B) Das Verwenden von hochwertigen Lebensmitteln, das Andlinsten von Gemiise
in wenig Fett, das Backen von Gemiise im Ofen oder das Marinieren von Fleisch
oder Tofu erzeugen ein intensives Aroma, sodass Salz sehr gut eingespart wer-

den kann. Gewlirze wie der Schabziger Klee erfiillen den gleichen Zweck.

C) Zwiebelgewachse, wie Lauch, Knoblauch und Zwiebel, sollten Sie nur gegart an-
bieten, so kann der noch unreife Darm der Kinder besser damit zurechtkommen.
Bei Kohl schneiden Sie den groben Strunk bzw. die groben Blattrippen heraus,
das erhoht die Vertraglichkeit.

D) Sie kdnnen von Anfang an, lhre Gerichte mit allen Gewtirzen fein abschmecken
und bereichern! Scharfe wird in der Regel von den meisten Kindern geschmack-
lich nicht akzeptiert. Viel Sdure im Essen, kann dazu fiihren, dass sich die Haut der
Kinder rotet. Gewiirzmischungen oder Briihen, sowie So3en mit Geschmackver-

starkern* sollten Sie meiden.

* Zu erkennen in der Zutatenliste des Nahrungsmittels als E-Nummern E 620 - E 640.
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S. Der Verdauungstrakt beginnt S. Der Verdauungstrakt beginnt

tm Mund und er ist sensibel! im Mund und er ist sensibel!

'aé-_ A) Zwischen dem funften und achten Lebensmonat bekommen die meisten Kinder die
) o . ) ) % mittleren, unteren Schneidezahne. Diese ermdéglichen das Abbei3en/Abreil3en von
Stimmen Sie die Konsistenz und die Form lhres Essensangebotes § weichen Lebensmitteln, die dann anschlieBend mit der Zunge gegen den Gaumen
gut auf die,Zahnausstattung” der Kinder ab. Noch nicht z zerdriickt und eingespeichelt werden. Mit ca. 15 Monaten wachsen die ersten vier
ausreichend vorhandene Backenzahne zum Zerkleinern der 8 Backenzihne. Ausreichendes Kauen ist erst dann méglich, wenn mit ca. 20 Monaten
Nahrung oder vorhandene Backenzihne, die noch nicht gezielt g acht Backenzéhne vorhanden sind. Bissfestgegartes Gemdise sollten Sie priert als
genutzt werden, filhren dazu, dass die Nahrstoffe nicht gut im § 'SOBET‘I bz'w. Suppen'oder fein gerleben anbleten'. VoIIkornr‘mudeIn weich gz.aren un‘d
Darm aufgenommen werden. Gut gekaut ist halb verdaut! g |n. Spirelli-Form a.r.1b|eten, da c.jlese Nudelform v.|el S..oBe bindet. So profitieren die
z Kinder von den Nahrstoffen. Kindgerecht zubereitet ist halb verdaut!
£
. E B) Damit Kinder, die unter gelegentlichem, nicht krankhaftem diinnem Stuhlgang*
§ ausreichend Flussigkeit zu sich nehmen, kdnnen Sie Ihnen eine Méhrensuppe nach
Durchfall kann in Folge des Zahnens auftreten. 2 Moro anbieten: 500g Bio Mohren, gut gesaubert und klein geschnitten, 1L Wasser,
.. s 3g Salz. Méhren im Wasser 1,5 Stunden zugedeckt und bei mittlerer Temperatur ga-
Ist aber genau zu beobachten und abzuklaren. g ren. Anschlieend purieren und durch ein Sieb passieren. Zusatzlich auf 1 Liter mit
@ g Wasser auffiillen, Salzen und noch einmal aufkochen. Mehrere Portionen am Tag an-
g bieten. Die M6hrensuppe ldsst sich sehr gut einfrieren.
u
Bei Verstopfung kdnnen Sie mit ein paar einfachen % C) Obst, wie Pflaumen oder Birnen sowie Gemiise, wie Fenchel oder Zucchini sind
Lebensmitteln und ausreichend Flijssigkeit die -? stuhlauflockernd, insbesondere, wenn sie roh bzw. bissfest gegart werden. Aus
B 5 100g ungeschwefelten Trockenpflaumen, eingeweicht fiir mindestens vier Stun-
Verdauung des Kindes unterstitzen. 'g den in 100ml naturtriben Apfelsaft und anschlieBend fein pdriert, erhalten Sie ein
_§ Pflaumenpuree. Ein Loffel davon eingeriihrt in Naturjoghurt oder Quark oder auf
% Vollkornbrot gestrichen hat eine stuhlauflockernde Wirkung.
4
Einige Lebensmittel aber auch das Zahnen 3 D) Sdurehaltige Lebensmittel, wie Mandarinen, Tomaten oder Multivitaminsafte fihren
. . ‘ bei einigen Kindern mitunter zu einem wunden Po. Hier ist die Menge in der Regel
fihren dazu, dass Kinder schnell wund Werden’ das Problem! Das Zahnen sduert ebenso den Stuhl an, zeitnahes Wickeln reduziert
haufiges Wickeln ist hier die erste MaBnahme. | die Beschwerden.

* Nicht krankhaft diinner Stuhlgang: gemeint ist, auf Grund von Zahnens diinnflissiger Stuhlgang, der keine
Ansteckungsgefahr mit sich bringt.



ENTWICKLUNGSSTUFEN
6. Einflussfaktoren

auf das Essveralten

Ermdglichen Sie jedem Kind ein sanftes
,Hineinschmecken” in die Geschmackswelt Ihrer

u Kindertagespflege! Kinder, die mit einem Jahr in die
Kindertagespflege kommen, sind schon gute 1,5 Jahre
geschmacklich gepragt worden.

Geben Sie den Kindern Zeit und Raum, Essen
zu lernen. Der teilweise zurtickhaltende Blick
B der Kinder auf das Gemuse und die Vorliebe

fur StBes sowie energiereiche* Lebensmittel
sind evolutionsbiologisch begriindet.

* Das sind Lebensmittel, die Fett haben, z.B. essen Kinder sehr gerne einfach nur Butter, aber auch
Wurstwaren und Stes wie Pudding.

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~
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6. Einflussfaktoren

auf das Essveralten

A) Bereits ab der achten Schwangerschaftswoche hat das ungeborene Kind Geschmackszellen

im Mundraum und kann Uber das Fruchtwasser die Familienkiiche schmecken. Das Kind
kann s, sauer und bitter schmecken. Ab der 15. Schwangerschaftswoche bilden sich klei-
ne Geschmacksorgane, so dass jetzt auch Pragung stattfindet. Ein Kind kommt mit 10.000
Geschmacksknospen auf die Welt, Erwachsene haben dagegen nur noch 5000. Damit ist ein
Kind ein Weltmeister im Schmecken. Muttermilch nimmt auch den Geschmack der Familien-
kiiche an. Mit sechs Monaten bildet sich die Geschmacksrichtung salzig und mit acht Monaten
umami, das steht fir eiweillreich. Mit drei Jahren kdnnen die Kinder alles schmecken, aber die
Pragung des Geschmacks, Vorlieben und Abneigungen, vollziehen sich ein Leben lang und
verdndern sich.

B) Evolutionsbiologische Sicherheits- und Schutzprogramme haben friiher das Uberleben ge-

sichert. Heute brauchen wir sie bei unserem sicheren Lebensmittelangebot nicht mehr. Sie
haben allerdings bei Kindern, die intuitiv essen, unter Umstanden eine sehr starke Auswirkung
auf ihr Essverhalten. SuiBe, Salzige und auch energiereiche Lebensmittel, mit einem kleinen
Volumen**, werden bevorzugt. Gegeniiber sauren, bitteren und energiearmen®*** Lebens-
mitteln hingegen sind sie zuriickhaltend. Das ist der Grund dafiir, dass viele Kinder gegartes
Gemdise bei der Hauptmabhlzeit nicht mégen, dagegen Gemisesticks als Zwischenmahlzeit
oder Snack sehr gerne essen. Denn hier haben sie nicht den Anspruch, satt werden zu missen.
Bis zum 2. Geburtstag fiihlen sich die Kinder nicht in der Lage, allein die Lebensmittel nach
Uberlebenswert und Sicherheit zu tiberpriifen, deshalb essen sie so gerne von dem Teller
der Begleitperson. Oftmals tUberpriifen sie das Essen, indem sie der Begleitperson etwas von
ihrem Essen anbieten. Wenn diese von ihrem Essen abbeif3t, ist ihr Sicherheitsbedirfnis be-
sanftigt. Ab dem 2. Geburtstag versuchen sie sich im Zuge der Autonomieentwicklung auf
sich selbst zu verlassen, dies gelingt mal mit mehr Sicherheit und mal mit weniger. Kinder
in diesem Altern lieben es, wenn Sie ihnen Komponenten-Essen anbieten, dann kénnen sie
einzeln Gberprifen, was flr sie gut ist. Die Angst vor unbekannten, neuen Lebensmitteln und
Gerichten beginnt mit ca. 1,5 Jahren. Bieten Sie daher immer neue Lebensmittel mit vertrau-
ten, sicheren und geliebten Lebensmitteln in Kombination an.

**Volumen eines Lebensmittels im Verhaltnis zur Energie, die ein Lebensmittel hat. Z.B. muss von Zucchini
mengenmafig deutlich mehr gegessen werden, als von Schokolade um die gleiche Energie aufzunehmen.

#** Fettarme Lebensmittel
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7. Essbeziehung und

7. Essbeziehung und

positive Erfahrungen

positive Erfahrungen

A) Beijeder Mahlzeit mit den Kindern sind Sie nicht nur ein ,privater” Es-
ser*in,sondernauchimmerein* lehrende*r/padagogische*r”Esser*in.
Stimmen diese beiden Esser*innen liberein, sind Sie glaubwiirdig und
die Kinder spiiren diese Verbundenheit. So ist es hilfreich, immer mal
wieder das eigene Essverhalten sowie die eigenen Glaubensatze in
Bezug auf das Essen und das Setting Mahlzeit zu reflektieren*.

Das, was Sie sich von den Kindern in Bezug auf
das Essen wiinschen, sollten Sie auch selbst 24 @
Stunden am Tag leben! Fiir eine gute Beziehung
zum Essen und zu den Menschen, mit denen sie
essen und das Essen lernen, brauchen Kinder

glaubwirdige Erwachsene (kongruente Vorleber).
J

B) Vertrauen Sie den Kindern, dass sie sich von dem, was Sie ihnen an-

bieten, das Richtige nehmen. So kénnen die Kinder mit der Zeit immer

mehr Selbstvertrauen zum Essen aufbauen und sie lernen ein selbst-
bestimmtes und genussvolles Essverhalten. Einem Kind zu vertrauen,
gelingt nur, wenn man sich in dieser Sache auch selbst vertrauen kann.

Schenken Sie den Kindern beim Essen Autonomie auf allen
Ebenen. Fiir eine gute Beziehung zum Essen und zu den
Menschen, mit denen sie essen und von denen sie das Essen

lernen, brauchen Kinder Ihr Vertrauen. C) Ob es 20 oder 30 Lebensmittelkontakte sind oder vielleicht auch

mehr, Kinder brauchen wiederholte Zugangsmadglichkeiten um mit

h ein und demselben Lebensmittel ,in Kontakt” zu kommen. Diese Kon-
Geben Sie den Kindern die Méglichkeit wiederholte Kontakte, mit takte sind keine Geschmackskontakte, kein Kind muss probieren, aber
allen Sinnen, mit ein und dem selbem Lebensmittel zu machen. alle Kinder diirfen sich mit dem Essen und im Essenlernen mit allen
Selbstbestimmte positive Erfahrungen zum selbstgewadhlten Sinnen ausprobieren!
: . . o . |
Zeitpunkt, sind nachhaltig. Kein Kind muss probierent D) Wenn Kinder Méglichkeiten haben ganz ohne Druck in der Kiiche mit
J

den Lebensmitteln zu flirten, diese mit allen Sinnen erfahren kdnnen,

Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktp.de -~~~ -~~~ -~~~

dann unterstiitzen Sie es, dass die Kinder in ihrem eignen Tempo ,Er-
Geben Sie den Kindern Zeit, um mit den Lebensmitteln 3 fahrungsessen” mit,Esserfahrung” erleben.

zu flirten! Kinder erfahren die Welt Gber ihre Sinne. Sie
mochten die Lebensmittel sehen, horen, riechen, fihlen
und erst dann schmecken sie das Essen.

N

* Vgl. Bundesverband furr Kindertagespflege e.V. (2022): Essen und Trinken in der Kindertagespflege. Ein

Arbeitsbogen zur Selbstreflexion. Berlin. Download unter: https://www.bvktp.de/media/selbstevaluation _essen
und_trinken _download.pdf


https://www.bvktp.de/media/selbstevaluation_essen_und_trinken_download.pdf
https://www.bvktp.de/media/selbstevaluation_essen_und_trinken_download.pdf
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8. Esserziehung

Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir das Setting
Mabhlzeit! Auf der Basis lhrer fachlichen Expertise
und der wertfreien Beobachtung der Kinder laden
Sie die Kinder ein und geben vor, wann es etwas zu
Essen gibt, was und wie.

Uberlassen Sie den Kindern die Entscheidung,
ob und wieviel sie davon essen mochten.

& L

In jeder Essenssituation gilt fir die Kinder und
auch fur Sie:,.ein Nein ist ein Nein”!

Akzeptieren Sie jedes Verhalten der Kinder,
sowohl Mut oder Zuriickhaltung. Und
unterstiitzen Sie die Freiwilligkeit.

&

- Kuhlschrankkarten - hier falten: dann kann man die Karten immer wieder leicht nutzen - www.bvktpde -~ -~~~ -~~~
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8. Esserziehung

Auch wenn Sie das ,Wann, Was und Wie" einer Mahlzeit und den Mahl-
zeitenrhythmus vorgeben, sollten die Kinder trotzdem mitbestimmen.
Geben Sie den Kindern immer wieder die Moglichkeit, zwischen zwei
fur sie machbaren Komponenten, zu wahlen.

Beispiel: ,Mochtet ihr MGhren, Gemiise oder Siikartoffeln? Ofenkartoffeln
oder Bratkartoffeln?” Planen Sie auch Lieblingsessen immer wieder mal ein!

B) Der Teller ist privat, der Mund ist intim. Was und ob ein Kind isst und auch

wieviel, bestimmt das Kind immer selbst. Sie bieten ein ausgewogenes Essen
an, das Kind entscheidet selbstbestimmt.

Es wird gegessen ohne zu erpressen. Wenn ein Kind sagt, es moéchte etwas
nicht essen und auch nicht auf den Teller nehmen, dann akzeptieren Sie die-
ses ,Nein”. Genauso lernen die Kinder lhr ,Nein” zu akzeptieren, z.B. dass es
kein extra Essen, keine Alternative, gibt. Haben Sie dagegen immer ein Korb-
chen mit aufgeschnittenem Vollkornbrot auf dem Esstisch zu stehen (ein
sogenanntes Anker-Lebensmittel), so hat ein Kind, welches das dargebote-
ne Essen nicht mochte, die Moglichkeit satt zu werden und versorgt zu sein
sowie zur Essensgemeinschaft weiterhin dazu zu gehoren.

Kinder, die mit einem Talent fiirs Essen auf die Welt kommen und freier in der
Nahrungsaufnahme sind, kénnen nicht besser essen. |hr Energieaufwand
den sie aufbringen missen, um sich auf (neue) Lebensmit-
tel einzulassen, aber auch die Uberwindung ihrer biologisch
vorprogrammierten Sicherheits- und Schutzprogramme, ist

deutlich geringer. Kinder die beim Essen zurlickhaltend sind, g
haben Talente in anderen Bereichen, sie sind aber niemals
,schlechte Esser*innen”.
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9. Die Akzeptanz der Lebensmittel

und Gerichte erhohen

Geben Sie den Kindern Zeit, sich an Ihre Kiiche
u zu gewohnen. Das ,Hineinschmecken” in |hre
Kindertagespflegestelle braucht ebenfalls eine
Eingewbhnungszeit!

\ &

Offnen Sie mit den Kindern Rdume, so dass Kinder die
B Lebensmittel mit allen Sinnen erleben diirfen. Kinder
brauchen Zeit und Raum fir ihre Essentwicklung.

Binden Sie die Kinder in die Tatigkeiten rund um
die Mahlzeiten mit ein, ,vom Acker bis in den

B Mund!” Das macht Kindern Freude und erhoht
die Akzeptanz der Lebensmittel, ebenso bietet es
unzahlige Lerngelegenheiten.

Flhren Sie neue Lebensmittel immer so ein, dass
m Sie diese mit vertrauten, sehr gerne gegessenen
Lebensmitteln kombinieren. Neues braucht Vertrautes!
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9. Die Akzeptanz der Lebensmittel

und Gerichte erhohen

A)

B)

Fragen Sie die Eltern nach den Lieblingsessen der Kinder. Manchmal
sind es auch familientypische Zubereitungsarten oder Gewiirze, die den
Kindern das ,Hineinschmecken” in lhre Kindertagespflegestelle leichter
macht. Auch individuelle Familienrituale rund um das Essen sind wichtig
zu erfragen, das sind mogliche Briicken, die Sie fiir die Kinder und ihrem
Wohlgefiihl bauen konnen.

Kinder wollen lernen, dafiir brauchen sie Zeit und Gelegenheiten. Viele un-
verbindliche und sinnliche Kontakte mit den Lebensmitteln, ohne hungrig
zu sein und in guter Atmosphare, helfen den Kindern die Lebensmittel zu
akzeptieren. Zeigen Sie den Kindern, z. B. die M&hre, und erforschen Sie
gemeinsam mit den Kindern die M6hre mit allen Sinnen, bevor Sie diese
verarbeiten.

Gemeinsam Gemise anbauen oder einkaufen, waschen, putzen und ver-
arbeiten macht allen Kindern Freude. Das ist die beste Voraussetzung fiir
Lernen. Ein Kresse-Beet als kleines Projekt auf der Fensterbank oder die
Frage beim Einkauf, ob die griinen oder die roten Apfel siiBer schmecken
oder das Waschen und Entstielen der Birne und das Schneiden der Banane
mit der Teigkarte, ermdglicht Beziehungen zu den Lebensmitteln aufzu-
bauen.

Insbesondere saisonales Gemuse, wie z. B. Kirbis, miissen immer wieder
neu eingefiihrt werden. Wenn Sie im Oktober, nach einer sechsmonati-
gen Pause, den Kindern die erste Kiirbissuppe anbieten, ist der Kiirbis fir
die Kinder ein neues Gemise, auch wenn sie diesen im Marz noch ge-
liebt haben. Kombinieren Sie in diesem Falle, die Suppe mit den geliebten
selbstgebackenen Vollkornbrétchen oder dem Lieblingsobstsalat zum
Nachtisch. Das erhoht die Akzeptanz.
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10. Kinder im Essen lernen

unterstiitzen - Angebote machen

Halten Sie Essenszeiten ein und achten Sie darauf,
dass zwischen zwei Mahlzeiten mindestens zwei
Stunden lang mdéglichst nicht gegessen wird. Die
wichtigste Eigenschaft einer Mahlzeit ist, dass sie ein
Anfang und ein Ende hat.

B
Essen Sie mit den Kindern gemeinsam und
mit Freude. Kinder brauchen insbesondere
beim Essen ,Vorleber*innen”!

J

Bieten Sie das Essen in einzelnen Komponenten an,
das hilft Kindern das Essen zu Uberprifen.

Begleiten und unterstiitzen Sie die Kinder darin,
sich das Essen in der Menge, die fir sie gut ist,
selbst auf den Teller zu nehmen.
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10. Kinder im Essen lernen

unterstiitzen - Angebote machen

A)

Hunger macht mutig, zu viel Hunger entmutigt und wenig bis gar kein
Hunger fordert die Zurlickhaltung. Halten Sie Mahlzeiten ein und bieten
Sie zwischen den Mahlzeiten auBBer Wasser und Tee méglichst nichts an.
Das ist fiir die Zahngesundheit, den Blutzuckerspiegel, das Spielverhalten
und auch fuir den Wach- und Schlafrhythmus wichtig.

B) Gemeinsam mit den Kindern essen, heif3t auf Augenhdhe mit den Kindern

zu sein. Alle haben das gleiche Bediirfnis: Hunger und sich sattigen wollen.
Das ermdglicht Beziehung! Gemeinsam essen heif3t aber auch, zu zeigen,
wie Essen geht und den Kindern, insbesondere bis zum zweiten. Geburts-
tag, die Sicherheit geben, dass das Essen sicher ist. (Siehe auch Karte
Entwicklungsstufen, 6. Einflussfaktoren)

Kinder, ca. ab dem zweiten Lebensjahr, tiberprifen selbst die Lebensmittel
nach Sicherheit und Uberlebenswert und lieben daher Komponenten-Es-
sen, das erleichtert die Uberpriifung. Bieten Sie die Erbsen, den Mais und
die Nudeln, sowie den Kéase einzeln an, und nicht als Auflauf. Stellen Sie
kleine ,Kennenlern-Teller” bereit, so unterstitzen Sie die Kinder in diesem
Prozess.

Es braucht viel Zeit, bis Kinder wissen, wieviel sie von etwas
essen mussen, um ihren Hunger zu stillen, d.h. die Beurteilung,
wie grof3 ist mein Hunger und wie sattigend ist das Essensan-
gebot. Mit einer ,ein-L6ffel-Vereinbarung” (jeder nimmt sich
von dem, was er nehmen mochte, erst einmal einen Loffel)
unterstitzen Sie diesen Lernprozess.



