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Speiseplanung ganz konkret

Speisepldne zusammenzustellen, die moglichst
allen Kindern schmecken und dann auch noch
den Empfehlungen fUr eine ausgewogene Er-
nahrung entsprechen ist gar nicht so einfach.

Positive Erfahrungen beim Essen, die Moglich-
keit fOr Bewegung und Entspannung, kombiniert
mit einer bedarfsgerechten Erndhrung sind die
Grundlagen fur das gesunde Aufwachsen von
Kindern und fUr die Vermeidung von Uberge-
wicht.

Je mehr Mahlzeiten in deiner Kita angeboten
werden, umso mehr Verantwortung tragt die
Einrichtung fUr die Entwicklung von Vorlieben
und Gewohnheiten und besonders fUr die be-
darfsgerechte Versorgung der Kleinen.

FrUhstick

Die Basis am Morgen bilden Brot, Brétchen und
Knackebrot in der Vollkornvariante oder Getrei-
deflocken. Zu Brot und Brotchen reicht man
meistens Streichfett oder einen vegetarischen
Brotaufstrich.

Wurde der Brotaufstrich mit Kichererbsen
gemacht, fehlt zu einem vollwertigen Frihstick
nur eine Portion Milch oder K&ase und ein wenig
Obst. Ein pflanzlicher Milchersatz kann bei
entsprechenden Allergien die Milch ersetzen.
Wourst ist als Brotbelag gar nicht empfohlen.

Folgende Punkte sollten im FrUhstUcksplan im
Fokus sein:

= Vollkornprodukte am besten taglich
= Taglich GemUse als Rohkost und Obst

* Ein Glas Milch oder Milchprodukte gegebe-
nenfalls Milchersatz

www.inform.de

Mittagessen

FUr das Mittagessen nutzen die meisten Ein-
richtungen sowie Essenslieferanten eine Pla-
nung fur 4 Wochen, d. h. es sind in der Regel
20 Verpflegungstage zu planen. Was wie oft
und in welcher Zubereitungsform einzuplanen
ist, zeigt dir der DGE-Qualitatsstandard fur die
Verpflegung in Kitas. Uberprisfen kann man die
Planung mit dem Speiseplancheck.

Die Planung und der Speiseplancheck furs
Mittagessen sind ein wenig umfangreicher. Was
wie oft angeboten werden kann, ist auch von
der Zubereitung abhéngig, also z. B. ob roh,
frittiert, paniert, oder ob etwas fix und fertig
vorbereitet wurde, wie Convenience-Produkte.

In einem 1-Wochen-Speiseplan des Mittagses-
sens bei Mischkost sollten sein:

= taglich eine starkehaltige Beilage (Kartoffeln
Vollkornnudeln etc.)

= taglich GemuUse roh oder gegart
= ofter HUIsenfruchte
® maximal 1-mal Fleisch pro Woche

= frittiert und paniert maximal 1-mal pro
Woche

Anhand von Minimum und Maximum Anga-
ben kann man also die Zusammenstellung des
eigenen Speiseplans prifen und auf einen Blick
sehen, was verbessert werden kann.

Gibt es in der Kita ein vegetarisches Mittages-
sen, so sind auch dafUr konkrete Empfehlungen
im Qualitatsstandard enthalten. Denn um das
Klima zu schuUtzen, macht es Sinn, weniger
Fleisch einzuplanen. Allerdings ist ein vorgefer-
tigter Fleischersatz nicht immer die beste Wahl.
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Gibt es in deinem Speiseplan auch Produkte
wie z. B. SojawuUrstchen oder -bratlinge, sollte
das nur 1x in der Woche sein, da sie oft hoch-
verarbeitet sind und reich an Zusatzstoffen sein
kdnnen. Eine Alternative zu diesen Produkten
waren z. B. Bratlinge auf Getreidebasis.

Anstelle von Fleisch oder Fisch fur die Versor-
gung mit EiweiBbausteinen werden vermehrt
HUlsenfrUchte, wie Linsen, Bohnen oder Kiche-
rerbsen eingeplant. Dazu sollen ausgewéahlte
Ole, NUsse und Olsaaten die Versorgung mit
wichtigen Fettsauren sicherstellen. Fir eine
vegetarische Verpflegung sind z. B. NUsse (Wal-
nUsse, HaselnUsse), KUrbiskerne oder Sesam
eine gute Ergédnzung.

Getranke gehdren zu allen Mahlzeiten dazu und
wir empfehlen in der Regel Trinkwasser aus der
Leitung. Das ist immer frisch und auBerdem
nachhaltiger als Wasser in Flaschen. Es kann
mit mehr oder weniger Kohlensédure angerei-
chert werden. Kalter oder warmer Tee ist dazu
eine willkommene Abwechslung. FUr einen
fruchtigen Geschmack kénnen ein paar Obst-
stUcke im Wasser sorgen. Frische Krauter aus
dem Kitagarten, wie Minze oder Zitronenmelisse
sorgen fUr noch mehr Geschmack.

Reis und Rindfleisch sollte nur alle 2 Wochen im
Speiseplan stehen, weil der Anbau von Reis und
die Produktion von Fleisch eine klima-schadli-
che Wirkung haben.

Insgesamt geht es bei den Empfehlung und dem
Speiseplancheck darum, die Verpflegung in den
Kitas vielfaltig und abwechslungsreich zu gestal-
ten, um ein gesundes Aufwachsen zu unterstut-
zen. Kinder sollen gesundheitsforderliches Essen
kennen lernen und moglichst entsprechende
Vorlieben entwickeln, die bis ins Erwachsenenal-
ter anhalten kénnen.

Vollkornprodukte schon beim Frohstick, Gemi-
se gegart oder als Rohkost, wenig Frittiertes und
paniertes. All das sind wichtige Kriterien fUr die
Verpflegung. Klimafreundlicher wird es mit weni-
ger Fleisch und mehr HulsenfrUchten. Insgesamt
bietet der DGE-Qualitatsstandard eine sehr gute
Orientierungsmoglichkeit.

Weitere Informationen

Im DGE-Qualitatsstandard findet sich mehr zu
den konkreten Empfehlungen.

DGE Qualitatsstandard

Soll das Speiseangebot in deiner Kita klimaf-
reundlicher werden? Dann nutze den Spei-
seplancheck der Verbraucherzentrale Nord-
rhein-Westfalen.

Speiseplancheck

Hast du noch Fragen? Nimm Kontakt zu uns auf!

www.unser-kitaessen.de/kontakt
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