Vorwort

Kindererndhrung, die gesund ist und schmeckt, ist eine wertvolle
Investition in die Zukunft und gleichzeitig eine Herausforderung, die
man sich taglich neu stellen sollte!

In dieser Ausgabe der Schmankerlpost finden Sie Aktuelles und
Wissenswertes zum Thema Kindererndhrung und hilfreiche Tipps zur
Umsetzung in der Praxis.

Wir laden herzlich zu folgenden Veranstaltungen der Gesunden Kiiche 2011 ein:

Basisseminar Gesunde Kiche:
(fur Kuchenleiter/-innen und Kichenmitarbeiter/-innen)

%

Basisseminar "Gesunde Kiiche" — Friihlingserwachen

am Fr, 18. Marz 2011, 9:00 bis 16:00 Uhr, in der Landwirtschaftskammer OO,

Auf der Gugl 3, 4021 Linz (siehe beiliegenden Folder und Anmeldekarte)
Basisseminar "Gesunde Kiiche" — Kulinarische Herbstgenusse

am Di, 6. Sep. 2011, 9:00 bis 16:00 Uhr, Volkshaus Pichling / Solar City, Lunaplatz 4,
4030 Linz

Fortbildungsmodule Gesunde Kiiche:
(fur Kuchenleiter/-innen und Kichenmitarbeiter/-innen)

Seminare 1. Halbjahr 2011:
(siehe beiliegende Folder und Anmeldekarten)

%

Modul: Fettqualitat und Fisch — Fit mit dem richtigen Fett
am Fr, 28. Janner 2011, 9:00 bis 14:00 Uhr
Landwirtschaftskammer OO, Auf der Gugl 3, 4021 Linz
Spezialmodul: Kommunikation — Gesund Kochen ist nicht schwer, das Uberzeugen
manchmal sehr!

am Fr, 11. Feb. 2011, 9:00 bis 14:00 Uhr
Landwirtschaftskammer OO, Auf der Gugl 3, 4021 Linz
Fortbildungsseminar, Spezialmodul: Béarenstarke Kinderkost
am Fr, 18. Feb. 2011, 9:00 bis 14:00 Uhr
Bezirksbauernkammer, LinzerstralR3e 13, 4150 Rohrbach
Modul: Fleischlose Gerichte — Kulinarisch vegetarisch

am Fr, 6. Mai 2011, 9:00 bis 14:00 Uhr
Landwirtschaftskammer OO, Auf der Gugl 3, 4021 Linz

Seminare 2. Halbjahr 2011:

%

Exkursion: Fischzucht- und Gemisebaubetrieb

am Mi, 7. Sep. 2011, 9:00 bis 14:00 Uhr, Betrieb Jagerbauer, Familie Hiesmayr-
Ostheimer in Hofkirchen und Betrieb Wild-Obermayr in Niederneukirchen
Spezialmodul: Kommunikation — Verstanden werden und verstehen

am Fr, 16. Sep. 2011, 9:00 bis 14:00 Uhr

Landwirtschaftskammer OO, Auf der Gugl 3, 4021 Linz

Modul: Fleischlose Gerichte — Kulinarisch vegetarisch Il (Schwerpunkt Wintergemtise)
am Fr, 18. Nov. 2011, 9:00 bis 14:00 Uhr

Landwirtschaftskammer OO, Auf der Gugl 3, 4021 Linz
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Sie finden die Folder auch zum Download unter www.gesundegemeinde.ooe.gv.at >
Gesunde Kiche > Fortbildungskalender.

Wir freuen uns, Sie bei einem unserer Seminare begriiRen zu dirfen und wiinschen frohe
Festtage und einen guten Start ins neue Jahr!

Herzlichst lhre

80‘*‘“&‘“ g}gka} Bt /200@509@

Sandra Stelzmduller Bettina Grasbock
Diatologin Diatologin

Linz, im Dezember 2010
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Wissenswertes Uber eine
,Barenstarke Kinderkost*

von Silvia Gurtenhofer, Diatologin / Kindergarten- und Hortpadagogin

Kindlicher Ess-Alltag im Wandel

Lassen Sie uns einige Jahre zurick blicken ...

Wenn die Milch im Kihlschrank sich leerte, wurde beim Bauern um die Ecke eine frische
Kanne mit Milch geholt. Mit etwas Glick, erwischte man die Bauerin/den Bauern noch beim
Melken der Kiihe im Stall.

Die Eier wurden aus dem Nest der Henne entnommen. Im Herbst standen die Kinder am
Feld, wenn der Mahdrescher das Getreide einfuhr. Die Eltern hatten in diesem
Zusammenhang bestimmt die Weiterverarbeitung zu Mehl erwahnt.

Zur Erdbeerzeit roch es im Haus herrlich nach frischer Erdbeermarmelade. Bei der
anschlielenden Zubereitung von Marmelade-Palatschinken durften die Kinder meist
mithelfen und das gemeinsame Essen bei Tisch mit allen Familienmitgliedern hatte seinen
fixen Platz im Tagesablauf.

Wenn wir diesen gedanklichen Ausflug etwas auf uns wirken lassen, dann wird sehr schnell
klar, dass der Ess-Alltag unserer Kinder sich deutlich verdndert hat.

Der Bezug vom Lebensmittel-Ursprung zur Mahlzeit am Tisch war tagtéglich erlebbar und
somit Teil der fritheren alltdglichen Erndhrungserziehung. Gemeinsames Einkaufen,
zubereiten von Speisen und gemeinsame Mahlzeiten der ganzen Familie bei Tisch, waren
Fixpunkte im Familien-Alltag. Heute ist der gemeinsame Familientisch rar geworden.

Der Einstieg in die Thematik ,Kinderernahrung“ verdeutlicht, dass ein Grof3teil der
Ernéhrungserziehung heute in den Institutionen von Kinderbetreuungseinrichtungen passiert.
Diese wird sowohl durch die padagogische Arbeit abgedeckt als auch in der taglichen
Gemeinschaftsverpflegung gelernt. Damit ist auch sehr schnell der hohe Stellenwert einer
gesunden Kiiche in der Kinderbetreuungseinrichtung erklart.

Wie steht es um die Kindergesundheit in Osterreich?

Verfolgt man nur einige Berichte in den Medien, wird einem durchaus
bewusst, dass es um die Kindergesundheit in Osterreich nicht so rosig
bestellt ist.

S
g
Dazu zahlt der schnelle Anstieg an ubergewichtigen Kindern in [ _ﬁ/
Osterreich. Derzeit weisen 19% der 6- bis 15-jahrigen Kinder ein
Gewicht oberhalb der empfohlenen Grenzen auf. Das heil3t, beinahe jedes 5. Kind in
Osterreich ist zum heutigen Zeitpunkt tibergewichtig.
(Ubrigens: 42 % der Erwachsenen tragen auch zu viel Gewicht mit sich herum!)

Im gleichen Atemzug ist aber auch die Zunahme von untergewichtigen Kindern und
Essstérungen zu erwdhnen. Diese Tendenz entwickelt sich aus dem vorherrschenden
Leistungsdruck und dem gepragten Schonheitsideal in der heutigen Gesellschatft.

Bedenkt man die Tatsache, dass mehr als 50% der &sterreichischen Jugendlichen ihr
momentanes Korpergewicht als nicht ideal empfinden (Madchen fiihlen sich meist zu dick
und Jungen streben nach einem muskuldserem Kdrperbau), liegt die Forderung nahe, die
Malf3e von Barbie und Ken einfach einmal zu tiberdenken.
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Laut aktuellem Ern&hrungsbericht des Institutes fur Ern&hrungswissenschaften in Wien,
bewegen sich 1/4 der Osterreichischen Erwachsenen und 1/5 der 11- bis 15-jahrigen
Burschen und Madchen ausreichend. Diese Zahlen zeigen den aktuellen Trend zu immer
weniger ,bewegten Zeiten* zugunsten von Fernseher, Computer & Co und den geringen
Anteil an Alltagsbewegung.

Kinderernahrung in Osterreich: ,Die Kinder in Osterreich sind zwar
qut gefuttert aber teilweise schlecht ernahrt”.

In der momentanen Erndhrungssituation in Osterreich kénnte jedes Kind den gesamten
Nahrstoffbedarf inklusive aller Vitamine und Mineralstoffe ideal abdecken. Betrachtet man
die Kalorienzufuhr und die damit verbundene Nahrstoffaufnahme etwas genauer, so lasst
sich auch sagen: ,Die Kinder in Osterreich sind zwar gut gefiittert aber teilweise schlecht
ernahrt”.

Die folgende Grafik zeigt, wie haufig Kinder bestimmte Lebensmittelgruppen auswéahlen und
wie die Empfehlungen erfillt werden.

250

Obst
Fisch

200

Getranie

Gemiise
FleischiWurst
Milch/Milchprod
Sﬁﬂ%iun

150

ReisiNudel/Getreide

Empfehlung

100

W | ‘ ‘

8 | g _: 1 ; q A I
& b U o> WEE

] SRS BN 22
Quake: Osfarratchischar Emnifrumgsbenioht 200 r

-
Folis: 18 Cimeralladis — LAND

s

] =
(Quelle: IFEW: Akademie fir Ernahrung und Lebensmittelqualitat, Wien 2009)

Es besteht eine Unterversorgung mit Vitamin D, Folsdure, Kalzium und Jod und eine
grenzwertige Versorgung ist bei Vitamin E, Vitamin A und Eisen (Madchen) zu vermerken.

Die Unterversorgung mit Vitamin D und Jod ergibt sich aus dem geringen Konsum von
Milch(produkten) und Fisch und dem leider immer noch nicht flachendeckendem Einsatz von
jodiertem Speisesalz. Folsdure kommt u.a. aufgrund des geringen Anteils an Gemise,
Vollkornprodukten und Hulsenfriichten zu kurz.

Der Anteil an gesattigten Fettsduren und tierischem Eiweil3 liegt Uber den
Empfehlungen. Pflanzliches Eiweil3 und Ballaststoffe kommen hingegen zu kurz.

Der hohe Anteil an tierischem Eiweild und geséttigten Fettsduren geht auf das Konto des
Fleisch- und Wurstkonsums sowie auf Sti3speisen und Eier zuriick.

Durch den Konsum von Hulsenfrichten kdnnte der Anteil an pflanzlichem Eiweild in der
Kindererndhrung (und Erwachsenen-Ernahrung) ideal aufgebessert werden. Leider sind
Linsen, Bohnen & Co. sehr selten auf unseren Tellern zu finden.
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Warum essen wir das, was wir essen?
Wie entwickelt sich unser Erndhrungs-Verhalten?

Warum die vorhin beschriebene Auswahl der Lebensmittel kein Zufall ist, sollen Ihnen einige
Worte zur Entwicklung von Erndhrungsverhalten verdeutlichen.

= Ein neugeborenes Kind orientiert sich in seiner Lebensmittelauswahl an den Primér-
Bedurfnissen. Dazu zahlen ein angeborenes Hunger- u. Sattigungsgefihl sowie eine
SuRpraferenz (=Bevorzugung des SuR-Geschmacks):

Sétze der friheren Erndhrungserziehung in der Zeit der Lebensmittelverknappung werden
leider auch heute noch immer verwendet z.B. ,Was auf den Teller kommt, das wird
gegessen!". Aufforderungen wie diese, erweisen sich in der heutigen Gesellschaft als
nachteilig, da sie das natirliche Hunger-Sattigungs-Gefiihl aus dem Gleichgewicht bringen.

Aus der angeborenen Sul3praferenz ergibt sich auch die Tatsache, dass jedes Kind gerne
SiiRspeisen isst und es in der heutigen Zeit des Uberflusses eine Hilfestellung bendtigt, wie
viele SURR3speisen angemessen sind.

=  Weiters ist jedes Kind (und auch jeder Erwachsene) mit einem sogenannten ,mere
exposure effect” ausgestattet. Was so viel heil3t wie: ,Ich esse nur was ich kenne
und wiederholt gegessen habe". Lebensmittel, die mehrmals in der Kindheit gegessen
wurden, werden im Erwachsenen-Alter sehr wahrscheinlich wieder gewahlt. Insgesamt
muss man etwa 8-mal ein Lebensmittel kosten, damit es schmeckt. Man spricht hier auch
von einem sogenannten , Gewdhnungs-Effekt”.

Fur die gesunde Kinderernahrung bedeutet dies, wenn wir Vollkornnudeln, Fisch, Gemise
etc. auf die Kinder-Teller legen, dann wird diese Wahl auch im Erwachsenenalter getroffen
werden.

Mit zunehmendem Lebensalter steigt der Einfluss der &auRBeren Reize auf die
Lebensmittelauswahl. Der Einfluss von Familie, Kultur, Freunde, Vorbildern und der
Werbung wird starker. Dieser Punkt unterstreicht die wichtige Vorbild-Wirkung von
Erziehenden, welche in der Kinderbetreuungseinrichtung mit den Kindern gemeinsam die
Mabhlzeit einnehmen. In Folge entwickeln wir persdnliche Einstellungen und Erfahrungen, die
unsere Lebensmittelauswahl mit beeinflussen.

Die Auspragung der unterschiedlichen Reize und Einfliisse zeigt die folgende Grafik.

Innere Signale AuBere Reize
Primarbedirfnisse {Kultur, Familie, Werbung, Freunde, ..}

Einstellungen

Erfahrungen
{Musli oder Schokolade?)

Auspragung

Lebensalter
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(Quelle: Pudel V.\Westenhdfer J.: Erndhrungspsychologie — Eine Einfiihrung, 2003)

Bis zum 8. Lebensjahr ist der Einfluss von Erziehenden am grof3ten. Mit der Pubertat des
Kindes / des Jugendlichen wird die Zugehorigkeit zur ,Peer-Group“ und die damit
verbundenen Lebensmittelauswahl ,zum Gesetz". Die Suche nach Unabhéangigkeit (auch
von Familien-Essenszeiten) fordert den Griff zu ,Snacks* auswarts und im hauslichen
Bereich den vermehrten Einsatz von Fertigprodukten (Convenience-Produkten), da
Kochkenntnisse meist sparlich vorhanden sind.

Gesunde Kinderernahrung — leicht gemacht!

Eine gesunde Ernahrung des Kindes soll u.a. folgende Ergebnisse erzielen:
= |deale Versorgung mit allen wichtigen Vitaminen und Mineralstoffen

= Gesunde Entwicklung des Kindes, altersangepasstes Wachstum

= Bestmdgliche Konzentrations-, Lern- und Leistungsfahigkeit

»= Vorbeugung von spateren erndhrungsbeeinflussten Erkrankungen

Die Umsetzung dieser ehrgeizigen Ziele ist in der heutigen Zeit nicht immer einfach. Das
liegt nicht etwa an der schlechten Versorgung mit Nahrungsmitteln. Im Gegenteil, die
Osterreichischen Kinder waren noch nie so gut versorgt wie heute. Die Schwierigkeiten fur
fursorgliche Eltern und Versorger im Bereich der Gemeinschaftsverpflegung und
Gastronomie liegen darin, in der heutigen Uberfluss-Gesellschaft die richtige Wahl zu treffen.
Um Sie dabei zu unterstutzen, wird im Folgenden ein Einblick in eine ideale Kinderernahrung
dargestellt.

OPTIMIX — Empfehlungen zur Auswahl von Lebensmitteln fur Kinder

Die wissenschaftliche Basis der optimierten Mischkost (kurz: ,OPTIMIX") wurde vom
Forschungsinstitut fur Kindererndhrung in Dortmund entwickelt und bericksichtigt die
D.A.CH.-Referenzwerte. (D.A.CH. = Deutschland, Osterreich und Schweiz geben
gemeinsam Richtwerte fur eine ideale Zufuhr an Makro- und Mikrondhrstoffe vor (z.B.
Eiweil3, Fett, Kohlenhydrate, Vitamine, Mineralstoffe, ...).

Die Empfehlungen sind praxisnahe sind fur den Familienalltag sowie fir Einrichtungen
der Gemeinschaftsverpflegung anwendbar. Es gibt keine Verbote in der Kinderernéghrung,
die Lebensmittelgruppen werden nach empfohlenen Haufigkeiten zugeordnet (REICHLICH —
MASSIG — SPARSAM). Es wird auf eine saisonale und regionale Lebensmittelauswahl
Wert gelegt, den sparsamen und gezielt ausgewdahlten Einsatz von Fertigprodukten
sowie die Vermeidung von Diatprodukten.

Kinderernahrungspyramide geirslii:?plus -Ernahrungspyramide
Diese Ernahrungspyramide fur Kinder ist in

Wairfeln dargestellt. Ein Wirfel steht fur eine

Portion, welche den Kindern in Form von Hand-

Portionen erklart werden kann. Beispiel: Eine
Waiirfel-Portion Obst entspricht einer

Kinderhand voll Obst, usw. (Quelle: www.aid.de)

Die genauen Grammmengen entnehmen Sie
bitte den Mengenangaben auf der nachsten
Seite!

Tipp: Sie  konnen ein  Plakat der
Kinderernahrungspyramide fur lhren Betrieb bei
der Abteilung Gesundheit kostenlos bestellen
und z.B. im Speisesaal aufhdngen.
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AltersgemaBe Lebensmittelverzehrsmengen und PortionsgriBen

Portionsgrofen
5 ; ! - 13- bis 14- | 15- bis 18- "
Fortignen| 4- bis - 7-bis - | 10- bis 12- P B Erwachsene | Das .HandmaB
proTag | Iahrige Iahrige | Jahrige Il i wim far 1 Portion | Anmerkungen
Wiasser 6 135 ml 150ml 170ml  200220ml  235/350ml 280ml 1Glas
Gemiss, salat 3 g T5g Bg 9000g  100M20g 135g 1— 2 Hande vall
Obst 2 100g 110g 125g 1301509 15017Sg 125g 12 Hande woll
e 1 Scheibe Brot jonder und ugendiiche benditigen relativ viel Energle. Deshalb brauchen sie telhwelse
ﬁm 3 60 g Thg 85g 500 g 9520 g T0-100g bzw 2 Hande voll gﬂhemammrﬁmﬂﬁﬂmaﬂmﬂm&ammnﬂmﬂmﬁ
Ea {-ﬁﬂaﬂ S Getreide{-flocken)  entspechend grofriglg auspelagt werden.
ﬁm 1 1809 120y W0g 17033309 3003509 200350g 2 Hands voll
3 Milch | 150 mi 200 ml 220 ml 220 ml 250ml 250ml 1 Glas 106 mi Mlich entsgeachen im Kalrismgehalt 15 g Schnitt- oder 30 g Weichkise
I-r'-_j‘ Joqurt e | 150 g 150 g 150g 150 g 1504 1504g 1 Becher
R | I5g g g I g 30g 30g 1 Scheibe
Fleisch 1 1200 130g 1700 00 g 210g 100g 1 Handreller
| st L g Mg g Mg a0y 30g 1-35cheben
(55 | Fsch i 4 g M i 150-200g 1 Handteller Dias Handmakl fir die Elsrportion berdcksichtigt, dass Eler zu sinem Teil _verstecit™ Ober
Eier 2 Stick 25tk  2-3 5tk 2 -3 Stuck 1 -3 Stick 1-35tick 1-—2Eier verarbelicte Lebersmittel aufgenommen wer
12g 15g 173 1409 Wig 1820g 1,5-2EL
.
12g 159 17g 180 g W02 g 1820g 15-2E
<140kcal = 180keal = 210keal =220270keal =250810 keal 0a7kal |3 T e e T skt
1 10-170 ndery Honighrot hiflg nodh weitens Extra-Kaloren hinzukommen.
= = 5 = = Ireiner Alkohol] 1 525
Wﬂh?r 5tan'!'mE“ d_!e Wirte Jeder Tag ist anders @ Jeder Tag ist anders. Heute viel, morgen sollte man nur essen, wenn man wirklich
fir die Portionsgrofen? Das Handm:f ist eine sehr gute Orientierung, wenig, Der , Hunger” jedes Einzelnen Hunger hat und authéren, wenn man satt
Die Angaben m den PortionsgriiBen fiic Kin-  Dennoch ist nicht jeder Tag gleich; mal hat kann variieren. Wichtig ist es, Spielriume ist. Essen aus Langewsile, Frust, Stress
der, Jugendliche und Erwachsene sind abge-  man viel Hunger, mal weniger. Deshalb ist o lassen und nur so viel zu essen, um oder wegen der , Verfiihrungen™ aus der
leited von den Lebensmittelemplehlungen des  msiizlich Folgendes m beriicksichtigen: den echten Hunger u stillen. Werbung sollien miglichst selten Fssmo-

FKE (www.fke-do.de) bew. der DGE
(www.dge.de) dividiert durch die Anzahl
der emplohlenen Portionen. Die voretrde

Spalie reigt, wie sich die Mengenangaben im

aid-Portionenmodell durch das Handmaft

vereinfacht darstellen bassen.

@ Auf die Aktivitit kommt es an. Je aktiver
der Alliag ist, umso hoher wird der
Energiebedar]. Wer den ganzen Tag aul
den Beinen ist und sich viel bewegt,
braucht von allen Lebensmitteln mehr,
der  Stubenhocker” weniger.

@ Auf die Haufipkeit der Mahlzeiten live sein.
kommi es an. Wer hiufiger isst, brauchi
weniger pro Mahlzeit. Wer seltener isst,
braucht mehr auf einmal. Vor allem fiir
Kinder sind drei Haupt- und bis m zwei
Twischenmahlzeiten giinstig. Allerdings

(Quelle: aid-Heft "Die aid-Ernéhrungspyramide — Richtig essen lehren und lernen, Seite 18-19, Bestell-Nr. 3899/2009)
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Die Lebensmittelgruppen unter der Lupe

Getranke

Uber den Tag verteilt ausreichend zu trinken, ist fur viele Erwachsene und auch fir viele
Kinder eine tagliche Herausforderung. Insbesondere wenn Kinder im Spiel vertieft sind,
vergessen sie oftmals zu trinken. Eine standige Erreichbarkeit von Getranken tber den Tag,
ist daher besonders wichtig. Die Trinkmotivation kann durch kreative, abwechslungsreiche
Getréanke gesteigert werden.
Wie wére es mit ...
= einem ,Kraft-Wasser* (Leitungswasser mit schénen Steinen in einem durchsichtigen
Krug)
= einem ,Orangen-Tee" (leckerer Friichtetee mit einem Schuss 100%igen Fruchtsaft)
= einem ,Apfel-Zimt-Tee* (Apfel-Schalen mit Zimt bestreuen und mit heifl3em Wasser
Uberbruhen)
= ... Lassen Sie Ihrer Kreativitat freien Lauf.

Die nachfolgende Liste gibt eine grobe Ubersicht uber die Getrankeauswahl und deren
Eignung als Kinder-Getrank.

Geeignete Getranke Weniger geeignet Nicht geeignet

Leitungswasser, Sirupe, Limonade Schwarz- und Griintee

Mineralwasser

Fruchte- und Krautertee Brause Cola-Getranke

(ungesuft bis leicht gesul3t)

Malzkaffee Fruchtnektare, alkoholische Getrénke,
Fruchtsaftgetranke Alkcpops

Fruchtsafte 1:3 verdunnt Fruchtsafte pur Eistee, Energiedrinks

(100% Saft) (koffeinhéltig)

Verdiinnte Gemusesafte SufRstoffhaltige Getranke Bohnenkaffee

(vgl. Kersting/Alexy 2001, S. 15; Gerlach/Lobitz 2000, S. 11 und 15)

Fruchtsafte aus 100% Saft (Direktsafte oder aus Konzentrat) werden aufgrund ihres
Gehaltes an Mineralstoffen, Vitaminen und sekundéren Pflanzenstoffen empfohlen. Aus
diesem Grund ist in den Qualitatskriterien fur ,Gesunde Kiche Betriebe" dieses Getrank
mind. 1 x pro Woche verankert! Dennoch sollten Fruchtsafte wegen dem natirlichen
Zuckergehalt 1:3 verdiinnt angeboten werden.

Fruchtnektare enthalten 25 bis 50% Fruchtsaftanteil und Fruchtsaftgetranke nur etwa 6 bis
30% Fruchtsaftanteil. Aufgrund des geringeren Fruchtsaftanteils werden teilweise erhebliche
Zuckermengen zugesetzt und sind daher auch weniger geeignet.

Obst, Gemuse und Hulsenfrichte

sind unsere Hauptlieferanten von Vitaminen, Mineralstoffen und sekundaren
Pflanzenstoffen. Letztere sind Bestandteile aktiver Forschungsarbeiten, da ihnen schon
heute viele gesundheitsfordernde Wirkungen (z.B. Krebsvorbeugung, Unterstitzung des
Immunsystems, Vorbeugung von Herz- u. Kreislauferkrankungen, ...) zugeschrieben
werden. Hilsenfrichte werden aufgrund des hohen Anteils an pflanzlichem Eiweil3 und
Ballaststoffen sehr geschétzt.

Zwei Kinderhdnde mit Obst und drei Kinderhdnde mit Gemise (roh/gekocht), Salat
oder Hilsenfriichten, ist das Ziel der gesunden Kinderernahrung.
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Tipps fur die Umsetzung:

= Eine Portion kann taglich auch mit einem Obst- oder Gemisesaft oder der in letzter Zeit
sehr bekanntgewordenen ,Smoothies” (ohne zugesetzten Zucker) in der Menge von etwa
200 ml ersetzt werden.

= Obst- und Gemuse-Portionen Uber den Tag verteilen.

= Obstund Gemuse immer griffbereit und leicht zuganglich machen. @

= Den grofiten gesundheitlichen Benefit hat ein Kind, wenn ein Tell i 3
der Lebensmittelgruppe roh und ein Teil gediinstet genossen wird.

= Bevorzugen Sie Obst und Gemuse der Saison und Region (gesundheitliche Vorteile,
Geschmack von ausgereiftem Obst und Gemise ist besser, Umweltschutz,
Nachhaltigkeit).

» Hilsenfrichte ergénzen den Speiseplan perfekt. Vielleicht versuchen Sie anstelle des
klassischen Linseneintopfes einmal ein rotes Linsenplree, eine Linsensuppe, faschierte
Laibchen mit Linsenanteil, ein Kichererbsen-Curry oder Sojabohnen, welche Sie unter
den Reis mischen. Keimlinge, die vor allem wegen ihres hohen Folsaure-Gehaltes
hervorstechen, sollten in einer optimierten Kost fur Kinder nicht ausgespart werden.

Interessante Tipps, abgeschaut von den Lebensmittelindustrie:

Manchmal ist es schwer, Obst und besonders Gemiuse in den
idealen Mengen in den Speiseplan einzubauen. Benétigen Sie
Tipps, wie Sie die Beliebtheit bei der Zielgruppe steigern
Lﬂl'"""" kénnen, dann werfen Sie einen Blick auf ,Kinder-
: Lebensmittel”:

» Warum isst ein Kind gerne Gummibé&ren*“?

. sie sind ideal portioniert, mengenmaRig Uberschaubar, oftmals griffbereit in der
Zuckerl-Schale, laden zum Spielen ein, sind einfach zu essen (ohne Vorbereitung), als
»Finger Food“ zu konsumieren und bieten durch die Konsistenz noch zusétzlich ein
Geschmacks- und Tast-Erlebnis. Dartiber hinaus essen die Vorbilder (Erwachsene) sie
auch!!

Wenn Sie bei Ihrem néachsten Gemuse- und Obstangebot nur einige dieser Punkte erfillen
konnen, werden Sie mit Sicherheit bei der Zielgruppe punkten. Die oben genannten Punkte
sind die Vorgabe fur Lieblingsspeisen von Kindern!

_ VZ
Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln % % %

Diese Gruppe bildet gemeinsam mit Obst und Gemduse 2/3 bis 3/4 des Mittagstellers und
somit den Hauptbestandteil einer gesunden, ausgewogenen (Kinder-)Kost. Sie liefern
vor allem Kohlenhydrate in Form von Starke und tragen malf3geblich zur Versorgung mit
Ballaststoffen bei. Dadurch leisten Getreideprodukte einen wesentlich Beitrag zur
Séattigungswirkung nach einer Mahlzeit.

Die Halfte dieser Lebensmittelgruppe sollte aus den Vollkornvarianten bestehen.
Aufgrund der Tatsache, dass zur Herstellung dieser Produkte das gesamte Korn verwendet
wird, erklaren sich die wesentlich hoheren Anteile an Ballaststoffen, Vitaminen (v.a. B1, B6,
Folsaure), Mineralstoffen u. Spurenelementen (v.a. Magnesium, Eisen, Kalium, Zink, Eisen,
Selen) sowie der wichtigen ungesattigten Fettsduren.

Vielfalt!
Zu den Aufgaben der Erwachsenen im Zusammenhang mit einer gesunden Kinderernahrung
gehdrt es auch, den Kindern die Vielzahl unserer Lebensmittel anzubieten und bekannt zu
machen.
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Gerade im Bereich der Getreidesorten ist die Auswahl der verwendeten Sorten im Kochalltag
eher dirftig. Versuchen Sie doch einmal statt Reisauflauf — einen Hirseauflauf oder
Hirselaibchen, geben Sie als Beilage statt Reis — einmal Perlweizen oder Dinkelreis, die
Rollgerste passt gut in Ihre Gemiisesuppe oder ein Risotto, aus Couscous und Bulgur lassen
sich leckere Auflaufe und Pfannengerichte bereiten. Bei Teigen und Massen ist ein Anteil
von 50% Vollkornmehl anzustreben. Anstelle von Weizen- oder Dinkelvollkornmehl ist auch
gemahlenes Kamut-Mehl ein guter Tipp. Kamutmehl farbt z.B. ihren Spatzleteig nicht so
dunkel wie andere Vollkornmehle und bringt einen tollen Ballaststoffgehalt.

Diesbeziglich lasst sich der Benefit fir die Kinder noch steigern, wenn Sie mit der
Kinderbetreuungseinrichtung zusammen arbeiten und die Kinder in der p&dagogischen
Arbeit noch mehr Informationen zu den verwendeten Getreidesorten bekommen.

Fur alle Anbieter von Jause und kalter Verpflegung gilt folgende Faustregel:
Das Brot soll immer dicker sein als der Belag!

[ [ [
Milch und Milchprodukte lf'm lf'm lf'm

Sie sind die wichtigste Kalziumquellen fir Kinder und tragen in Kombination mit Vitamin D
sehr wesentlich zum Aufbau der Knochendichte bei.
Vit. D-Quellen: Milch(produkte), Fisch und Eigenproduktion in der Haut durch Sonnenlicht

Bis zum 30. Lebensjahr wird Knochenmasse aufgebaut und somit die maximale
Knochendichte erreicht. Von der Menge an Kalzium, die wir bis dahin zu uns nehmen,
profitieren wir unser ganzes Leben lang.

Milch und Milchprodukte sind neben dieser Gberaus wichtigen Aufgabe auch maR3geblich an
der zu hohen Zufuhr an gesattigten Fettsduren beteiligt. Aus diesem Grund wird die
Auswahl an fettarmen Milchprodukten in der gesunden Kinderkiiche besonders betont.
Woussten Sie, dass fettarme Milchprodukte genauso viel Kalzium enthalten wie Produkte mit
hoherem Fettgehalt?

Als Grundregel fur die Auswahl gilt: Weniger F.i.T. macht FIT!
Wahlen Sie deshalb fettreduzierte Produkte wie Joghurt mit 1% Fett, Halbfettmilch,
Magertopfen, Kéase bis 35% F.i.T., ... aus.

Obers enthélt ca. 90 g Fett pro % Liter-Becher. Versuchen Sie die verwendete Menge gering
zu halten, und wenn moglich Ihre Gerichte mit Milch, Starke (Kartoffel-, Mais-), Mehl oder
kleinen Mengen an Sauerrahm oder Kaffeeobers zu binden und zu verfeinern.

-

2 ( «
Fleisch, Fleischwaren und Eier @‘L &%

Fleischwaren und Eier sind wichtige Bestandteile einer ,Barenstarken Kinderkost".

Grinde dafur sind das besonders gut resorbierbare Eisen, das hochwertiges Eiweil3 und
die Gehalte an Zink, Niacin, Vitamin B1 und B12 sowie R-Carotin und Vitamin E — v.a.
aus Eiern. Unbestritten der positiven Inhaltsstoffe, liegt in Osterreich der Anteil an Fleisch
und Wurstwaren sowie Eiern deutlich Gber den empfohlenen Grenzen. Dadurch ergibt
sich u.a. ein zu hoher Anteil an tierischem Eiweil3, gesattigten Fettsauren, Cholesterin und
Purinen (werden im Kérper zu Harnsaure umgewandelt).
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In der gesunden Kinderkiiche sind Gerichte mit Fleischwaren 1 bis 2 x pro Woche
vorgesehen. Bevorzugen Sie gezielt magere Fleischstiicke und fettarmes Faschiertes,
wobei sich diese Auswahl auf keinen Fall auf Huhn und Pute beschranken muss. Magere
Fleischteile von Rind und Schwein sind natirlich ebenso geeignet.

Noch ein Tipp: Hinsichtlich des Gehaltes an gesattigten Fettsauren sind generell
Fleischgerichte den Wurstgerichten vorzuziehen!

Pro Woche sind je nach Alter der Kinder 1 bis 3 Eier (inkl. verkochter Eier) im Speiseplan
empfohlen. Beurteilen Sie Ihre Rezepte mit Eiern, ob der vorgeschriebene Anteil notwendig
ist. Als Richtwert flr eine Hauptspeise mit Eiern gilt: 2 Ei pro Portion. Bezogen auf ein
Haushaltsblech Kuchenmasse (Rihrmasse) sind 4 — 5 kleine Eier ausreichend.

I&I

Fische @;

Fisch gehort zu den wichtigen Lieferanten von hochwertigem Eiweil3, Jod und Vitamin D.
Derzeitige Defizite in der Kindererndhrung kdnnten damit ideal ausgeglichen werden.
Fettreichere Vertreter wie Hering, Makrele, Lachs und Thunfisch sowie heimische Fische
wie Saibling und Forelle enthalten hohe Anteile an Omega-3-Fettsduren. Von Seiten der
Medizin werden diesen sehr viele positive Wirkungen zugeschrieben: z.B. beugen sie
GefalRverdnderungen bzw. GefalRverschlissen vor, wirken entziindungshemmend,
reduzieren erhéhten Blutdruck und Blutfettwerte, uvm.

Erwachsene sind Vorbilder

Fisch ist in der 6sterreichischen Hausmannskost nur mit sehr wenigen Gerichten vertreten.
Aus diesen und anderen Griinden lasst der momentane Fischkonsum in Osterreich bei
Kindern (und bei den Erwachsenen) noch sehr zu wiinschen tbrig. Wenn es um Defizite von
Lebensmittelgruppen in der Kindererndhrung geht, dann missen sich auch immer die
Erwachsenen fragen, warum sich diese Situation ergibt. Kinder lernen am Modell, d.h. an
Vorbildern wie Erziehenden, Eltern, GroRReltern, ...

Essen die Vorbilder ebenfalls wenig Fisch (ident mit Hulsenfriichten) werden diese
Lebensmittel auch weniger auf den Tellern landen. Kinder missen dartiber hinaus eine
Speise mind. 8 bis 12 Mal probieren, bevor sie entscheiden kénnen, ob sie diese Speisen
mdgen bzw. um Speisen auch ,lieben® zu lernen.

Diese Tatsache soll Sie bestarken der nédchsten Generation diese gesundheitsforderliche
Lebensmittelgruppe in unterschiedlichen Zubereitungsarten schmackhaft zu machen und
Fisch regelméfRig in die Speiseplane einzubauen.

Tipps:

= Versuchen Sie anstelle von panierten Fischgerichten eine Kombination mit anderen
beliebten Zubereitungsarten, wie z.B. Thunfisch-Pizza, Spaghetti mit Lachs, Risotto mit
Wirfel vom Seehecht, Fischlaibchen usw.

=  SiR- und Salzwasserfische sollten sich im Idealfall abwechseln.

Ole und Fette

Hochwertige Fettsauren sind fur unseren Organismus unentbehrlich und sie erfillen
zahlreiche physiologische Funktionen im Korper. Derzeit nehmen die Osterreicher ca. 120 g
Fett pro Tag zu sich. Das entspricht bis zu 50% mehr, als die Empfehlungen errechnen
wirden.

Da ein ibermaRiger Fettkonsum die Entstehung von Ubergewicht und ernéhrungsbedingten
Krankheiten begunstigt, ist es das Ziel der gesunden Kinderernahrung, Fett gezielt
einzusetzen. Ganz nach dem Motto: Qualitat vor Quantitat!
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Als Streichfett eignet sich sowohl Butter als auch Margarine in geringen Mengen. Aufgrund
der optimalen Fettsauren-Zusammensetzung sind sortenreine Pflanzendle wie Rapsol,
Sonnenblumendl, Maiskeimdl oder teilweise Olivendl fiir die warme Kiiche ideal. Fur Salate
ist neben den Olen fiir die warme Kiiche besonders Walnussél und z.B. fiir Aufstriche oder
Kartoffeln das Lein6l aufgrund des hohen Gehaltes an Omega-3-Fettsauren,
empfehlenswert.

Nisse und Saaten erganzen den Kinderspeiseplan v.a. hinsichtlich des Vitamin E-
Gehaltes. Tipp: Rosten Sie diese in einer Pfanne bis sie duften und verfeinern Sie damit
Salate, Aufstriche, Cremen, Suppen, ...

Kinder wie auch Erwachsene nehmen meist den Uberwiegenden Fettanteil in Form von
versteckten Fetten (Wurst, Fleisch, K&se, Milchprodukte, St3igkeiten, Fertigprodukte, ...) zu
sich. Da in dieser Form die Fettqualitat meist sehr zu winschen Uubrig lasst und die
konsumierten Mengen meist unterschatzt werden, sollten diese Gehalte reduziert werden.

Kleines Rechenbeispiel

Ein Kind mit 7 bis 9 Jahren bendtigt ca. 1800 kcal — davon ca. 30 — 35 % aus Fett.

Die errechneten 60 g Fett pro Tag fur dieses Kind sollten sich zu je einem Drittel auf
Streichfett, Kochfett und verstecktes Fett aufteilen. Eine leichte Bevorzugung von Kochfett zu
Ungunsten des Streichfettes erweist sich als positiv hinsichtlich der Fettqualitét.

Der Anteil an versteckten Fetten liegt bei ca. 20 g (= 2 EL).

Einige Beispiele fur den Gehalt an versteckten Fetten finden Sie in der nachfolgenden Liste:

10 g verstecktes Fett befinden sind in ...

- 1 Fruchtjoghurt / Trinkmilch (250 g, 4 % Fett)

- 3 EL Schlagobers

- 2 Scheiben (30 g) Bergkase, 45 F.i.T.

- 2 Rippen (30 g) Schokolade

- 40 g Frankfurter Wirstchen oder 1/3 Knackwurst oder 1/3 Leberkédsesemmerl
- 25 g Kartoffel-Chips

Zucker, StifRwaren und Co.

Aufgrund der angeborenen SuR3-Préferenz jedes Kindes, sind
SuRspeisen aus der Kindererndhrung nicht auszuschlief3en.
Dass die Osterreicher allgemein gerne Zucker essen (und
trinken) zeigen die aktuellen Zahlen. Jeder Osterreicher
nimmt ca. 40 kg Zucker pro Jahr zu sich. Das ergibt ca.
100 g pro Person und Tag. Die tolerable Hochstmenge von
Zucker liegt laut WHO (Weltgesundheitsorganisation) bei
max. 10% der empfohlenen Kalorienmenge pro Tag. Das
ergibt durchschnittich ca. 50 g Zucker pro Tag als
Obergrenze.

Aus diesem Grund sollte der Zuckeranteil nach dem Motto dosiert werden:
» S0 viel wie notig - aber so wenig wie moglich®.

In einer gesunden Kinderktche finden Sif3speisen auch ihren Platz, wobei die empfohlene
Haufigkeit der siiRen Hauptspeisen bei max. 4 x pro Monat liegt.

Beim Angebot einer stien Hauptspeise sollten Sie beachten, dass Sifl3speisen allein zum
.Satt essen” nicht geeignet sind und immer eine Gemise-Vorspeise in Form von einer
Suppe, einer Rohkost oder einem Salat angeboten werden soll.
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Den Ballaststoff- und Mineralstoffgehalt erh6hen Sie, wenn Sie den Mehlanteil zu 50% mit
Vollkornmehl austauschen. Viele bevorzugen bei Suf3speisen Dinkel-Vollkornmehl, da der
nussige Geschmack beliebt ist. Nutzen Sie auch die Siif3e von Friichten, indem Sie Obst in
die Speisen mitverarbeiten oder als Kompott, Mus, Fruchtspiegel oder Obst-Salat mit
anbieten.

Der Austausch von Zucker zu Ahornsirup, braunen Zucker, Vollzucker, Rohrzucker, Agaven-
Dicksaft u. a. bringt aul3er oftmals erwinschten geschmacklichen Veréanderungen, keine
nennenswerten gesundheitlichen Vorteile.

Besonders ideal lassen sich in sif3en Speisen Milchprodukte mitverarbeiten. Dadurch
leisten Sie einen wertvollen Beitrag zur Kalziumbedarfsdeckung (z.B. Milchreis,
Palatschinken, Topfencremen, Pudding, Topfenauflauf, Buttermilch-Shake, Himbeer-Joghurt,

).

Ein Kind sollte zudem einen Richtwert bekommen, wie viele Sufigkeiten pro
Tag in der tolerablen Menge liegen. Als Unterstitzung dabei dient die
Kinderhand. Die Menge, die in eine Kinderhand passt, darf pro Tag an
SuRigkeiten genossen werden.

Noch ein Wort zu Fertigprodukten!

Aufgabe einer gesunden Kinderkiche ist es, den Kindern den Geschmack der regionalen
und saisonalen Lebensmittel zu vermitteln. In Fertig- oder Teilfertigprodukten werden oftmals
Geschmacksverstarker oder Aromen eingesetzt. Durch die dauerhafte Verwendung dieser
Produkte entziehen Sie dem Kind die Mdoglichkeit, die Lebensmittel im urspringlichen
Geschmack kennen zu lernen.

Als Beispiel: Wenn Sie ein Kind tber mehrere Jahre verpflegen und Sie bisher fir lhre
faschierten Laibchen ein Fix-Produkt verwendet haben, lert das Kind den Geschmack des
Fertigproduktes kennen und mégen und wird es als ,normalen Geschmack® empfinden.
Haben Sie die Laibchen selbst gewiirzt und gebunden, wird es Ihre Laibchen bevorzugen.
Diese und &hnliche Beispiele sollen lhnen zeigen, dass wir den Geschmack der nachsten
Generation maf3geblich mitbestimmen.
\ - / Beurteilen Sie die Convenience-Produkte (=Fertiggerichte) in Ihrer
/ Kiche kritisch hinsichtlich Zutatenliste, Nahrstoffzusammensetzung,
Herkunftsland, Kosten, tatsachlicher Zeitersparnis und versuchen Sie
’ Vorteile und Nachteile immer realistisch im Auge zu behalten.
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Essen mit Kindern in der Gemeinschaftsverpflegung

Heute nimmt ein Grof3teil der Kinder die warme Mahlzeit
Laufler Haus" zu sich. Der Anteil an
Gemeinschaftsverpflegung wird auch in den nachsten
Jahren weiter wachsen. Grunde daftr sind die
gesellschaftlichen Entwicklungen, wie die vermehrte
Erwerbstatigkeit der Frauen, mehr Freizeitorientierung
und der Zeitmangel.

Bedenkt man die Tatsache, dass sehr viele Kinder — von
der Kindergrippe tber Kindergarten, Volksschule,
Hauptschule und Hort in der Gemeinschaftsverpflegung versorgt werden, wird der
Stellenwert und die Wichtigkeit dieser Speisen in der Entwicklung des Erndhrungsverhaltens
sehr schnell bewusst.

Um den Speisen der gesunden Kinder-Kiiche auch den richtigen Stellenwert zu geben,
erhalten Sie im Weiteren einige allgemeine Empfehlungen zum Essen mit Kindern in der
Gemeinschaftsverpflegung.

v Die Speiseplan-Gestaltung
Als Basis fir die Haufigkeit von Fleisch-, Fisch- und vegetarischen Gerichten sowie
SufRspeisen, sind die Qualitatskriterien der "Gesunden Kiiche" heranzuziehen.

Versuchen Sie in diesem Rahmen auch die Winsche und Vorlieben Ihrer
Essensteilnehmer/-innen einzubauen. Veranstalten Sie einen Rezept-Basar, lassen Sie sich
Speisen-Hitlisten erstellen u.v.m. Beachten Sie die regelméfige, saisonale Anpassung.
Neue Speisen lassen sich schrittweise und in Kombination mit beliebten Gerichten am
Besten verwirklichen.

v' Der Speisesaal - Der Essplatz
Haben die Kinder die Mdglichkeit die Speisen in einer angenehmen Atmosphére zu sich zu
nehmen?

In diesem Zusammenhang sollten Sie sich Gedanken tber den LArmpegel beim Essen, die
Anordnung der Tische, die Lichtverhaltnisse (dister oder hell und freundlich), den
Tischschmuck und eine einladende Raumgestaltung machen.

Ein heller, freundlicher Raum, in dem mit einem angemessenen Gerauschpegel die
Speisen eingenommen werden, wird die Wertigkeit der servierten Gerichte steigern.

In  diesem Punkt sollten Sie unbedingt eine Zusammenarbeit mit der
Kinderbetreuungseinrichtung anstreben. Wenn Sie Jugendliche verpflegen, kann man die
Raum- u. Tischgestaltung auch wochenweise an Gruppen vergeben.

v' Die Ausspeisung

1@ Bedenken Sie auch hier den Punkt: Kinder lernen am Modell! Streben Sie es an, dass
Erziehende bei der Ausspeisung mitessen und gemeinsam mit den Kindern /
Jugendlichen am Tisch sitzen.

/@ Sie sollten die Kinder zum Probieren von Speisen motivieren, aber auf keinen Fall
Zwang ausuben. Mit Zwang férdern Sie die Ablehnung von Speisen.

{® Bedenken Sie, das die Kinder beim ersten Kontakt mit neuen Speisen oftmals eher
zogerlich reagieren (Zur Erinnerung: Kinder miissen unbekannte Lebensmittel mind. 12 x
probieren). Lassen Sie sich nicht entmutigen und bleiben Sie auf Kurs. Uber die Zeit
gesehen werden Sie in lhren Bestrebungen belohnt werden.
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/® Halten Sie die PortionsgroRen eher kleiner und bieten Sie auf Wunsch einen
Nachschlag an. Die Kinder sollen mit der Zeit lernen, ihre PortionsgrofRe, die auch
gegessen werden kann, abzuschatzen.

{® Bei der Ausspeisung eines Desserts immer beachten: Lebensmittel sind keine
Erziehungsmittel! Das Dessert gibt es fur alle oder fur niemanden. Setzen Sie
SiuRspeisen und Desserts nie als Belohnungen ein. Dieser Erziehungshintergrund
fordert im Erwachsenenalter das ,Frust-Essen”, ,Stress-Essen” und “Belohnungs-Essen”.

/@ Last but not least — Achten Sie darauf, dass die Kinder fur die Mahlzeit gentigend Zeit
eingeplant haben (zumindest 20 bis 30 Minuten).

... wenn Sie altere Kinder oder Jugendliche verpflegen!

/@ Bieten Sie Kichen-Aktionstage an, an welchen Sie die Kinder aktiv am Koch-
Geschehen beteiligen kénnen. Sie werden merken, wie gut es bei der Zielgruppe
ankommt, wenn der/die Freund/Freundin das Essen auf den Teller legt.

{® Gerade bei den &lteren Kindern ist auch zu beachten, dass die Mitgestaltung des
Speiseplanes fiur die Zufriedenheit oftmals besonders wichtig ist — auch Burschen
interessieren sich fir den Speiseplan!

{® Lenken Sie eine gemeinsame Speiseplangestaltung mit den Jugendlichen durch die
Qualitatskriterien flir Gesunde Kiche Betriebe, einem Saisonkalender und Ihrem
Fachwissen Uber die benotigte Klichenausstattung.

v' Die Speisen
Beachten Sie die farbliche Abstimmung der Gerichte. B~
Farbliche Akzente erhdhen die Attraktivitat der Speise.

Kinder lieben den Uberblick auf dem Teller.

Weniger ist manchmal mehr — zB. wenn es um
Gemiusemischungen geht oder den Bestandteilen von Auflaufen, Strudeln, usw. — besser
eine Sorte verwenden!

Bei der Verpflegung von jungeren Kindern ist zu beachten, dass sich auch die
Essfertigkeiten erst entwickeln. Achten Sie darauf, dass die Speise fir die Kinder einfach zu
essen sind. Weitere Attribute fir eine ansprechende Speise fiir Kinder sind neben dem guten
Geschmack auch:
e interessante Zubereitungsformen (Ecken, Stiicke, Laibchen, Rollen, ...) — es ladt zum
Experimentieren ein
e Abwechslung in der Konsistenz und Mundgefiihl (prickelnd, fein, biegsam, knackig,
)
e Vorhandensein von ,Finger Food" (gelegentlich soll das Angreifen des
Essens gewiinscht sein)
o die kindliche/jugendliche Erlebniswelt zu treffen (was essen die
Vorbilder)
e Lieblingsspeisen und Besonderheit einbauen — aber rar halten
(tagliche Genuss einer Lieblingsspeise fuhrt zur Ablehnung)

v' Aktive Zusammenarbeit mit der Kinderbetreuungseinrichtung
Ihre Arbeit wird noch mehr Friichte tragen, wenn Sie eine positive Zusammenarbeit und
einen regelméfigen Austausch anstreben.

Die Padagogen/-innen erfahren meist im taglichen Gesprach mit den Kindern/Jugendlichen
sehr viele Details tiber die Mahlzeiten. Jede Info dartiber ist fir Sie ein Profit.
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Bleiben Sie im Austausch, welche Inhalte in der padagogischen Arbeit zum Thema Essen &
Trinken erarbeitet werden. Der theoretische Input mit Ihrer praktischen Umsetzung bei der
Ausspeisung ist der gréf3te Benefit fir das Kind.

v Die Elternarbeit
Geben Sie den Eltern Einblick in Ihre ,Gesunde Kiiche" und die Wertschéatzung lhrer
Arbeit wird steigen. Eltern bekommen Informationen ber lhre Tétigkeit meist aus ,zweiter
Hand“. Diese kann durch personliche Einstellungen und emotionale Befindlichkeiten
mitgepragt sein. Ein  aktiver Austausch mit den P&dagogen/-innen  der
Kinderbetreuungseinrichtung und den Eltern kann viel erreicht werden.

Veranstalten Sie Elternabende, gestalten Sie Elternbriefe oder Informationen uber
Anschlagtafeln zu Basis-Kriterien und speziellen Schwerpunkten. Lassen Sie die Eltern bei
Festen, Feiern oder Aktions-Tagen mithelfen und fordern Sie Feedback!
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e van Betteray, Christine: Schlaraffenland, Ein Erlebnisbuch rund ums Essen, Schmecken und
Geniel3en, Freiburg im Breisgau 1999

e Elmadfa, I./Zwieauer, K./Rust, Petra: Institut fir Erndhrungswissenschaften (Hrsg.):
Gesunde Kindererndhrung die Kindern auch SpalR macht. Wien 2003

e Grunewald-Funk, Dorle: aid Infodienst Verbraucherschutz-Erndhrung-Landwirtschaft
e.V. und der deutschen Gesellschaft fir Erndhrung (DGE) e.V. (Hrsg.): Leichter, aktiver,
gestunder, Tipps fur Ernahrung und Sport bei Babyspeck und mehr. Bonn 2003

- Internet-Quellen:
0 www.oege.at
o www.aid.de
0 www.was-wir-essen.de
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Rezepte von Silvia Gurtenhofer, Diatologin
teilweise entnommen aus , Schlau gekocht — Familienkiiche mit Plus”, Nov. 2008

Nuss-Kakao-Aufstrich (5 Portionen)
pro Portion: 360 kcal, 9 g Fett, 9 g Ballaststoffe

10 Scheiben Vollkornbrot

60 g Nusse (bevorzugt Walnusse)
250 g Magertopfen

2 TL echtes Kakaopulver

4 EL Joghurt 1%

60 g Honig

e Ganze Nisse in einer Pfanne trocken rdsten bis sie duften, Gberkihlen lassen
und reiben.

e Alle weiteren Zutaten vermengen und abschmecken.

e Servieren Sie den Aufstrich auf frischem Vollkornbrot.

Kichererbsen-Aufstrich nach Liptauer Art (6 Portionen)
Pro Portion: 311 kcal, 5 g Fett, 10 g Ballaststoffe

12 Scheiben Vollkornbrot

Aufstrich:

350 g gekochte Kichererbsen

50 ml Wasser, 100 ml Naturjoghurt 1%
% rote Paprika, sehr fein gewurfelt

2 TL Paprikapulver edelsuf3

Y% Zwiebel, 2 Knoblauchzehen

1 Essiggurkerl

30 g geriebener Parmesan

2 — 3 TL Estragonsenf

Salz, Pfeffer, Kimmel gemahlen, etwas Zitronensaft, Schnittlauch

Rohkostgemiise nach Saison (Karottenstreifen, Salatgurke, Kohlrabi, Sellerie, ...)

e Die gekochten Kichererbsen mit Wasser und Joghurt purieren.

e Zwiebel, Knoblauch, Paprika und Essiggurkerl fein hacken und unter das
Kichererbsenmus rihren.

¢ Alle weiteren Zutaten untermischen und abschmecken. Achten Sie darauf,
dass der Aufstrich fur Kinder im Geschmack mild bleiben soll.

o Auf leckerem Brot servieren und mit Schnittlauch bestreuen!
Reichen Sie dazu Gemusestreifen der Saison!
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Kamut-Weckerl (ca. 30 Stick)
pro Portion: 117 kcal, 1 g Fett, 3 g Ballaststoffe

500 g Kamut grob gemahlen
500 g Weizenmehl Type 700
Ca. 600 ml Wasser
1 Warfel Hefe (42 g)
1 EL Brotgewurz
20 g Salz
Nach Geschmack Bestreuungen wahlen:
z.B. Sonnenblumenkerne, Kirbiskerne, Leinsamen, geriebener Kase, Kimmel, ...

e Alle Teigzutaten gut verrithren und ca. 20 — 30 min. rasten lassen. Der
Brotteig sollte eine weiche Konsistenz haben, da der Kamut beim Quellen
bzw. Rasten noch Wasser aufnimmt.

e Den Brotteig nochmals gut durchkneten und verschiedenes Geback formen
(z.B. Mohnweckerl, Knopfe, Semmerl oder Stangerl). Das fertige Geback auf
ein mit Backpapier belegtes Blech setzen nochmals fur ca. 20 — 30 min. an
einem warmen Ort gehen lassen.

¢ Die Oberflachen mit Wasser abstreichen und Bestreuungen darauf verteilen.

e Das Backrohr auf 200 °C vorheizen und das Gebéack ca. 15 min. backen bis
es eine goldgelbe Oberflache hat.

Klare Suppe mit Vollkorn-Frittaten (5 Portionen)
Pro Portion: 120 kcal, 5 g Fett, 1,4 g Ballaststoffe

Teigzutaten:
1Ei

60 g Weizen-Vollkornmehl
200 ml Halbfettmilch

Salz

2 TL Rapsol

1 Liter Gemusefond
250 g Wurzelgemuse, gewdrfelt
frischen Schnittlauch (im Winter aus der Tiefkihltruhe)

e Aus den Teigzutaten einen Palatschinken-Teig bereiten. Den Teig etwas
durchziehen lassen, weil das Vollkornmehl noch etwas Flissigkeit aufnimmt.

¢ 4 Palatschinken in Rapsdl ausbacken.

e Das Wurzelgemuse kleinwtrfelig schneiden und bissfest dinsten.

e Die Uberkuhlten Palatschinken zu Frittaten schneiden und gemeinsam mit
dem Wurzelgemise im Gemusefond anrichten.

e Servieren Sie die Suppe mit frisch geschnittenem Schnittlauch.
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Spaghetti mit Linsen-Tomatensauce (4 Portionen)
pro Portion: 390 kcal, 6 g Fett, 12,6 g Ballaststoffe

280 g Spaghetti, roh

2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

1 EL Rapsal

100 g rote Linsen, roh

Gemusefond zum Aufgiel3en

800 g geschalte, gewdrfelte Tomaten

Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum, Petersilie

e Nudeln in Salzwasser bissfest kochen.

e Zwiebel und Knoblauch fein schneiden, in Ol goldgelb anrdsten, Linsen
zugeben und mit dem Gemusefond aufgiel3en.

e Die Linsen ca. 5 min. kochen lassen. Anschlie3end die gewurfelten Tomaten
zugeben, wiirzen und reduzieren lassen.

e Die Kochzeit betragt ca. 15 — 20 min., bis die roten Linsen gar sind.

Tipp: Wenn Sie Basilikum und Oregano als frische, gehackte Krauter kurz vor

dem Servieren zugeben, bekommen Sie einen sehr frischen Geschmack in die

Sauce!

e Die Nudeln mit der abgeschmeckten Sauce servieren und einen Salat der
Saison dazu reichen.

Fleisch-Gemuselaibchen (4 Portionen)
Pro Portion: 302 kcal, 15 g Fett, 4,7 g Ballaststoffe

250 g fettarmes Rindfleischfaschiertes

2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen

1 TL Rapsol

150 g Karotten gerieben, 50 g Sellerie gerieben, 100 g Porree
3 EL Haferflocken

2 — 3 EL Vollkornbrosel

2 kleine Eier

Salz, Pfeffer

2 EL Rapsol zum Braten

e Zwiebel und Knoblauch fein schneiden und in einer beschichteten Pfanne in
Rapsol goldgelb rosten. Das Gemise fein raspeln bzw. schneiden und kurz
mitrosten, Gberkihlen lassen.

e Die Haferflocken in warmen Wasser einweichen und ausdrucken.

e Gemuse-Zwiebelmasse, Haferflocken und Faschiertes vermengen, Gewidrze
und Eier zugeben, die Brosel je nach notwendiger Bindung unterriihren.

e Aus der Masse ca. 8 Laibchen formen und in einer beschichteten Pfanne bei
mittlerer Hitze braten.

e Dazu passt sehr gut ein gebundenes Kohl- oder Karottengemise und
Kartoffeln.
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Schinkenstrudel (4 Portionen)
pro Portion: 322 kcal, 9 g Fett, 8,2 g Ballaststoffe

Zutaten fur Kartoffelteiq:

500 g mehlige oder vorwiegend festkochende Kartoffeln
100 g Weizenvollkornmehl

30 g Weizengriel3

1 Dotter, Salz

Fullung:

2 gr. Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen

2 — 3 gr. Fruhlingszwiebeln oder 1 Stiick Porree (ca. 300 Q)
1 EL Rapsal

150 g fettarmen Schinken

Paprikapulver, Salz, Pfeffer, Petersilie, Kimmel, Muskat

e Die Kartoffeln kochen, schalen und durch eine Presse driicken. Mit den
Ubrigen Zutaten vermengen und zu einem Teig kneten. Kurz rasten lassen.

e Fur die Fillung Zwiebel, Knoblauch und die Friihlingszwiebeln in Ol anrésten.

e Den kleingeschnittenen Schinken zugeben und kurz mitrésten, abschmecken
und uberkuhlen lassen.

e Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache auf die Grol3e eines Backblechs
ausrollen.

e Die Fullung auf dem Teig verteilen und einrollen. Auf einem mit Backpapier
belegten Backblech den Strudel bei ca. 180 °C, ca. 30 min. backen.

Kirbis-Rollgerstl-Risotto (7 Portionen)
Pro Portion: 417 kcal, 11 g Fett, 7 g Ballaststoffe

500 g Rollgerste

2 Zwiebeln

2 EL Rapsol

1300 ml Gemusefond

200 ml Halbfettmilch

2 Knoblauchzehen, Pfeffer, Muskat, Kimmel gemahlen
150 g geriebener Parmesan

1 kg Kurbis, gewdurfelt (z.B. Butternuss-Kurbis)

Frische Petersilie

e Zwiebeln fein schneiden und gemeinsam mit der Rollgerste in Rapsdl goldgelb
résten. Versuchen Sie die Kdrner so lange wie moglich im Topf zu résten!

e Anschliel3end mit einem Teil des Gemusefonds die Korner bedecken und das
Risotto unter stdndigem Rihren und der weiteren Zugabe von Fond und Milch
einkochen (Kochzeit von Rollgerste: 30 min., danach 15 min. nachquellen).

e Die Gewulrze kdnnen wahrend des Kochvorganges zugegeben werden.

e Den Kurbis in kleine Wirfel schneiden und ca. 10 min. vor Ende der Kochzeit
zugeben.

e Zum Schluss werden der geriebene Parmesan und die frisch gehackte
Petersilie untergemischt.

TIPP: Das Gericht lasst sich auch ideal mit Fisch-Wrfel kombinieren!
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Couscous — Pfanne (4 Portionen)
pro Portion: 462 kcal, 12 g Fett, 12,7 g Ballaststoffe

280 g Couscous
280 ml Gemusefond

2 Zwiebeln

1 EL Rapsal

450 g Gemuse der Saison (Karotten, Mais, Erbsen, Paprika, ...)
250 g Kidneybohnen, gekocht

Salz, Pfeffer, Muskat, Kimmel, Petersilie, 2 Knoblauchzehen
200 g Schafkase leicht

e Couscous abwiegen, in einen Topf geben und mit kochend heil3em
Gemusefond tbergiel3en, durchrithren und quellen lassen.

e Zwiebel und Knoblauch fein schneiden, in Raps6l anrésten und das gewdrfelte
Gemuse zugeben. Das Gemiuse knackig dinsten und schlief3lich die Bohnen
untermischen.

e Den gequollenen Couscous und die Gewtrze unterheben, abschmecken.

e Zum Schluss den in Wiirfel geschnittenen Schafkase dartber verteilen und
gemeinsam mit einem Salat servieren!

Krautnudeln mit Faschiertem (4 Portionen)
Pro Portion: 539 kcal, 19 g Fett, 12,5 g Ballaststoffe

280 g (Vollkorn-)Nudeln, roh

2 Zwiebeln

2 EL Rapsol

400 g mageres Rindfleisch-Faschiertes

ca. 100 ml Gemusefond

Salz, Pfeffer, Chili, Kimmel, 1 - 2 EL Sojasauce, 2 — 3 Knoblauchzehen
% TL Ingwer, Curry nach Geschmack

800 g Weil3kraut oder Chinakohl

Frische Petersilie

e Das Kraut bzw. den Chinakohl waschen, die wei3en Striinke weggeben und in
Streifen schneiden.

e Salzwasser zum Kochen bringen und die Nudeln darin al dente kochen.

e Zwiebel und Knoblauch schneiden und in Rapso6l anrdsten.

e Das Faschierte mitrosten, mit Ingwer, Sojasauce, Salz, Pfeffer, Curry und
Kimmel wirzen und schliel3lich mit einem Schuss Gemusefond aufgiel3en.

e Das Faschierte etwas garen lassen und zum Abschluss den geschnittenen
Chinakohl bzw. das geschnittene Kraut und die Nudeln zugeben.

e Das gesamte Gericht noch etwas durchziehen lassen, abschmecken und mit
frischer Petersilie servieren!
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Geflllte Putenroulade

mit Gemuse-Perlweizen (4 Portionen)
pro Portion: 500 kcal, 12 g Fett, 13 g Ballaststoffe

4 Stick Putenschnitzel 4 120 g

2 EL Rapsol

25 g Mehl zum Stauben

200 ml Gemusefond, 200 ml fettarme Milch

2 — 3 EL Krauter: Schnittlauch, Petersilie, Basilikum, Oregano

Fullung
150 g fettarmer Frischkase natur

4 EL frische oder tiefgekthlte Krauter (z.B. Schnittlauch, Petersilie, Basilikum, Oregano, ...)
Salz, Pfeffer

Gemise-Perlweizen

200 g Perlweizen, roh

800 g Gemduse der Saison, gewurfelt
Salz, Pfeffer

Krauter nach Wunsch

e Perlweizen in Salzwasser bissfest kochen.

e Die Putenschnitzel diinn ausklopfen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

e Fur die Fillung den Frischkdse mit den Krautern, sowie Salz und Pfeffer
verrihren und abschmecken. Die Putenschnitzel mit Frischkase fullen,
einrollen und mit einem Zahnstocher fixieren.

e Das Gemuse waurfeln und in wenig Wasser bissfest diinsten.

e In einer beschichteten Pfanne das Ol erhitzen, die Rouladen in Mehl walzen,
scharf anbraten, mit Fond aufgie3en und die Rouladen garen. Die Milch (bei
Bedarf noch mit etwas Mehl oder Starke vermengen) zur Roulade geben, mit
den Kréautern und den Gewirzen abschmecken.

e Das bissfeste Gemuse mit dem Perlweizen vermengen und mit Salz, Pfeffer
und wahlweise mit einigen Krautern abschmecken!

e Die Rouladen gemeinsam mit dem Gemise-Perlweizen servieren!
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Bunte Polenta-Schnitten (4 Portionen)
pro Portion: 467 kcal, 14 g Fett, 5 g Ballaststoffe

Polenta-Boden:

300 g Polenta (Maisgriel3)
1050 ml Gemiusefond
Pfeffer, Salz, Muskat

Belag:

2 Stuck Paprika (rot, grin)

2 Stuck Tomaten

1 Zwiebel oder 2 Friihlingszwiebeln

125 g Mozzarella leicht

70 g Parmesan

Salz, Pfeffer, Petersilie, ca. 10 schwarze Oliven

¢ Fond aufkochen und die Polenta zugig einrihren, nochmal kurz aufkochen
lassen, vom Herd nehmen und ca. 10 min. durchziehen bzw. nachquellen
lassen.

e Die Polenta anschlie3end mit einer Teigkarte auf ein Backblech streichen und
Uberkuhlen lassen.

e Fur den Belag Zwiebel und Knoblauch fein schneiden. Tomaten halbieren, die
Kerne entfernen und wiurfelig schneiden. Paprika und Mozzarella ebenfalls in
kleine Wirfel schneiden. Alle Zutaten mit den Gewtirzen vermengen,
abschmecken und auf dem Polentaboden verteilen. Als Abschluss Parmesan
dartber streuen. Im Backrohr bei 200 °C fur ca. 15 - 20 min. gratinieren!

e Anmerkung: Sehr viele klassische Belag-Varianten von Pizza sind auch fir die
Polenta-Schnitte geeignet!

Kirbis-Spatzle mit Ei (4 Portionen)
Pro Portion: 426 kcal, 10 g Fett, 11 g Ballaststoffe

500 g Kurbismus (z.B. aus Butternuss-Kirbis)
200 g Weizenvollkornmehl

150 g Weizenmehl Type 700

1 Ei

Salz, Muskat

1 Zwiebel, 1 EL Rapsol
3 - 4 Stick Eier
Petersilie, Pfeffer

e Den Kurbis wurfelig schneiden und in wenig Wasser weichdinsten. Das
Wasser ableeren und die Kurbiswurfel purieren.

e Mehl, Ei und die Gewlrze mit dem Uberkuhlten Kirbismus vermengen, etwas
durchziehen lassen und schlief3lich in Salzwasser Spéatzle herstellen. Nach
dem Garen mit kaltem Wasser abschrecken.

e Die geschnittene Zwiebel in Rapsdl anrésten, die Spatzle zugeben und mit
den verquirlten Eiern Ubergiel3en, abschmecken und mit frisch gehackter
Petersilie servieren. Einen Salat der Saison dazu reichen!
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Thunfisch-Pizza (4 Portionen)
Pro Portion: 466 kcal, 16 g Fett, 8 g Ballaststoffe

Teigzutaten:
200 g Weizenmehl Type 700

100 g Haferkleie

% Packung frische Hefe (20 g), 3 Msp. Salz

1 TL Olivenol

Wasser nach Bedarf

Pizza - Belag:

250 g geschalte Tomaten, passiert

1 Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer, Oregano, Basilikum
150 g fettarmen Schnittkase

150 g Thunfisch natur (ohne Ol)

Gemuse je nach Saison (z.B. gelben u. grinen Paprika)

e Mehl, Haferkleie, Hefe, Salz und Ol vermengen. Wasser zugeben, bis sich der
Teig gut kneten lasst.

e Den Teig ca. 30 min. an einem warmen Ort ruhen lassen!

e FUr den Belag die Tomaten passieren und wirzen.

e Den Kase reiben. Thunfisch vom eigenen Saft befreien. Gemdse in kleine
Warfel schneiden.

e Den Teig zu einer runden Flade auswalken, mit Tomatensauce bestreichen,
Kase dartber geben und mit Thunfisch und Gemusewiirfel abschliel3en.

e Die Pizza bei 200 °C ca. 20 min. backen.

e Servieren Sie die Pizza mit einem Salat der Saison!

Gugelhupf mit Apfelmus (1 Gugelhupfform - 12 Portionen)
pro Portion: 230 kcal, 8 g Fett, 2,5 g Ballaststoffe

4 Eier

80 g Kristallzucker

70 g Staubzucker

70 ml Rapsol

220 g Apfelmus, ungezuckert
etwas Zitronensaft

170 g Weizenmehl Type 700
130 g Weizenvollkornmehl

1 Packung Backpulver

60 g Rosinen

e Eidotter und Staubzucker schaumig aufschlagen. Das Ol und schlieRlich das
Apfelmus mit etwas Zitronensaft unterrihren.

e Das Eiklar mit dem Kristallzucker zu steifen Schnee schlagen.

¢ Mehl mit Backpulver vermengen, Rosinen beigeben.

e Schlie3lich das Mehlgemisch zum Dotterabtrieb geben und den Eischnee mit
einem Schneebesen unterheben.

¢ Die Masse in eine gefettete und bemehlte Gugelhupfform fullen.

e Den Gugelhupf bei 180 °C, ca. 50 - 60 min. backen.
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Kerniger Hafer-Musliriegel (24 Riegel — 1 Haushaltsblech)
Pro Portion: 118 kcal, 5 g Fett, 2,4 g Ballaststoffe

200 g Saaten
(Mischung aus Sesamsamen, Leinsamen, Sonnenblumenkernen, Kirbiskernen)
100 g Rosinen
200 g Haferflocken
200 g Honig
2 Eier
Vanille, Zimt

e Haferflocken, Honig, Rosinen, Ei und die Saaten vermengen, Aromen
zugeben. Die Masse ca. ¥ - 1 Stunde durchziehen lassen.

e Ein Backblech mit Backpapier belegen. Die Masse auf das Backblech
auftragen. Die Masse lasst sich am besten mit einer in kaltes Wasser
getauchten Palette verteilen.

e Bei 180 °C, ca. 15 min. backen, bis die Riegel gebraunt sind und duften.

e Uberkihlen lassen und anschlieBend im lauwarmen Zustand schneiden oder
brechen. Passend fur die Weihnachtsbéackerei, kdnnte man die Masse auch in
Pralinenférmchen einfillen und als Portionsgeback reichen.

GrieRpudding mit Friichten (7 Portionen)
pro Portion: 146 kcal, 2 g Fett, 2 g Ballaststoffe

1 Liter Halbfettmilch

50 g Vollkorn-Grief3

30 g Vanillepuddingpulver

ca. 4 EL Zucker (je nach Suf3e der Frichte)

300 g Friichte der Saison (Apfel, Birnen, Pfirsich, Marillen, verschiedene Beeren, ...)
Zimt, Nelken

e 900 ml Milch mit Griel3 und Zucker aufkochen.

e Das Puddingpulver in der restlichen kalten Milch auflésen.

e Das Puddingpulver ztigig in die kochende Milch einrihren und nochmal
aufkochen.

e Den Pudding vom Herd nehmen und in durchsichtige Dessertschalen fullen,
erkalten lassen.

¢ Die Fruchte waschen, bei Bedarf schneiden und ein Mus herstellen. Das
Fruchtmus schlie3lich Uber den erkalteten Pudding leeren.
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