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Ernahrungskonzept

fur Kinderhauser



Vorwort

Gesunde Ernahrung ist elementarer Bestandteil einer gesunden Lebenserhaltung und daher
auch eine entscheidende Ausgangsvoraussetzung fir ein glickliches, aktives Leben bis ins
hohe Alter. Durch die Umsetzung des Ernahrungskonzeptes, das an das element-i Konzept fir
Kinderhduser angeschlossen ist, werden Bildungsanreize gegeben, die einen selbststandigen,

eigenverantwortlichen Umgang mit dem Thema Erndhrung ermdglichen.

Das tagliche Erleben einer kindgerechten, abwechslungsreichen und gesunden Ernahrung
lasst die Kinder zu Experten ihrer eigenen Ernahrung werden. Dabei stehen der, auf die per-
sonlichen Bedlirfnisse abgestimmte, eigenstandige Umgang und die Verantwortung der Kinder
fur ihre Ernahrung im Zentrum. Die Kinder erhalten die Mdglichkeit ihre Kérperbedirfnisse
kennen zu lernen und Wissen Uber das Thema zu erwerben. Erndhrung als sozialer Prozess
und ein wertschatzender Umgang mit Lebensmitteln und der Essensituation als solcher wird
den Kindern vorgelebt. Essen dient nicht nur der Nahrungsaufnahme, sondern wird gleichzei-
tig als eine sinnliche Erfahrung verstanden und es wird sich Zeit daftir genommen. Zudem
wird aus padagogischer Sicht groBer Wert auf die eigene Mengen- und Speisenauswahl und

die Entwicklung eines positiven Ernahrungsverstandnisses gelegt.



Ziel des element-i Ernahrungskonzeptes

Ziel unseres element-i Erndhrungskonzepts ist der bewusste und umfassende Umgang mit
dem Thema Erndhrung. Hierbei spielen die beiden Themen padagogischer Umgang mit Erndh-
rung und Erndhrungserziehung sowie altersgemaBe, optimale Energie- und Nahrstoffzufuhr
als wichtige Voraussetzung flir Gesundheit und Leistungsfahigkeit eine tragende Rolle.
Insbesondere steht bei dem Thema Erndhrung die Freude und Lust am Essen im Vordergrund.
Durch die Vielfalt an Lebensmitteln und die unterschiedliche Zubereitung wird zudem der Ge-
schmackssinn geschult.

Wir legen groBen Wert darauf, den Kindern ein positives Verhaltnis zum Essen vermitteln zu
kdnnen. Hierbei ist es auch wichtig, dass die Kinder von Beginn an als , Experten ihrer eigenen
Ernahrung" betrachtet werden. Im Sinne unseres element-i Konzeptes méchten wir es den
Kindern daher auch im Bereich der Erndhrung ermdglichen, selbststandig und selbstverant-
wortlich handeln zu kdnnen.

Zusatzlich sind uns die behutsame Auswahl von Lebensmitteln, die wohlbedachten Speisepla-
ne und die schonende Zubereitung der Mahlzeiten wichtig, denn diese Faktoren haben pra-

ventiven Einfluss auf Gesundheit und Wohlbefinden.



Lebensmittel

Bei der Auswahl unserer Lebensmittel, verwenden wir mdglichst hdufig regionale und saisona-
le Produkte. Hierbei stehen die Qualitat der Produkte und eine verantwortungsvolle Lieferan-
tenauswahl sowie die nahrstoffschonende Zubereitung bei uns an erster Stelle.

Um diese Qualitat sicher stellen zu kdnnen, eine durchgadngige gesunde Erndhrung im Kinder-
haus gewahrleisten zu kénnen und auch aus haftungsrechtlichen Griinden dirfen keine Le-
bensmittel von zu Hause mitgebracht werden (z. B. an Geburtstagen) — mit Ausnahme von
Muttermilch und in medizinisch begriindeten Fallen.

Gerne mochten wir IThnen einen Einblick, in die von uns verwendeten Lebensmittel geben:

1. Pflanzliche Lebensmittel:

e Gemise, Hilsenfriichte und Obst:
Gemise und Obst gelten als wichtigster Lieferant fir Vitamine und Mineralstoffe und sollten in
jede Mahlzeit als wichtiger Bestandteil integriert werden. Aus 6kologischen Griinden bemiihen
wir uns, Gemiise und Obst saisonal auszuwahlen und frisch liefern zu lassen. Die frischen Le-
bensmittel werden dann direkt verwendet, so dass nur sehr selten auf Tiefklihlware zuriickge-

griffen wird.

e Brot und Getreideflocken:
Bei der Auswahl von Brot verwenden wir vorwiegend Vollkornbrot (also auch aus feingemah-
lenem Vollkornmehl), da in Vollkornbrot reichlich Vitamine, Ballaststoffe und Mineralstoffe

enthalten sind. Bei Mislimischungen achten wir auf einen méglichst geringen Zuckeranteil.

e Kartoffeln, Nudeln, Reis:

sind als Beilagen in fast jedem Essen enthalten.



2. Tierische Lebensmittel:

e Milch und Milchprodukte:
sind wichtigste Lieferanten fur hochwertiges EiweiB, Calcium und Vitamin B2.
GemaB den DGE-Qualitatsstandards verwenden wir bevorzugt Milch mit einem Fettgehalt von
1,5%.

e Fleisch und Wurst:
sind wichtige Lieferanten fir Zink, B-Vitamine und Eisen. Allerdings sind zwei Fleischgerichte

pro Woche ausreichend. Wir achten darauf wenig Schweinefleisch zu verwenden.

e Eier:
enthalten viele Vitamine (besonders Vitamin D) und Mineralstoffe. Aus gesundheitlichen Griin-
den verzichten wir allerdings auf das Anbieten von Rohei und achten darauf, dass beim ge-

meinsamen Kochen oder Backen mit Kindern pasteurisierte Eier verwendet werden.

e Fisch:
gilt als wichtige Quelle fiir Jod und bestimmte mehrfach ungesattigte Fettsduren und steht

daher einmal wochentlich auf dem Speiseplan.

3. Fett- und zuckerreiche Lebensmittel

e Speisedle und -fette:
liefern wichtige Fettsduren und Vitamine. Rapsél wird Aufgrund seiner Fettsdurenzusammen-
setzung hauptséchlich verwendet. Allerdings enthalten Ole und Fette auch Kalorien und wer-

den daher sparsam verwendet.

e  SuBigkeiten und SiBspeisen:
SiBes gehort zu einer normalen, ausgewogenen Erndhrung dazu und sollte daher auch in der
Kindertagesstatte nicht komplett ausgespart werden. Es ist uns allerdings wichtig, dass SiiBig-
keiten etwas ,,Besonderes” bleiben und nicht fest im Speiseplan verankert sind.
SliBes ist energiereich und nahrstoffarm, dadurch kann eine einseitige Sattigung erzeugt wer-
den, die damit zu einer unzureichenden Nahrstoffzufuhr fihrt.



4. Getranke:

Als Getrank steht den Kindern im Kinderhaus und auch auf Ausfliigen den ganzen Tag Lei-

tungswasser zur Verfligung.

Wir haben uns aus mehreren Griinden flir Leitungswasser als Trinkwasser entschieden:
e Leitungswasser wird permanent Gberprift und ist das am starksten kontrollierte Le-
bensmittel.
e Wasser muss nicht abgekocht werden. Bevor es zum Trinken verwendet wird lassen
wir es einige Minuten ablaufen.
e Zusatzlich werden Krauter- und Friichtetees angeboten. Die Tees sind ungestift,

schwach dosiert und bewusst ausgewahlt.

Zubereitung

In unseren element-i Kinderhausern versuchen, wir nach Mdglichkeit ein Frischkostsystem
anzubieten. Das bedeutet, dass die Vor- und Zubereitung direkt vor Ort unter Verwendung
frischer Rohware erfolgt. Beim Kochen unserer Mahlzeiten achten wir insbesondere auf eine
schonende, nahrstofferhaltende Zubereitung.

In einigen unserer Hauser greifen wir auch auf Warmverpflegungssysteme (Fernkiiche) zuriick
(keine Kuiche vorhanden, direkte Angliederung an Kantine etc.).

Im Alltag versuchen wir so haufig wie mdglich, die Kinder an das Thema Ernahrung heranzu-
fuhren. Daher wird in den Kinderhausern teilweise gemeinsam mit den Kindern gekocht. Da-
bei wird die Kiichenkompetenz der Kinder geschult und weitere Themen, wie Sortieren, Wie-
gen, Zahlen werden aufgegriffen.

Salzen und Wiirzen

Bei der Zubereitung unserer Mahlzeiten achten wir auf einen sparsamen Umgang mit Jodsalz
und bevorzugen die Verwendung von Krautern, die teils im Garten gemeinsam mit Kindern
angepflanzt werden, als Wirzung.

Um den Geschmack der Lebensmittel nicht zu verfalschen, verzichten wir ganz auf kiinstliche

SuBstoffe sowie Geschmacksverstarker.



Speisepldne

In unserer Speiseplanung versuchen wir, das jahreszeitlich wechselnde Angebot mit einzube-
ziehen. Die Kdche besprechen mit den Kindern deren Wiinsche und lassen diese in ihre Pla-
nung mit einflieBen. Wir haben uns daflir entschieden, einmal monatlich das ,Kinder-
Wunschessen" anzubieten an dem die Kinder sich ihr Lieblingsgericht wiinschen dirfen. Am
~Koch-im-Gliick-Tag", der ebenfalls einmal im Monat stattfindet, kann jede/r Koch/K&chin
selbst entscheiden was es zu Essen gibt. Dies schafft die Moglichkeit, neue Gerichte auszu-
probieren und neue Ideen einflieBen zu lassen.

Um den Kindern auch unbekannte, auslandische Speisen aufzuzeigen, integrieren wir in unse-
re Speiseplane hin und wieder Aktionswochen wie z. B. franzdsische, italienische Woche oder

griechische Woche.

Das jeweilige Tagesessen wird fiir die Kinder, Eltern und ErzieherInnen im Meni-Buch im Ein-
gangsbereich prasentiert. Bei der optischen Gestaltung des Menti-Buches beziehen wir gerne

die Kinder mit ein.



Beispielhafter Speiseplan

‘ Montag ‘ Dienstag ‘ Mittwoch ‘ Donnerstag ’ Freitag
Mittagessen Fleisch Vegetarisch Suppe oder Ein- | Fleisch oder Fisch
topf Vegetarisch

Taglich: Salat, Gemise oder Rohkost

Imbiss bei Be- | Bei Bedarf kdnnen die PadagogInnen gemeinsam mit den Kindern eine Kleinigkeit richten.

darf ca. 17.00
Uhr




Mahlzeiten

Frihstiick

Beim Frihstlick sollten wir den Nahrstoffvorrat, der Gber Nacht aufgebraucht wurde, wieder
auffrischen. Das Frihstlick gilt daher als wertvolle Nahrstoffzufuhr flr einen guten Start in
den Tag und einen aktiven Vormittag.

Das Friihstiick bieten wir in der Regel in Form eines gesunden, abwechslungsreichen Buffets
an, von dem sich die Kinder selbstandig bedienen dirfen und sollen. Innerhalb eines Zeitrau-
mes von ca. zwei Stunden entscheiden allein die Kinder, wann sie was mit wem essen. Die so
gestaltete Frihstickssituation soll dazu beitragen, dass beim Essen die Beachtung eigener
Bedlirfnisse, selbstandige Entscheidung und Kommunikationsmdglichkeit in der Kleingruppe
fur die Kinder erlebbar werden. Fiir das Gelingen ist das Zutrauen der Eltern in die eigene
Bedirfniswahrnehmung und Entscheidungsfindung der Kinder bzw. die Unterstiitzung und

Begleitung derer durch die Pddagoglnnen von wesentlichem Wert.

Das Buffet besteht taglich aus Brot oder Brotchen, Mdsli, Naturjoghurt oder Quark, Obst und
Gemise sowie tageweise Wurst, Kase oder SiiBes. Hauptbestandteil eines gesunden Friih-
stlicks sollten Vollkorngetreideprodukte sein, die von den anderen Komponenten erganzt wer-

den.

Mittagessen

Beim Mittagessen steht eher der gemeinschaftliche Aspekt des Essens im Mittelpunkt, deshalb
findet das Mittagessen gemeinsam zu einem festgelegten Zeitpunkt statt und stellt somit ei-
nen Eck- und Ruhepunkt im Tagesablauf dar.

Die Speisen werden in Schisseln oder auf Platten mit Vorlegebesteck gereicht. Jedes Kind hat
somit die Mdglichkeit, sich selbst zu schépfen und auf diese Weise Erfahrungen mit Mengen
zu machen und sein eigenes Hungergeflihl einzuschatzen. Die Kinder miissen daher ihren
Teller nicht leer essen.

Hauptbestandteile des Mittagessens sind Gemlise, Salat, Nudeln, Reis und Kartoffeln. Maxi-
mal 2x pro Woche wird Fleisch und 1x Fisch in den Speiseplan integriert.



Snack (circa 15 Uhr)

Nach einem ausgewogenen Mittagessen, das einen groBen Teil der gesunden Erndhrung ab-
deckt und die nétigen Nahr- und Energiestoffe liefert, ist eine leichte Zwischenmabhlzeit aus-
reichend.

Imbiss (bei Bedarf circa 17Uhr)

Bei Bedarf kénnen die ErzieherInnen mit den Kindern eine Kleinigkeit zum Essen richten.

Sduglingsernahrung (unter 1 Jahr)

Kinder im Alter bis zu ungeféhr anderthalb Jahren lernen erst im Laufe der Zeit, feste Nahrung
aufzunehmen, zu kauen, zu schlucken und vor allem zu verdauen.

In den ersten 4 — 6 Monaten bekommt ein Baby mit der Muttermilch oder industriell herge-
stellter Sduglingsmilch alles, was es fir eine gesunde Erndahrung braucht. Zwischen dem 5.
Und 7. Monat sollten Kinder ihren ersten Brei bekommen. Es empfiehlt sich Monat fiir Monat
eine Milchmahlzeit durch einen Brei zu ersetzen. Dies geschieht in enger Absprache mit den
Eltern. Allerdings muss auch hier darauf verzichtet werden, dass Lebensmittel, wie z.B. selbst-
zubereitete Breisorten, von zu Hause mitgebracht werden.

Der Prozess des Ernahrungsaufbaus kann ein halbes Jahr in Anspruch nehmen, kann aber

auch schneller verlaufen.

Wir achten darauf, dass Kinder unter 1 Jahr in unseren Kinderhdusern folgende Lebensmittel
nicht essen:

- Honig

- rohe Milch und Milchprodukte

- rohe Wurst

Kleinkindernéghrung (1-3 Jahre)

Ab einem Alter von einem Jahr kdnnen Kinder normale Speisen mitessen, spezielle Lebensmit-
tel flr Kleinkinder sind nicht nétig. Zu den Mahlzeiten bieten wir den Kindern immer einen
eigenen Plastikloffel an, um ihr natirliches Interesse am selbstdndigen Essen zu unterstiitzen.



Allerdings ist es bis zum Alter von ca. 2 Jahren vdllig in Ordnung, wenn Kinder ihre Hande

zum Essen benutzen.



Allergien / Krankheiten / religiése Hintergriinde

Kinder mit gesundheitlichen Problemen erhalten entsprechende Speisen. Wobei hier gilt, dass
die Allergien des Kindes durch ein arztliches Attest bestatigt werden missen.

Fir Kinder die aus religiosen und/oder gesundheitlichen Griinden (mit Attest) kein Schweine-
oder Rindfleisch essen sollen bieten wir Wurst- und Fleischalternativen an.

Bei Fleischgerichten, bei denen das weg lassen der Fleischkomponenten (z.B. Gulasch mit
Nudeln und Salat) dafiir sorgt, dass das Essen nicht mehr als vollstandige Mahlzeit zu betrach-
ten ist oder bei gemischten Gerichten (z.B. Lasagne), wird zusatzlich eine vegetarische Alter-
native angeboten.



Ernahrungserziehung

Die Ernahrungserziehung ist wesentlicher Bestandteil der Gesundheitserziehung. Bei den ge-
meinsamen Mabhlzeiten in den Kinderhdusern geht es daher um mehr als die bloBe Nahrungs-
aufnahme. Durch Rituale und Tischgesprache wird eine Atmosphare flr Erfahrungen geschaf-
fen, die flir einen angemessenen und bewussten Umgang mit dem Thema Erndhrung erfor-
derlich sind, und die Zeit fir sinnliche Erfahrungen bietet. Die initiierten Rituale geben den
Kindern Orientierung und helfen bei der Vermittlung von Werten und Esskultur wie z. B. sich
einen guten Appetit wiinschen, gemeinsam beginnen, sitzen bleiben und auf die Anderen war-
ten, obwohl man schon fertig ist.

Um bei Kindern ein positives Erndghrungsverhalten zu férdern, ist besonders die Vorbildfunkti-
on Erwachsener entscheidend. Die ErzieherInnen erstellen z. B. zu Beginn des Mittagessens
einen Schauteller zur Prasentation und Erlduterung des angebotenen Essens. Sie essen ge-
meinsam mit den Kindern und verhalten sich daher auch in Bezug auf das Thema Erndhrung
ihrer Vorbildfunktion entsprechend. Die Kinder erlangen durch die Tischgesprache Kenntnisse
Uber die Speisen sowohl in ihrer Zusammensetzung im ungekochten Zustand als auch lber
die einzelnen Bestandteile der Speisen und deren Beitrag zu einer ausgewogenen Ernahrung.
Wahrend den gemeinsamen Mahlzeiten werden auch die Jiingsten von Beginn an das gemein-
same Essen herangefihrt und integriert. Durch die Bereitstellung von gesunden Lebensmitteln
lernen die Kinder durch (Aus-) Probieren ganz natlrlich unterschiedliche Geschmacksrichtun-
gen kennen. Wichtig dabei ist uns: Kinder mussen nichts essen oder probieren, was sie nicht
mochten. In Untersuchungen zum Essverhalten von Kindern zeigte sich, dass die Kontrolle des
kindlichen Essverhaltens durch Erwachsene zu einem negativeren Ernahrungsverhalten der
Kinder flihrte. Daher sehen wir unsere Aufgabe darin, ein ausgewogenes Speisenangebot be-
reitzustellen; was und wie viel davon gegessen wird, entscheidet jedes Kind fir sich. Nur so
kann ein naturliches Sattigungsgefiihl entwickelt werden. Das Kind wird so zum Experten sei-
ner eigenen Erndghrung. Auch zeitweilige Appetitlosigkeit ist bei Kindern normal und in der
Regel unbedenklich. Bei vielen Kindern schwankt die Essensmenge stark von Tag zu Tag. Wie
viel ein Kind isst, hangt z. B. auch davon ab, wie viel es sich bewegt.

Da die Speisen in Schiisseln oder auf Platten mit Vorlegebesteck gereicht werden, hat jedes
Kind die Mdglichkeit sich selbst zu schépfen und auf diese Weise Erfahrungen mit Mengen zu

machen und sein eigenes Hungergeflhl einzuschatzen.

Auch die Atmosphare wahrend den Mahlzeiten ist ein entscheidender Faktor flir das Essver-
halten der Kinder. Es sollte in jedem Fall geniigend Zeit eingeplant werden, wobei die Dauer
der Mahlzeiten, gerade bei den Jiingsten, 30 Minuten nicht liberschreiten sollte. Standiges



Aufstehen, eine unangenehm laute Gerduschkulisse beispielsweise durch ,Gber die Tische
schreien" sollte vermieden werden.

GemaB dem Sprichwort ,das Auge isst mit", werden die Speisen ansehnlich angerichtet und
fur eine schdne Tischdekoration und entsprechende Ausstattung (z. B. Servietten, Porzellan
und Glas, geeignete Tisch- und Stuhlhéhe) wird gesorgt. Nach dem Essen raumen die Kinder
ihre Teller eigenstandig auf einen Geschirrwagen ab und trennen Essensreste, Besteck und
Teller. Zudem ist ein sogenannter Kinderdienst flir das Eindecken der Tische verantwortlich.

Unabhangig von den Mahlzeiten spielt das Thema Erndhrung eine wichtige Rolle im Kinder-
haus:

Durch Impulse der KéchInnen und ErzieherInnen zum Thema Erndhrung, wie z. B. Lebensmit-
tel anpflanzen, gemeinsamer Marktbesuch, Kochen etc. ist das Thema im Alltag prasent. Das
gemeinsame Zubereiten der Mahlzeiten sensibilisiert Kinder beim bewussten und verantwor-
tungsvollen Umgang mit Lebensmitteln. Motorische Fahigkeiten, Wortschatzerweiterung und
Sozialkompetenzen werden beim Mithelfen in der Kiiche gefordert.

Beim gemeinsamen Zubereiten der Speisen mit Kindern sollte allerdings auf folgendes geach-

tet werden:

Hygiene:
- vor und wahrend dem Zubereiten Hande waschen
- lange Haare zusammen binden, Schmuck ablegen
- saubere Kleidung (z. B. Kinderschirze)

Lebensmittel:

- Hygienisch anféllige Lebensmittel wie Eier, Fleisch nicht mit Kindern bearbeiten.



Tischsitten / Regeln / Rituale wahrend den Mahlzeiten

Um die Mahlzeiten als Gemeinschaftserlebnis fir alle zufriedenstellend zu gestalten, haben wir

einige Regeln aufgestellt:

- Vor dem Essen waschen wir alle unsere Hande.

- Wahrend des Essens haben wir keine Spielsachen auf dem Tisch.

- Wir beginnen das Mittagessen gemeinsam mit einem gemeinsamen Tischspruch.
- Essen findet im Sitzen statt.

- Die Gerduschkulisse wahrend dem Essen sollte fiir alle angenehm sein.

- Wir achten die Arbeit der Kéche und gehen verantwortungsbewusst mit den Lebensmitteln
um.

- Alle nehmen Riicksicht, dass jeder gleichviel bekommen kann.

- Zum Schépfen benutzen wir Vorlegebestecke.

- Messer werden nicht abgeleckt.

- Nicht schmatzen, sondern mit geschlossenem Mund kauen.

- Die ErzieherInnen wirzen sich vor den Kindern nicht nach.

- ErzieherInnen auBern sich in Gegenwart der Kinder nicht negativ zum Essensangebot.
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