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Kinder lernen durch Erfahrungen. Eine ausgewogene Verpflegung
sowie die Haltung und der Umgang der Betreuungspersonen
rund ums Essen pragen die Geschmacksentwicklungen und die
Essgewohnheiten ergénzend zum Elternhaus. Als Betreuungs-
person tragen Sie dazu bei, ein lebenslanges, gesundes Essver-
halten der Kinder zu entwickeln. Werden Essen und Trinken
zudem in die padagogische Arbeit einbezogen, fordern Sie auch
die Selbststandigkeit und die Selbstwirksamkeit der Kinder.

Diese Broschiire bietet nitzliche Infos zur Gestaltung der Ver-
pflegung in familien- und schulerganzenden Betreuungs-
angeboten und liefert wertvolle Links zu weiterfiihrenden und
detaillierteren Angaben rund um das Thema Ernéhrung. Sie
erfahren kurz und biindig, wie Sie verschiedene Mahlzeiten optimal
zusammenstellen, damit die Kinder alle wichtigen Nahrstoffe
fur eine gesunde Entwicklung erhalten. Zudem gewinnen Sie
Anregungen flr einen unbeschwerten, genussvollen Umgang
mit dem Essen. Bei der Wahl der Lebensmittel werden oko-
logische Aspekte berlicksichtigt. Schliesslich brauchen gesunde
Kinder auch eine gesunde Umwelt.

Die Mengenangaben der nachfolgenden Zusammenstellungen
fur die Mahlzeiten entnehmen Sie bitte dem Merkblatt der
Schweizerischen Gesellschaft fir Erndhrung SGE (siehe weitere
Links und Informationen, S.18). Dort finden Sie Angaben fiir

1- bis 12-jahrige Kinder.



Fruhstuck

Der Frihstickstisch ermdglicht den frih
ankommenden Kindern schon am Morgen,
wichtige Nahrstoffe und Energie zu tanken.

Das Friihstick sollte folgende Komponenten enthalten:

- Getreideprodukte (moglichst aus dem vollen Korn): Vollkornbrot,
Haferflocken, Hirseflocken, ungezuckerte Mieslimischung,
ab und zu ungezuckerte Cornflakes

- Milch oder Milchprodukte: Vollmilch oder Milch Drink, Joghurt
Nature, Hittenkdse oder Kése

- Friichte oder Gemiise: im Miesli oder als Schnitze, ungezuckerter
Fruchtsaft (1dl). Die Frucht kann auch zum Zniini angeboten werden

- Getrénk: Wasser, ungesisster Friichte- oder Krautertee

- Brotaufstrich (massvoll verwenden): Butter, Konfitiire, Frischkase
oder Mandelmus

- Milchzusatz: wenn nétig wenig Malz- oder Schokoladegetrénkepulver




Die Nahrungsmittel innerhalb der Komponenten kdénnen variiert
werden. Achten Sie darauf, dass beim Friihstiick in der Regel
Milch, Joghurt oder Kése enthalten sind. Kinder brauchen téglich
3-4 Portionen, um ihren Kalzium- und Proteinbedarf zu decken.
Die genauen Portionenempfehlungen und Mengenangaben
entnehmen Sie bitte dem Merkblatt «Ernahrung von Kinderny der
SGE (Link in Anhang).

Milch, Vollkornbrot, Butter und Konfitire,

saisonales Obst

- Joghurt Nature mit geraffeltem Apfel,
dazu Vollkornbrot und Krautertee

- Ruchbrot, Butter, Kase (z.B. Gruyeére),
Birnenschnitze und Frichtetee

- Haferflocken mit Milch und Beeren,

Verveinetee



/Znuni und Zvieri

/wischenmahlzeiten erganzen die Haupt-
mahlzeiten ideal, liefern Energie und
unterstitzen die Konzentrationsfahigkeit.

Die Zwischenmahlzeiten kdnnen folgende Komponenten enthalten:

- Getrénk: Wasser (am besten Hahnenwasser) oder ungesiisster
Frichte- oder Krautertee gehort immer dazu und sollte jederzeit
verflgbar sein
Frichte und/oder Gemiise (saisonal, regional): z.B. Friichte ganz
oder in mundgerechten Stiicken, Gemiise wie Cherrytomaten,
Gurkenscheiben, Peperoni-Stangel
Vollkornprodukte: Brot, Maiswaffeln, Knackebrot, Hafer- oder
Hirseflocken oder ungesiisste und fettarme Vollkorncracker,
eventuell auch mal selbst gemachtes Popcorn Nature (ohne Zucker,
ohne Salz)

Milchprodukte: Joghurt, Sauermilch, Hiittenkédse oder Quark
Nature (am besten mit frischen Frichten)

Niisse (ungesalzen): in gemahlener Form in Miesli oder als
Aufstrich, ab 3 Jahren auch in ganzer Form (besonders reich an
Omega-3-Fettsduren sind Baumnisse, Haselnisse oder Mandeln)




Ein slsser Zvieri kann sein:

1 Stlick Geburtstagskuchen

1-2 Guetsli

1 Stiick Brot mit Schokolade
oder Konfitiire

1 Portion Fruchtcreme/
Vanillecreme/Schoggicreme

1 Getreideriegel

Das Znini ist in der Regel eine kleine Zwischenverpflegung,
die das Friihstiick ergénzt. Ein Getréank und Friichteschnitze sind
ideal fUr die Kinder, die gefrihstiickt haben.

Der Zvieri kann etwas reichhaltiger ausfallen. Zusatzlich zum
Getrank, zu Friichten oder Gemuse konnen Getreideprodukte
und/oder Milchprodukte auf den Tisch kommen. Gleichwohl soll
auch der Zvieri eine Zwischenmahizeit bleiben und nicht zur
Hauptmahlzeit werden, damit die Kinder beim Abendessen zu
Hause noch Appetit haben.

Ab und zu auch gut

Folgende Nahrungsmittel sind aus zahnmedizinischen, gesund-
heitlichen oder 6kologischen Griinden weniger empfehlenswert,
konnen aber zur Abwechslung auch angeboten werden:

1dl ungezuckerter Fruchtsaft oder Smoothie, eventuell verdinnt
mit Wasser

1 Kinderhand voll ungeschwefeltes Dorrobst

Exotische Frichte wie Banane, Mango oder Ananas (aus fairem
Handel)

Slssigkeiten

Eine kleine Portion Sissigkeiten pro Tag diirfen Kinder geniessen.
Da die Kinder vielleicht auch zu Hause Siisses essen, sollten
jedoch moglichst selten gezuckerte Speisen angeboten werden
(nicht téaglich). Am einfachsten ist es, wenn Siisses gar nicht
zum Thema gemacht wird. Und wenn es neben anderen Optionen
(z.B. saisonales Obst) einmal angeboten wird, machen Sie das
moglichst wertefrei und nicht als Belohnung. Nicht in die Kinder-
erndhrung gehoren kinstlich gesusste Produkte.



- MEESN

Mittagessen

Mit einem taglichen Angebot folgender
Komponenten haben Sie die Gewissheit, dass
den Kindern und Ihnen alle notwendigen
Nahrstoffe zur Verflgung stehen.

Tipp: Rohkost, Salat oder Gemiisesuppe als Vorspeise anbieten.
So essen die Kinder meist mehr Gemise, als wenn es nur als Beilage
zur Hauptspeise gereicht wird.

- Getrénk: Wasser oder ungesusster Friichte- oder Krautertee

- Gemiserohkost (saisonal und regional): in mundgerechten
Stiicken oder als Salat (Blattsalat immer mit anderem Gemiise
erganzen, z.B. mit Gurken oder Tomaten)

- Gekochtes Gemiise (saisonal und regional)

- Stérkeprodukt: Kartoffeln, Teigwaren, Reis, Mais oder anderes
Getreide (vorzugsweise Vollkornprodukte)

- Proteinlieferant: Kédse, Tofu, Seitan, Tempeh, Hilsenfrichte
wie z.B. Linsen oder Kichererbsen, Fleisch, Fisch oder Ei




Mentuplangestaltung fir zwei Wochen (zehn Verpflegungstage)
4-7-mal vegetarische Mahlzeiten mit einem Milchprodukt, Ei,
Hilsenfriichten, Tofu, Seitan oder Tempeh

2-5-mal Fleisch, Gefligel

1-mal Fisch

Maximal 1-mal Wurstwaren oder andere verarbeitete Fleischwaren
Maximal 1-mal frittierte oder fettreiche Speisen (wie Pommes
frites, Rahmsaucen, Blatterteig etc.)

Mindestens 2-mal Vollkornprodukte oder Hiilsenfriichte

Zubereitung der Mahlzeiten

Moglichst frische, unverarbeitete Produkte verwenden
Vermeiden von Fertigprodukten mit hohem Verarbeitungsgrad,
insbesondere mit Zusatz von (teil-)gehéarteten Fetten, Zucker,
kinstlichen Aromen, Farbstoffen und Geschmacksverstarkern
Tiefgekihltes Gemise (ohne Zusétze) kann Abwechslung in die
Winter- und Frihlingsspeisepléne bringen

Nahrstoffschonende Zubereitungsarten bevorzugen: Gemise
und Salat kurz und unzerkleinert waschen, dampfen, Kochzeiten
nicht langer als notig

Kurze Lagerhaltung von Frischprodukten

Minimale Warmhaltezeiten (max. zwei Stunden)

Speisen vor dem Servieren ausreichend erhitzen
(Serviertemperatur mind. 65°C)

Reste rasch abkiihlen und bei max. 5°C lagern

Fettarme Zubereitung mit geeigneten Olen: Rapsdl oder
Olivendl fur die kalte Kiiche sowie zum Dinsten und Dampfen,
HOLL-Rapsdl oder HO-Sonnenblumendl zum Braten
Sparsamer Einsatz von Kochsalz, jodiertes Salz verwenden



Eine ausgewogene Hauptmahlzeit (Frihstlck, Mittagessen,
Abendessen) setzt sich fiir gesunde Kinder und Erwachsene
zusammen aus % starkereichen Lebensmitteln, % Gemise
und/oder Frichten und Vs proteinreichen Lebensmitteln.
Hilsenfriichte wie Bohnen, Linsen oder Kichererbsen kdnnen
sowohl zu den Protein- wie auch zu den Starkelieferanten
gezahlt werden.

Bei Kindern ist das Angebot von Rohkost besonders wichtig.
Sie enthélt wertvolle Nahrstoffe, und Kinder bevorzugen Gemiise-
sticks oft gegenlber gekochtem Gemiise.

Weiterfiihrende Informationen zum optimalen Teller und
Rezeptideen finden Sie auf der Seite der SGE.

sge-ssn.ch

1

Das Tellermodell zeigt das
Mengenverhaltnis fiir
gesunde 4-6-jahrige Kinder.

2

Das Tellermodell zeigt das
Mengenverhéltnis flr gesunde
Jugendliche und Erwachsene.






Essen mit Kindern

Essen ist mehr als Nahrungsaufnahme. Wir
gestalten nicht nur den Teller, sondern auch
die Essumgebung.

Eine entspannte Atmosphéare am Tisch, ein abwechslungsreiches,
kindergerechtes Angebot und ein respektvoller Umgang der
Bezugspersonen schaffen den Rahmen, das Essen geniessen zu
kdnnen und auch Neues zu probieren. Kinder lernen durch
Beobachtung: Essen Betreuungspersonen lustvoll mit, unterstiitzen
sie das Probieren von unbekanntem Essen.

Ein Zwingen oder Drangen zum Essen fiihrt meist zu Gegenwehr und

hindert den Genuss und die Freude am Essen. Laden Sie die Kinder
ein zum Riechen, Tasten und Erkunden und wecken Sie so die Neugier.

£



Kinder essen am liebsten das, was sie kennen. Im Laufe der
Entwicklung erweitern sie ihre Geschmacksvorlieben und
ihren Speisezettel. Kinder brauchen Zeit und vor allem aber
auch viele Méglichkeiten, Neues kennenzulernen. Gerade
Kitas und Mittagstische bieten daflr beste Voraussetzungen.
Denn Kinder haben dort die Moglichkeit, mit neuen Speisen

in Kontakt zu kommen, welche in der Familie vielleicht unbe-
kannt sind oder nicht angeboten werden.

Preisen Sie einzelne Lebensmittel den Kindern gegeniber
nicht als gesund an. Fiir Kinder haben gesundheitsbezogene
Argumente keine grosse Bedeutung. Im Gegenteil, oft fihren
solche Aussagen dazu, dass nur Sisses mit Genuss verbunden
wird, wahrend Gemiise hdchstens noch einen gesundheit-
lichen Nutzen hat. Das Sisse wird dadurch psychologisch
aufgewertet und Gemuse abgewertet.

Kinder haben in der Regel ein gutes Hunger- und Séattigungs-
gefiihl. Gerade in unseren Zeiten des Uberangebots an
Nahrung ist es besonders wichtig, diese Wahrnehmung zu
beachten und sie nicht zu dréngen, den Teller leer zu essen.



Ein respektvoller, wertschatzender Umgang als zentrale Grund-
lage beim Essen

Essen appetitlich und einladend servieren

Vor allem bei Friichten und Gemise Auswahlmoglichkeiten anbieten
Kinder bei der Menge und der Auswahl der geschdpften Speisen
mitbestimmen oder nach Mdglichkeit selber schopfen lassen.
Sonst zuerst eine kleine Portion schépfen mit dem Hinweis,
jederzeit nachschopfen zu kénnen

Auch unbeliebtere Speisen immer wieder anbieten. Kinder
brauchen Zeit und mehrmaliges Probieren, um neue Nahrungs-
mittel kennenzulernen

Zum Probieren einladen und mit positivem Vorbild vorangehen
(Betreuungspersonen essen mit). Aber: Kinder nicht zum Essen
drédngen oder zwingen

Gute Raumlichkeiten, kindergerechte Moblierung und geeignetes
Geschirr

Kleine Rituale vor der gemeinsamen Mahlzeit

Kinder beim Einkaufen, Risten, Kochen, Tisch decken und
Abrdumen einbeziehen

Geduld, die nétige Gelassenheit und das Vertrauen, dass Kinder
aus einem ausgewogenen Angebot das essen, was sie brauchen
Kinder nicht dafir belohnen, dass der Teller leer gegessen wird
Essen (vor allem Sissigkeiten) nicht als Belohnung, zum Trost
oder zur Ablenkung einsetzen



Ebenso wichtig wie die Atmosphére am Tisch und die padago-
gische Haltung ist die Qualitdt des Essens. Eine bewusste
Wahl qualitativ guter und okologischer Nahrungsmittel kommt
nicht nur dem Geschmack und der Gesundheit, sondern

auch der Umwelt zugute. Darum:

Saisonale und regionale Friichte und Gemise wahlen.
Flugzeugtransporte und der Anbau in geheizten Treibhdusern
sind sehr energieintensiv

Exotische Friichte wie Bananen selten einkaufen und wenn,
dann aus fairem Handel wéhlen

Schweizer Fleisch aus tiergerechter Haltung bevorzugen
Einheimischen Fisch aus nachhaltiger Fischerei bevorzugen
(Zucht mit Bio- oder ASC-Label, Wildfang mit MSC-Siegel)

Orientierung im Label-Dschungel:

labelinfo.ch

Tipps zum nachhaltigen Essen und Trinken:
foodprints.ch



Wichtige Links und
Informationen

Ausfihrliche Ernahrungsempfehlungen und Portionengréssen

E.‘;ﬁ""‘@,‘ Merkblatt mit Mengenangaben fiir 1- bis 12-jahrige Kinder:
,g::, «Erndhrung von Kinderny, SGE, 2019
%‘:Ed' o sge-ssn.ch

Broschiire «Erndhrung von Sauglingen und Kleinkinderny, BLV,
2021 (Erndhrung vom 1. bis 3. Lebensjahr)

bundespublikationen.admin.ch

Oder Webseite des BLV

kinderandentisch.ch

Merkblatter und Rezepte zum Optimalen Teller, SGE

sge-ssn.ch

Grundlagen und Empfehlungen fir eine nachhaltige Erndhrung
fur Kinder und Jugendliche, Fourchette verte - Ama terra

fourchetteverte.ch



E 5 =] Mittagessen in Tagesstrukturen/Tagesschulen fiir Kinder

K &, % und Jugendliche (Leitfaden und sechs Checklisten zu
ﬁgﬂﬁ den Themen Organisation, Verpflegung, Caterer, Paddagogik
und Kooperation), RADIX im Auftrag des BLV, 2018
radix.ch

Online-Evaluierungstool zu den Schweizer Qualitatsstandards
fir eine gesundheitsférdernde Gemeinschaftsgastronomie

kleines-gewissen.ch

PEP - Gemeinsam Essen, Ess- und Tischkultur in Tagesschulen
pepinfo.ch




Schweizerischer Verband der Erndhrungsberater/innen SVDE
Berater/innen-Suche

svde-asdd.ch

Fourchette verte - Ama Terra

Nationales Label fiir ausgewogene Haupt- und Zwischenmahl-
zeiten, eine kindergerechte Ess- und Tischkultur und fir die
Beriicksichtigung von 6kologischen, sozialen, wirtschaftlichen
sowie tierfreundlichen Aspekten der Verpflegung.

Die Zertifizierung wird im Kanton Zug durch das Amt flir Sport
und Gesundheitsforderung fir Kitas und Mittagstische angeboten.

fourchetteverte.ch

Purzelbaum

Ausgezeichnete Kinderbetreuungsangebote integrieren die
Bewegungsforderung in den Alltag, gestalten ihre Innen-

und Aussenrdaume bewegungsfreundlich, bieten ausgewogene
Mahlzeiten und fordern das Wassertrinken.

Die Zertifizierung wird im Kanton Zug durch das Amt fir Sport

und Gesundheitsforderung fir Kitas und Spielgruppen angeboten.

radix.ch
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