DGE-QUALITATSSTANDARD FUR DIE VERPFLEGUNG IN KITAS

Friihstiick und Zwischenverpflegung

Tabelle 2: Lebensmittelqualitaten und -haufigkeiten fir ein gesundheitsférderndes und nachhaltiges Verpflegungsangebot
fir Frahstiick und Zwischenverpflegung an 5 Verpflegungstagen

Lebensmittelgruppen Lebensmittelqualitdten - die optimale Auswahl

Getreide, » Vollkornprodukte
Getreideprodukte, » Misli ohne Zusatz von Zucker und sonstigen siifenden Zutaten

Kartoffeln

Gemiise und Salat » Gemlise, frisch oder tiefgekiihlt
» Hiilsenfriichte
> Salat
9

Obst » Obst, frisch oder tiefgekiihlt
’ » Niisse und Olsaaten, ungesalzen
C‘\ - jeweils ohne Zusatz von Zucker und sonstigen siifienden Zutaten
=
5]

KAPITEL 4

Milch und
Milchprodukte

» Milch, Naturjoghurt, Buttermilch, Dickmilch, Kefir:
max. 3,8% Fett absolut
o> » Speisequark: max. 5% Fett absolut
w - jeweils ohne Zusatz von Zucker und sonstigen siifienden Zutaten
» Kdse: max. 30 % Fett absolut

Fleisch, Wurst, » Fleisch- und Wurstwaren als Belag:
Fisch2 und Eier3 max. 20 % Fett

Ole und Fette » Rapsol
» Lein-, Walnuss-, Soja-, Olivenél

» Margarine aus den genannten Olen

» Wasser
> Frichte-, Krautertee
- jeweils ohne Zusatz von Zucker und sonstigen siifienden Zutaten

Getranke

Bei den angegebenen Orientierungswerten fiir Lebensmittelmengen handelt 2 Aufgrund der Verzehrgewohnheiten von Kindern und Jugendlichen in

es sich um Verzehrmengen, d. h. Schél- und Garverluste sind bereits be- Deutschland wurde in den nahrstoffoptimierten Speiseplanen fiir Frithsttick
riicksichtigt. Die tatsachlichen Mengen sollten sich an Erfahrungswerten und Zwischenverpflegung kein Fisch verwendet.
orientieren (siehe auch Kapitel 3.3 und 4.1.1).



Lebensmittelhdufigkeiten iiber 5 Verpflegungstage

Orientierungswerte! fir Lebensmittelmengen fiir 5 Verpflegungstage pro Kind

GESTALTUNG EINER GESUNDHEITSFORDERNDEN UND NACHHALTIGEN VERPFLEGUNG

Mischkost

Ovo-lacto-vegetarische Kost

mind. 10 x (mind. 2 x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 300g
4 bis unter 7 Jahre ca. 350g

» davon: mind. die Halfte des taglichen
Angebotes aus Vollkornprodukten

mind. 10 x (mind. 2 x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 300g
4 bis unter 7 Jahre ca. 350g

» davon: mind. die Halfte des taglichen
Angebotes aus Vollkornprodukten

KAPITEL 4

mind. 5x (mind. 1 x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 450g
4 bis unter 7 Jahre ca. 500g

» davon: mind. 3 x als Rohkost

mind. 5x (mind. 1 x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 450g
4 bis unter 7 Jahre ca. 500g

» davon: mind. 3 x als Rohkost

10x (2x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 900g
4 bis unter 7 Jahre ca. 1100g

10 x (2 x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 900g
4 bis unter 7 Jahre ca. 1100g

mind. 10 x (mind. 2 x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 1000g
4 bis unter 7 Jahre ca. 1100g

mind. 10 x (mind. 2 x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 1000g
4 bis unter 7 Jahre ca. 1100g

0x

entfillt bei einem ovo-lacto-vegetarischen Angebot3

Rapsolist Standardfett

1 bis unter 4 Jahre ca. 20g
4 bis unter 7 Jahre ca. 25g

Rapsdl ist Standardfett

1 bis unter 4 Jahre ca. 20g
4 bis unter 7 Jahre ca. 25g

3

Getranke sind jederzeit verfiigbar

Getranke sind jederzeit verfiigbar

Fur Eier gibt es keine Empfehlung zur Verzehrmenge. In den nihrstoffoptimierten Speisepldnen
waurde kein Ei fir Frithstiick und Zwischenmahlzeiten verwendet.




DGE-QUALITATSSTANDARD FUR DIE VERPFLEGUNG IN KITAS

Mittagsverpflegung

Tabelle 3: Lebensmittelqualitdten und -haufigkeiten fiir ein gesundheitsférderndes und nachhaltiges Mittagessen an 5 Verpflegungstagen

Lebensmittelgruppen Lebensmittelqualititen - die optimale Auswahl

Getreide, » Vollkornprodukte

Getreideprodukte, » Kartoffeln, roh oder vorgegart
Kartoffeln -
ﬁd

» parboiled Reis oder Naturreis

KAPITEL 4

Gemiise und Salat » Gemdise, frisch oder tiefgekiihlt
» Hiilsenfriichte

» Salat

Obst » Obst, frisch oder tiefgekiihlt
» Niisse und Olsaaten, ungesalzen

- jeweils ohne Zusatz von Zucker und sonstigen siiffenden Zutaten

Milch und = » Milch, Naturjoghurt, Buttermilch, Dickmilch, Kefir:
Milchprodukte — max. 3,8% Fett absolut

PE » Speisequark: max. 5% Fett absolut

w - jeweils ohne Zusatz von Zucker und sonstigen sifSenden Zutaten
» Kase: max. 30 % Fett absolut

Fleisch, Wurst,
Fisch und Eier®

» mageres Muskelfleisch

Ole und Fette » Rapsol
» Lein-, Walnuss-, Soja-, Olivenol
» Margarine aus den genannten Olen

> Wasser
» Friichte-, Krautertee
- jeweils ohne Zusatz von Zucker und sonstigen siifSenden Zutaten

Getrdnke

Bei den angegebenen Orientierungswerten fiir Lebensmittelmengen handelt es sich um Verzehrmengen, d. h. Schal- und Garverluste sind bereits beriicksichtigt.

Die tatsdchlichen Mengen sollten sich an Erfahrungswerten orientieren (siehe auch Kapitel 3.3 und 4.1.1).



Lebensmittelhdufigkeiten iiber 5 Verpflegungstage

Orientierungswerte* fiir Lebensmittelmengen fiir 5 Verpflegungstage pro Kind

GESTALTUNG EINER GESUNDHEITSFORDERNDEN UND NACHHALTIGEN VERPFLEGUNG

Mischkost

Ovo-lacto-vegetarische Kost

5x (1x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 400g
4 bis unter 7 Jahre ca. 450g

» davon: mind. 1 x Vollkornprodukte
max. 1 x Kartoffelerzeugnisse

5x (1x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 400g
4 bis unter 7 Jahre ca. 450g

» davon: mind. 1 x Vollkornprodukte
max. 1 x Kartoffelerzeugnisse

KAPITEL 4

5x (1x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 500g
4 bis unter 7 Jahre ca. 600 g

» davon: mind. 2 x als Rohkost
mind. 1 x Hilsenfriichte
1bisunter 4 Jahre ca. 70g
4 bis unter 7 Jahre ca. 90g

5x (1x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 550g
4 bis unter 7 Jahre ca. 650 g

» davon: mind. 2 x als Rohkost
mind. 1 x Hiilsenfriichte
1 bis unter 4 Jahre ca. 80g
4 bis unter 7 Jahre ca. 100g

mind. 2x
1 bis unter 4 Jahre ca. 150g
4 bis unter 7 Jahre ca. 170g

» davon: mind. 1x als Stiickobst

mind. 2x
1 bis unter 4 Jahre ca. 150g
4 bis unter 7 Jahre ca. 170g

» davon: mind. 1 x als Stiickobst

mind. 2x

1 bis unter 4 Jahre ca. 120g
4 bis unter 7 Jahre ca. 140g

mind. 2x

1 bis unter 4 Jahre ca. 120g
4 bis unter 7 Jahre ca. 140g

max. 1x Fleisch/Wurstwaren
1 bis unter 4 Jahre ca. 30g
4 bis unter 7 Jahre ca. 35g

» davon: mind. 2 x mageres Muskelfleisch
innerhalb von 20 Verpflegungstagen
1x Fisch

1 bis unter 4 Jahre ca. 35g
4 bis unter 7 Jahre ca. 45g

» davon: mind. 2 x fettreicher Fisch
innerhalb von 20 Verpflegungstagen

entfallt bei einem ovo-lacto-vegetarischen Angebot®

Rapsolist Standardfett
1 bis unter 4 Jahre ca. 20g
4 bis unter 7 Jahre ca. 25g

Rapsél ist Standardfett
1 bis unter 4 Jahre ca. 20g
4 bis unter 7 Jahre ca. 25g

Getranke sind jederzeit verfiigbar

Getranke sind jederzeit verfiigbar

Anmerkung: Fir Eier gibt es keine Empfehlung zur Verzehrmenge. In den nadhrstoffoptimierten Speisepldnen wurde fiir das Mittagessen
mit ca. 40 bis 50 g (Mischkost) bzw. 60 bis 70 g Ei (ovo-lacto-vegetarische Kost) pro Woche gerechnet.
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DGE-QUALITATSSTANDARD FUR DIE VERPFLEGUNG IN KITAS

Mit der in den Tabellen 2 und 3 aufgefiihrten Auswahl an
Lebensmitteln und deren Einsatzhaufigkeit ist ein auf wissen-

schaftlichen Grundlagen basierender Rahmen gesteckt. Inner-
halb dieses Rahmens kann das eigene Verpflegungsangebot
vielfaltig und kreativ gestaltet sowie beliebte Gerichte opti-

miert werden. Bereits der Einsatz von Vollkornprodukten, Hiil-

senfriichten oder das Angebot eines beliebten vegetarischen

Gerichtes wie (Vollkorn-)Spaghetti mit TomatensoRe anstelle

eines Fleischgerichtes hilft, die Verpflegung zu optimieren.

4

Optimieren bedeutet:

Ein Gericht so zu verdndern, dass es den urspriing-
lichen Charakter noch behilt und durch den
Austausch von Lebensmitteln die Ndhrstoffdichte
erhoht wird. Eine Optimierung kann auch durch
Erganzung einzelner Komponenten (z. B. Salat)
erreicht werden.

Neben den Kriterien fiir den Einsatz von Lebensmittelqualititen und -haufigkeiten in den Tabellen 2 und 3
sind bei der Planung eines abwechslungsreichen, gesundheitsférdernden und nachhaltigen Mahlzeiten-

angebotes folgende weitere Kriterien zu beriicksichtigen:

Ein ovo-lacto-vegetarisches Gericht

ist auf Nachfrage im Angebot.

Unabhéngig davon, ob ein Teil der Kinder vegeta-
risch isst, sind beliebte Gerichte ohne Fleisch und
Fisch immer eine Bereicherung des Speiseplanes.
Bei der ovo-lacto-vegetarischen Kost ist sicher-
zustellen, dass auf Nachfrage eine ebenso viel-
faltige Auswahl moglich ist wie bei der Mischkost.
Letztere lediglich um die Fleisch- oder Fischkom-
ponenten zu reduzieren, ist dabei nicht ausreichend
fur ein gesundheitsférderndes und nachhaltiges
Angebot. Die Hauptkomponenten auf dem Teller
sollten GemUse, Salat und/oder Hiilsenfriichte sein.

Ubrigens: Das Angebot von Mischkost und - S
ovo-lacto-vegetarischer Kost kann an bis zu

3 Tagen aus veganen Mittagsmahlzeiten

bestehen und gleichzeitig die Kriterien zu
Lebensmittelqualitdten und -haufigkeiten
einhalten.

|:| Das saisonale Gemiise- und Obstangebot

der eigenen Region ist beriicksichtigt.

Dies wirkt sich nicht nur positiv auf die Umwelt aus,
indem Lagerzeiten vermieden oder kurzgehalten
werden und keine ldngeren Transportwege anfallen.
Ein saisonales Angebot der eigenen Region bietet
den Kindern zudem eine jahreszeitliche Orientie-
rung. AuRerhalb der Saison werden Produkte tber
weite Strecken nach Deutschland eingeftihrt und/
oder in beheizten Treibhdusern produziert. Das
kostet Energie und setzt Treibhausgase frei.

Weiterfiihrende Informationen:
www.fitkid-aktion.de

Stichworte: Saisonale Lebensmittel und
Regionale Lebensmittel

Einheimische Lebensmittel

sind im Speiseplan bevorzugt.

Gemiise und Obst aus Deutschland und anderen
EU-Landern weisen in der Regel weniger Riick-
stande von Pflanzenschutzmitteln auf als Produkte
aus Nicht-EU-Landern [53]. Der Einsatz saisonal er-
zeugter Lebensmittel der eigenen Region tragt dazu
bei, lange Transportwege zu vermeiden, Energiever-
brauch sowie Kosten zu reduzieren und gleich-
zeitig die einheimische Wirtschaft zu fordern.




