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Ernahrungsrichtlinien flr die Schulen der Stadt Zurich

Ernahrung macht Schule

Erndhrung macht vor der Schule nicht Halt. Fir die vielen Tausend Kinder und
Jugendlichen, die taglich in den Schulpausen und in den Betreuungseinrichtungen
der Stadt ZUurich essen, haben die Schulen eine wichtige Vorbildrolle in Sachen
Erndhrung. Die Schulen stehen aber auch selber in der Verantwortung, die Verpfle-
gung, welche sie anbieten, gesund zu gestalten. Dies geben die von der Présidentin-
nen- und Prasidentenkonferenz beschlossenen, verbindlichen Ern&hrungsrichtlinien
fUr die Schulen der Stadt Zurich vor.

Mit der Entwicklung zur Ganztagesbetreuung erhélt die Schule neben dem Eltern-
haus einen pragenden Einfluss auf die Bildung von Lebensgewohnheiten und damit
auch von Essgewohnheiten. Eine gesunde und abwechslungsreiche Erndhrung ist
auch ganz im Sinne der Schule: Denn sie verbessert — insbesondere in Verbindung
mit viel Bewegung — massgebend das Wohlbefinden sowie die Lern- und Leistungs-
fahigkeit der Kinder.

Die Ern&hrungsrichtlinien gelten seit 2009 und sind weiterhin verbindlich.” Die Rah-
menbedingungen von Schulen und Betreuungseinrichtungen haben sich seit dieser
Zeit jedoch verandert. So finden sich in Horten zunehmend Verpflegungssysteme,
welche auf Grossgruppen von Kindern und Jugendlichen ausgerichtet sind (wie
z.B. open Restaurant, Essen in Schichten, u.a.m.). Gleichzeitig werden an Schulen
unterschiedlich organisierte Pausenkioske gefuhrt. Die vorliegenden Erndhrungs-
richtlinien kbnnen unabhangig vom jeweiligen Verpflegungssystem umgesetzt wer-
den. Allerdings ergeben sich je nach System andere Herausforderungen bei der
Umsetzung. Bei Fragen beraten und unterstitzen wir Sie gerne.

Unser besonderer Dank gilt allen Lehr- und Betreuungspersonen, welche sich
tagtaglich fur eine gesunde Verpflegung unserer Schulkinder einsetzen. Danke fur
Ihr Engagement!

Cpreciy  —ta

Claude Hunold Dr. med. Susanne Stronski Huwiler
Direktor Schulgesundheitsdienste Leiterin des Schularztlichen Dienstes

*In der vorliegenden Uberarbeitung wurden neue Erkenntnisse und Anforderungen
der 2000-Watt-Gesellschaft berlcksichtigt.



«Die im Rahmen des Schulbetriebs abgegebene Verpflegung (in den Pausen,
beim Mittagstisch, im Hortbetrieb, in Getrdnkeautomaten etc.) richtet sich nach
den Richtlinien der Schulgesundheitsdienste flr eine gesunde und zahn-
schonende Ernahrung.» Verpflegungsgrundsatz fir die Zurcher Schulen geméss
Beschluss der Préasidentinnen- und Présidentenkonferenz vom 21. 8. 2007
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Ernahrung in der Betreuung

Die Ganztagesbetreuung macht die Schule zu einem zentralen Lebens- und
Erfahrungsraum fUr Kinder. Mit einem ausgewogenen, altersgerechten Verpflegungs-
angebot und einer freundlichen Essatmosphare erleben Kinder und Jugendliche
eine gesunde Erndhrung in ihrem (Schul)-Alltag.

Richtlinien fur das Fruhstlck

Tipp . Das Fruhstuck soll aus folgenden

Zur Abwechslung kénnen auch Komponenten bestehen: 6
Eier, Rosti, Porridge, Linsen,

Bohnen oder andere Speisen Getreideprodukt, méglichst aus dem vollen Korn:

aus verschiedenen Kulturen auf Vollkornbrot, Ruchbrot, Haferflocken, Mieslimischung (ohne oder mit

dem Frlhstlckstisch stehen. max. 10 % Zuckerzusatz), ab und zu auch ungezuckerte Cornflakes

Milch oder Milchprodukte (Vollmilch oder teilentrahmt):

Milch (evtl. mit wenig Ovomaltine oder Schoggipulver), Frischkase, Kase,
Joghurt nature

Friichte oder Gemiise, je nach Saison:

Im Muesli oder als Schnitze, 1dl Fruchtsaft ohne Zuckerzusatz
Getrank:

Ungesusster Krauter- oder Frichtetee, Hahnenwasser

Zusétzlich:

Wenig Butter oder hochwertige Pflanzenmargarine, Konfitire oder Honig

Bei allen Nahrungsmitteln Produkte aus biologischer Produktion bevorzugen.

Nicht geeignet ((“;)

Nicht auf den Morgentisch geh6ren gesUsste Frihstlcks-Cerealien
wie Frosties, Chocopops etc., Nuss-Nougat- und Schokolade-Aufstriche
oder Gipfeli.
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Richtlinien fur das Mittagessen

Tipp

Das Mittagessen soll aus folgenden 6 Mit wenig Aufwand konnen Sie
Komponenten bestehen: Menu-Komponenten eine

2 verschiedene Gemiise- oder Friichtesorten, je nach Saison: besondere Note verleihen, indem
Blattsalat, GemuUsesalat, GemUserohkost, GemUsesuppe, GemUsesaft, Sie sie mit Krautern und Gewr-
gekochtes Gemuse oder Frucht zum Dessert zen anreichern. Dasselbe gilt
Starkeprodukt: auch fur Hahnenwasser, das mit
Kartoffeln, Hilsenfriichte, Getreideprodukte wie Polenta, Reis, Quinoa, Hirse, Zitrusfrucht-Schnitzen oder

Ebly, Couscous, Teigwaren, Brot u.a. frischer Minze einfach aromatisiert
Proteinlieferant: werden kann.

Kase oder anderes Milchprodukt, Ei, Tofu, Hulsenfriichte (Bohnen,
Linsen, Erbsen), Fleisch oder Fisch

Getrank:

Hahnenwasser oder ungesusster Tee

Uber einen Zeitraum von einem Monat sollen durchschnittlich folgende

Empfehlungen erreicht werden:

> 2-4 Mal pro Woche ein vegetarisches Gericht mit Milch/Kase, Ei, Tofu,
Hulsenfrlichten, Quorn oder Seitan als Proteinquelle

> 1-3 Mal pro Woche Fleisch/Gefligel

> 1-2 Mal pro Monat Fisch

» Mind. 1 Mal pro Woche ein Vollkornprodukt (z.B. Vollkornreis,
Vollkornnudeln, Vollkornbrot, Vollkornteig) oder Hilsenfrlchte

» Max. 1 Mal pro Woche verarbeitete Fleischprodukte wie Chicken nuggets,
Bratwurst, Bratchuigeli oder andere Wurstwaren, fettreiche Speisen
wie Paniertes, Rahmsaucen, Blatterteig

Nicht geeignet ((-/\)

SUssgetranke, auch mit Sussstoff geslisste, gehdren nicht auf den
Mittagstisch. Stellen Sie Salzstreuer, Aromat, aber auch Ketchup, Mayonnaise
und andere Fertigsaucen nur als Ausnahme bzw. zu speziellen Mahlzeiten,
aber nicht in Dauerprasenz auf den Tisch.




Erndhrung in der Betreuung

Lassen Sie die Kinder
mithelfen beim Zvieri

Kinder lieben es, Frlchte und
GemuUse zu rtsten, Teige zu
rihren, Brote zu bestreichen,
NUsse zu knacken, Salate zu
schleudern oder Eier zu pellen.
Beziehen Sie deshalb die Kinder
nach Méglichkeit in die Zvieri-
Vorbereitung mit ein. Kinder
lernen Speisen mehr zu schatzen,
wenn sie diese selbst zubereitet
haben und sind offener, Neues
Zu probieren.

Richtlinien fur den Zvieri

Empfehlenswert

4

Zu jeder Zwischenmahlzeit ungesusste Getranke (Wasser oder Tee)
anbieten. Wasser sollte jederzeit frei verfUgbar sein.

Ebenso zu jedem Zvieri Frichte oder GemUse anbieten.

Zuséatzlich kénnen Getreideprodukte (vorzugsweise Vollkorn), Nisse
oder Milchprodukte bereit gestellt werden.

Wenn keine Desserts angeboten werden, kann 2-3 Mal pro Woche

ein sUsser Zvieri aufgestellt werden, vorzugsweise auf Basis von
Milchprodukten und/oder Frichten.

Ideen und Rezepte finden Sie in der Rezeptbroschire «Zntni und Zvieri».
(Bezugsquelle siehe S. 17)

Bitte beachten Sie: Der Zvieri ist eine Zwischenmahlzeit und keine Haupt-
mabhlzeit. Er soll Energie bis zum Abendessen liefern, dieses jedoch nicht
ersetzen.

Umgang mit Sussigkeiten

Eine kleine Handvoll Sussigkeiten pro Tag hat in einer gesunden
Kinderernghrung Platz. Da die Kinder und Jugendlichen auch zu
Hause Sussigkeiten essen, soll Siisses in der Betreuung auf 2-3
Mal pro Woche beschrankt werden, inkl. Geburtstagsdesserts
und spezielle Anldsse. Die Sissigkeit kann als Dessert oder zum
Zvieri eingeplant werden. Als Sussigkeiten gelten alle zuckerreichen
Speisen wie Kuchen, Guetzli, Pausenriegel, Glace, Schokolade oder
Zuckerwaren. Nicht als Sussigkeit gelten Naturejoghurt mit frischen
Frichten, leicht geslsst (max. 1 TL Zucker, Honig oder Birnendicksaft
pro Portion), Milchshakes oder Smoothies ;
ohne Zuckerzusatz, Mueslimischungen mit
max. 10% Zucker- oder Honigzusatz.
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Tipps und Regeln rund ums Essen

Das Betreuungs- und Kichenpersonal kann viel dazu beitragen, damit die

Richtlinien fur eine gesunde Erndhrung erfolgreich umgesetzt werden kénnen.

Zum Beispiel helfen die Menu-Reihenfolge, das attraktive Anrichten der
Speisen, aber auch das eigene Vorbild, damit Kinder gerne und mit Genuss
gesund essen. Im Folgenden listen wir bewahrte Empfehlungen auf, welche
die Kinder zum ausgewogenen Essen ermuntern, ohne dass gross dartber
diskutiert werden muss.

So férdern Sie gesundes Essen

»

Stellen sie das Wasser bereits vor der Mahlzeit auf den Tisch. Das
motiviert zum Trinken.

Servieren Sie Salat oder Rohkost vor der warmen Mahlzeit. Die Kinder
und Jugendlichen essen mehr und lieber davon.

Mundgerecht geschnittene Frichte und GemUsesorten animieren

Kinder zum Probieren und herzhaften Zugreifen.

Die Kinder wiederholt ermuntern, Neues auszuprobieren: Die Kinder lernen
neue Geschmacksrichtungen kennen und gewohnen sich mit der Zeit
daran. Der Standard, von der Mehrzahl der Speisen — insbesondere Salat
und GemUse — etwas zu probieren, hilft dabei.

Servieren Sie Brot nur zu ausgewahlten Speisen, aber nicht zu

jeder Mahlzeit.

Portionengrésse beachten

»

Die Kinder und Jugendlichen sollen nach ihrem Appetit entscheiden,

wie viel sie essen. Besser beim ersten Teller eine kleine Portion schopfen
und bei Bedarf nachschdpfen, als den Eindruck zu bekommen, alles
aufessen zu mussen.

Es kann sein, dass von einem Gericht einmal viel, einmal nur wenig
gegessen wird. Kinder und Jugendliche schwanken in ihren Essgewohn-
heiten und lassen sich von anderen Kindern beeinflussen. Zudem kénnen
Vorlieben stark variieren. Lassen Sie sich davon nicht entmutigen!
Fordern Sie langsames Essen. Es hilft, den Geschmack des Essens und
das Sattigungsgefuhl besser zu spuren.

Zwingen Sie die Kinder und Jugendlichen nicht, den Teller leer zu essen.

Essen mit
Jugendlichen

Teenager haben wachstumsbe-
dingt einen erhdhten Energie- und
Nahrstoffoedarf. Individuell gibt es
dabei grosse Unterschiede: Je
nach Entwicklungsstand, korperli-
cher Aktivitat und Tagesform
kdnnen sehr unterschiedliche
Mengen gegessen werden. Was
jedoch alle Teenager unabhangig
von der Menge bendtigen, sind
ausgewogene Mahlzeiten mit
einer Proteinquelle, einer Starke-
Komponente sowie GemUise.
Allerdings ist Essen mit Teenagern
nicht immer ganz einfach. Eine
entspannte Atmosphare am Tisch
und eine gute Portion Humor
helfen, dass Essen ein Genuss
bleibt und nicht auf den Magen
schlagt.




Erndhrung in der Betreuung

Essen ist mehr
als Ernahrung

Essen ist mehr als Nahrungs-
aufnahme. Essen bedeutet auch
Wohlbefinden, Genuss und
Lebensqualitat. Nicht nur was wir
essen beeinflusst uns, sondern
auch wie wir es tun. Beim Essen
kénnen Gemeinschaft, Genuss
und kulinarische Traditionen
erfahren und gepflegt werden.
Auch das gehort zu einer gesun-
den Ernéhrung.
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Menuplanung und Zubereitung

» Das Auge isst mit — bei der Menuplanung und beim Anrichten daran
denken!

» Nicht immer am gleichen Tag Fleisch, Fisch oder Dessert anbieten, damit
auch die Kinder, die nur an bestimmten Wochentagen betreut werden,
abwechslungsreiche Mahlzeiten geniessen kénnen.

» Die Anleitung des Verpflegungsanbieters zum Erwarmen der Speisen
beachten: nur so lange wie ndtig und erst kurz vor dem Servieren erhitzen.

» Rohkost kurz und ungertstet waschen, um die wasserloslichen Vitamine
zu erhalten.

» Verwenden Sie flr die Salatsauce Rapsol oder Olivendl. Diese Ole kénnen
Sie auch zum Dampfen und Dinsten verwenden. Zum starken Erhitzen
sind nur spezielle Brattle wie z.B. HOLL-Rapsol geeignet. Zur Info: Die
Speisen des Verpflegungsanbieters sind fettarm und mit hochwertigem
Ol zubereitet.

» Salzen Sie sparsam und verwenden Sie jodiertes und fluoridiertes Salz bei
selber zubereiteten Komponenten. Zur Info: Die Speisen des Verpflegungs-
anbieters sind bewusst nur leicht gesalzen.

Tischregeln

Ein gemeinsames Essen ist ein Erlebnis und jede Mahlzeit ist auch eine
Gelegenheit zur Kommunikation. Tischregeln und eine freundliche Atmospha-
re am Tisch helfen Kindern und Jugendlichen, das gemeinsame Essen zu
geniessen und neue Energie zu gewinnen. Je nach Altersstufe und Verpfle-
gungssystem in den Betreuungseinrichtungen sind unterschiedliche Regeln
mdglich und sinnvoll. Vereinbaren Sie Regeln, die vom gesamten Team, den
Kindern und Jugendlichen eingehalten werden. Zu den Selbstverstandlichkei-
ten gehdren, sich vor dem Essen die Hande zu waschen und nach dem
Essen die Zahne zu putzen.

Aber auch Regeln, die verhindern, vom Essen abgelenkt zu werden und den
Sattigungspunkt bewusst wahrzunehmen, sind aus gesundheitlichen Uberle-
gungen empfehlenswert. Elektronische Gerate sollten deshalb wahrend der
Essenszeit ausgeschaltet bleiben. Nicht ratsam ist, Essen und vor allem
SuUssigkeiten als Erziehungsmittel zu verwenden. Es kann dazu beitragen, ein
Verhalten zu erwerben, Essen als Belohnung oder Trostpflaster zu benutzen
und dadurch unnétig Kalorien aufzunehmen.
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Ernahrung in der Schule

Die folgenden Richtlinien beziehen sich auf die Pausenverpflegung, welche
die Schule selbst oder ein externer Anbieter auf dem Schulareal anbietet.

Richtlinien fur die Pausenverpflegung

Nahrungsmittelauswahl fir einen gesunden, zahnschonenden und Warum grUn, gelb, rot”?

Gkologischen Zndini: Es gibt keine gesunden oder
o ungesunden Lebensmittel, es

Empfehlenswert fur jeden Tag ({5 gibt nur gesundes oder ungesun-

des Erndhrungsverhalten. Fur

> Wasser oder ungesusster Tee, warm oder kalt die Pausenverpflegung ist eine

» Saisonale, regionale Frlichte Aufteilung in eine grine Liste

> Saisonale, regionale GemUse (empfehlenswerte Zntinis fir

> Vollkornbrot und ungesuUsste Vollkornprodukte jeden Tag), eine gelbe Liste

> Milch und ungesusste Milchprodukte wie Kéase, Joghurt oder Quark (Zniinis, die sich 1 bis 2 Mal pro

» NUsse, ungesalzen \Woche eignen) und eine rote

Liste (fur den ZnUni nicht empfeh-
lenswerte Lebensmittel) dennoch

Nicht regelmassig, aber ab und zu @ sinnvoll. Es macht die Umsetzung
eines gesunden Pausenver-

> Exotische Friichte wie Banane, Mango etc., mdglichst pflegungsangebotes einfacher

aus fairem Handel und fur Schulen oder externe

> Dorrfrichte, mdglichst ungeschwefelt Anbieter Ubersichtlicher und

> Fruchtsaftschorle unkomplizierter.

> Fruchtsaft oder Smoothie ohne Zuckerzusatz

> Weissbrot, Halbweissbrot, Grissini, Focaccia

) Leicht gestsste Milchprodukte

Zum Znuni nicht geeignet g/\,

Nahrungsmittel mit Zuckerzusatz, kinstlichen SlUssstoffen und/oder

einem hohen Anteil an minderwertigen Fetten sollen in einer Schulpausen-

verpflegung nicht angeboten werden:

Sissgetranke (z.B. Eistee, Sirup, Cola)

Energydrinks

Mit Sussstoff geslisste Getranke, z.B. light/zero

Produkte mit Zuckerzusatz: Sussigkeiten, stisses Geback, Schokolade etc.

Pausenriegel, Getreideriegel mit Zucker- oder Honigzusatz

GesUsste, aromatisierte Milchgetranke

Fettreiche und/oder stark gesalzene Fertigprodukte wie frittierte Snacks,

Backwaren, Gipfeli etc.

» Stark verarbeitete Fertigprodukte mit Zusatz von synthetischen Farb- und
Konservierungsstoffen, kinstlichen Aromen oder Geschmacksverstarkern

v v v v v v Vv
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Erndhrung in der Schule

Was ist eine gesunde
Pausenerndhrung?

Ein guter Znuni liefert Flissigkeit, Energie und Néahrstoffe,
um das Leistungstief vom Vormittag bis zum Mittag
aufzufangen. Der ZnUni ist eine Ergénzung zum Frah-
stlick. Fur alle Kinder und Jugendlichen ist ein Glas
Wasser sowie eine Frucht oder rohes GemUse die ideale
Basis. Fur diejenigen, die zum Frihstlck nur trinken oder
fUr alle, die viel in Bewegung sind, liefert ein Stick Brot
oder ein kleines Sandwich dazu die notwendige Energie.

Hinweis zum Znuni, den die Kinder
selber mitbringen

Der ZnUni-Flyer enthélt Tipps und Vorschlage, was die
Eltern den Kindern zum Znlni in die Schule mitgeben
koénnen. Diese Tipps sind Empfehlungen und keine
verbindlichen Vorgaben. Alle Kindergérten erhalten
den Znuni-Flyer zu Beginn jedes Schuljahres, um ihn
an die Eltern abzugeben.

12

Organisation einer Pausenverpflegung

Mochten Sie neu eine Pausenverpflegung anbieten?
Die Erfahrungen zeigen: Dort, wo eine gesunde Pausen-
verpflegung angeboten wird, essen die Kinder und
Jugendlichen auch gesunder. Bereits ein Zntni-Tag pro
Woche kann die Essgewohnheiten positiv beeinflussen
und bringt Kindern, Eltern und Lehrpersonen ein Plus.
Organisieren auch Sie eine Pausenverpflegung fur lhre
Schule! Ihre Schilerinnen und Schuler sind nach einem
gesunden Znuni aufmerksamer und konzentrierter. Die
Organisation einer Pausenverpflegung kann gut mit
Schilerpartizipation und/oder Elternmitwirkung verbun-
den werden. Schulen machen mit folgenden Modellen
gute Erfahrungen:

Klassenzniini

Einkauf, Vorbereitung und Verteilung oder gemeinsames
Essen innerhalb der Klasse: Kinder, Eltern oder Lehrper-
sonen organisieren den Znuni fur die ganze Klasse.

Ein Klassenznuiini kann ohne grossen Aufwand einmal
oder mehrmals pro Woche durchgefuhrt werden. In der
Unterstufe hat sich die Form des «zadmeZnUni» gut
bewahrt (siehe Seite 17).

Pausenverpflegungsstand

» Ein Znlnistand in der Pause flr das ganze Schulhaus,
organisiert durch Lehrpersonen und Schulklassen mit
Beteiligung von Eltern. Dieses Modell eignet sich gut
fOr die Primarstufe.

» Flhrung eines Pausenverpflegungsstands in der
Sekundarstufe durch eine Wahlfachklasse.

FUr weitere Informationen zum Aufbau einer Pausenver-
pflegung wenden Sie sich an die Ernédhrungsberatung.
Auf der DVD «Pausenernahrung Plus!» finden Sie Beispie-
le und Beschriebe der verschiedenen Modelle einer
Pausenverpflegung aus der Stadt ZUrich.



Besondere Anlasse in der Schule

Sporttag

Wahrend eines Sporttages bewegen sich die Kinder und
Jugendlichen intensiv und haben deshalb einen erhdhten
Bedarf an Flussigkeit. Regelmassig trinken (am besten
Wasser oder verdiinnter Apfelsaft) ist daher besonders
wichtig. Am besten planen Sie schon im Voraus regel-
massige Trinkpausen in den Sporttag ein und stellen
Hahnenwasser bereit.

Wird eine Verpflegung abgegeben, eignen sich am
besten frische Frichte, Brot oder ein Milchshake mit
Fruchten. Vielleicht kann auch der Hort fur eine feine
Zwischenmahlzeit einbezogen werden?

Klassenlager und Ferienbetreuung

Klassenlager und Ferienhorte sind eine gute Gelegenheit,
mit den Kindern und Jugendlichen zu kochen und ihnen

eine ausgewogene Erndhrung nahezubringen. Brauchen

Sie Unterstltzung fur die Menuplanung eines Klassenla-

gers? Gerne konnen Sie mit der Erndhrungsberatung des

Schularztlichen Dienstes Kontakt aufnehmen.

Hauswirtschaftsunterricht
Eine gesunde Erndhrung ist die Grundlage, nach der im

Hauswirtschaftsunterricht Menus und Menukomponenten

gestaltet werden. In diesem Unterricht kann gesundes
Essen sehr praxisnah und genussvoll vermittelt werden.

Nutzen Sie das Wissen und Kénnen der Hauswirtschafts-

lehrpersonen auch fur Ihre Schulverpflegung.

Ern&hrungsrichtlinien fur die Schulen der Stadt Zurich

Geburtstage und Schulfeste

Feste in Schulen sind eindrickliche Erlebnisse fir die
Kinder. Oft werden sie mit Sussigkeiten gefeiert. Gleich-
zeitig stellen Eltern, Lehr- und Betreuungspersonen fest,
dass solche Anlasse (Geburtstage, Ostern, Samichlaus
etc.) meist mehrfach an mehreren Orten gefeiert werden
und sich dabei die konsumierten Sussigkeiten entspre-
chend kumulieren. Ein zu hoher Zuckerkonsum schadet
aber nicht nur der Gesundheit, sondern erhoht auch die
Gefahr von Zahnschaden und Ubergewicht.

Der Schularztliche Dienst hat deshalb in einem Infoblatt
Ideen zusammengestellt, welche zeigen, wie Geburtstage
und andere Feste im Kindergarten, in der Schule und in
der Betreuung mit Freude und Genuss gefeiert werden
kénnen — und zwar auch ohne dass Sussigkeiten im
Mittelpunkt stehen. Ein zweites Infoblatt fur interessierte
Eltern enthélt kreative Ideen fir Geburtstagszninis,
welche Kinder an ihren Geburtstag zur Schule mitbringen
konnen. Beide Infoblatter finden Sie im Anhang sowie

auf Schule-intern.
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Darum ist eine gesunde Ernahrung fur Kinder
wichtig:

1. FUr eine gesunde Entwicklung

Kinder brauchen fur ihre koérperliche und geistige Entwicklung ausreichend Nahrstoffe, Vitamine und Mineralstoffe.
Eine gesunde Ernéhrung und ein gesundes Essverhalten schiitzen zudem vor Ubergewicht, ohne Essstérungen zu
beginstigen und wirken sich praventiv auf diverse Zivilisationskrankheiten aus.

2. Fur eine gute Lern- und Leistungsfahigkeit

Kinder und Jugendliche, die sich ausgewogen erndhren und gentgend Wasser trinken, lernen konzentrierter
und bringen bessere Leistungen. Um ihre Leistungsfahigkeit aufrecht zu erhalten, sind sie auf regelmassige
Haupt- und Zwischenmahizeiten angewiesen.

3. Fur die Pragung gesunder Essgewohnheiten
Im Kindes- und Jugendalter werden die Geschmacksvorlieben gebildet und das Essverhalten gepragt. Wer sich
im Kindesalter gesund ernahrt, wird dies auch im Erwachsenenalter eher tun.
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Okologische Aspekte

Mit einer bewussten Auswahl der Nahrungsmittel und der Produktions-
bedingungen kdnnen wir die Ernahrung nicht nur gesund fUr uns, sondern auch
nachhaltig fur die Umwelt gestalten. Dies entspricht den Zielen der 2000-Watt-
Gesellschaft, welche in der Gemeindeverordnung der Stadt Zurich verankert sind.

Fast 30 % der Umweltbelastungen in der Schweiz
werden durch Erndhrung verursacht. Deshalb wurden
die 6kologischen Aspekte in die Erndhrungsrichtlinien
und auch in die Vorgaben fur den Verpflegungsanbieter
aufgenommen.

Die folgenden Empfehlungen kénnen Sie dort anwenden,
wo Sie Lebensmittel selber einkaufen sowie bei der
Auswahl von Menukomponenten und Produkten aus
dem Marktkorb von «menuandmore». Die Verpflegungs-
anbieterin «menuandmore» achtet bei der Qualitat und
der Herstellung der Speisen ebenfalls auf Nachhaltigkeit.
So sind regelmassig Bio-Produkte im Angebot, regionale
Gemuse und Fruchte werden bevorzugt, Fisch kommt
ausschliesslich aus nachhaltiger Fischerei und Fleisch
aus der Schweiz.

Nahrungsmittelabfélle vermeiden

» Nur so viel als nétig bestellen oder einkaufen.

» Nahrungsmittel richtig aufoewahren.

» Nicht gebrauchte Speisen unter Einhaltung der
Hygienevorgaben weiterverwenden.

» Fallen dennoch Speisereste an, sollen diese nach
Moglichkeit als Bioabfall entsorgt werden. Daraus wird
Biogas und Dinger gewonnen.

Mehrheitlich pflanzliche

Nahrungsmittel verwenden

» Eine Erndhrung nach der Lebensmittelpyramide (und
den Ernahrungsrichtlinien) besteht mehrheitlich aus
pflanzlichen Nahrungsmitteln wie GemUse, Frichte,
Getreideprodukte oder Kartoffeln und Hulsenfriichte.
Tierische Nahrungsmittel wie Milch, Milchprodukte,
Fleisch, Fisch und Eier sollen ausreichend, aber nicht
Ubermassig konsumiert werden.

» Fleisch- und Fischkonsum reduzieren. Deshalb 2—-4
Mal pro Woche vegetarische Gerichte, Fisch nur
1-2 Mal pro Monat anbieten.

Herkunft beachten und lange

Transportwege vermeiden

» Saisonale, im Freiland gewachsene Lebensmittel
bevorzugen.

» Regionale Produkte wahlen.

» Nahrungsmittel, die mit dem Flugzeug transportiert
werden, vermeiden.

Produktionsbedingungen beachten

» Nachhaltige Produktionsbedingungen schutzen die
Umwelt und garantieren faire Arbeitsbedingungen.

» Oftist die Orientierung an entsprechenden Labels
hilfreich: empfehlenswert sind biologische Produk-
te, Fair Trade-Produkte aus Entwicklungs- und
Schwellenlandern, Fleisch aus tierfreundlicher
Haltung und Fisch aus nachhaltiger Fischerei oder
Zucht. Mehr Infos zu dkologischen Labels unter
www.labelinfo.ch.

Hahnenwasser trinken

» Leitungswasser ist das ideale Getrank, es ist
von guter Qualitét, preisginstig und 6kologisch,
weil keine Transporte und
Verpackungen notwendig sind. "

Zuri-Wasser von
bester Qualitat

Trinkwasser in Zurich weist eine ausgez

Quialitat auf. Dies zeigen die regelméssig durcnye
fuhrten Kontrollen. Aus hygienischer Sicht ist es
mindestens so gut wie Mineralwasser. ZUri-Wasser
fliesst aus jedem Hahnen und jedem Brunnen in der
Stadt. Das Trinkwasser in ZUrich ist eher weich und
enthalt wenig Kalk. Mit einem Preis von 0,2 Rappen
pro Liter ist es um ein Vielfaches gunstiger als
abgefllltes Wasser aus der Flasche.
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Umsetzung der Ernahrungsrichtlinien

Die Ernahrungsrichtlinien sind verbindlich. Sie betreffen diejenige Verpflegung,
welche von der Schule selbst angeboten wird (Pausenverpflegung, Betreuungs-
einrichtung, Mittagstisch, Klassenlager, Sporttag etc.). Schulleitungen und die
Leitungen Betreuung sind verantwortlich flr die Information der Mitarbeitenden
und fur die gewissenhafte Umsetzung der Erndhrungsrichtlinien.

FUr die Schulen

Die Schulleitung informiert Lehrpersonen sowie nach
Bedarf Leitung Hausdienst und Technik, Schulsozial-
arbeit, Elterngremium und externe Anbieter Uber die
Erndhrungsrichtlinien. Dies gilt insbesondere fir neu
eintretende Mitarbeitende. Bitte betonen Sie die Verant-
wortung und Vorbildfunktion der Schule bezlglich einem
gesunden Ern&hrungsangebot sowie die Verbindlichkeit
der Ernéhrungsrichtlinien. Verantwortlich fur die Umset-
zung der Erndhrungsrichtlinien an der Schule sind die
Schulleitungen.

Die Lehrpersonen wiederum informieren die Eltern in
geeigneter Weise Uber eine gesunde Erndhrung an der
Schule. Dazu haben Sie folgende Moglichkeiten:

» Sie informieren die Eltern am Elternabend Uber die
Bedeutung und den Inhalt eines gesunden Frahstlcks
und Znunis. Infoblatter und entsprechende Folien
finden Sie auf Schule-intern.

» Sie geben den Faltflyer «ZnUni-Tipps» im
Kindergarten und in der Primarschule ab. Den
Flyer und einen entsprechenden Begleitbrief
(in verschiedenen Sprachen) finden Sie auf
www.stadt-zuerich.ch/schularzt.

» Sie fragen lhre Schularztin, Ihren Schularzt oder
die Erndhrungsberatung fur einen Beitrag an lhrem
Elternabend an.

» Sie thematisieren den Zntni im Unterricht mit den
Kindern. Vorschlage fir Unterrichtsmaterialien
finden Sie auf Schule-intern.
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FUr die Betreuung

Die Leitung Betreuung informiert alle Mitarbeitenden in
der Betreuung Uber die Erndhrungsrichtlinien. Dies gilt
insbesondere fUr neu eintretende Mitarbeitende. Bitte
betonen Sie die Verantwortung und Vorbildfunktion der
schulischen Betreuung bzgl. eines gesunden Verpfle-
gungsangebotes sowie die Verbindlichkeit der Erndh-
rungsrichtlinien. Verantwortlich fir die Umsetzung der
Ernahrungsrichtlinien in der Betreuung sind die Hort-
leitungen. Vorgesehene Massnahmen:

» Sie Uberprifen die Umsetzung der Ernahrungsrichtlini-
en in Ihrer Betreuungseinrichtung und ergreifen bei
Bedarf entsprechende Massnahmen.

» Sie informieren die Eltern von Kindern in der Betreuung
Uber die Ernahrungsrichtlinien. Einen Brief dazu finden
Sie auf Schule-intern.

» Im Betreuungskonzept der Schule kdnnen ergénzende
Regelungen und Vereinbarungen zum Umgang mit
dem Essen im Hort festgehalten werden.




Materialien und Angebote
zur Unterstutzung

Materialien
» ZnUni und Zvieri Rezeptbroschuire
Infoblatt Geburtstagsfeste feiern
Infoblatt Geburtstagsznuni
Infoblatt Fruhstick und Znuni
Znuniflyer fUr Eltern und Kinder im Kindergarten
und in der Primarschule
Elternbrief zum ZnUniflyer in verschiedenen Sprachen
Elternbrief fir Kinder in der Betreuung
Folien zum Znuni fur Elterninformationen
Mengenempfehlungen fur Mittagessen und Zvieri
Infoblatt Pausenverpflegung
Verzeichnis von geeigneten Unterrichtsmaterialien
und Internetadressen
» Broschiren und Merkblatter zur gesunden
Kinderernahrung
» Unterrichtshilfe «Im Schlauraffenland» von
B. Gugerli-Dolder

4
4
4
4
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Alle Dokumente sowie weitere Informationen finden Sie
zum Download auf www.schule-intern.stzh.ch oder
www.stadt-zuerich.ch/sg

Bestell-Adresse fur ZnUniflyer, die Znini & Zvieri-Rezept-
broschire und die Unterrichtshilfe «im Schlauraffenland»:
infomaterial.sg@zuerich.ch

Rezeptideen fir Eltern und Kinder, Schule und Hort

Geburtstagszniini in der Schule:
lecker, gesund und frShlich

Ern&hrungsrichtlinien fur die Schulen der Stadt Zurich

Infos und Wissenswertes der
aktuellen Verpflegungsanbieterin
Menu and More AG

Sihlquai 340

8005 Zdirich

Tel. 044 448 26 11
www.menuandmore.ch

Mail: info@menuandmore.ch

Kinder mit speziellen Erndhrungsbediirfnissen
Beratung, Schulung und Informationsmaterialien zu
Nahrungsmittelallergien und -unvertraglichkeiten, Zoliakie,
Diabetes und anderen Krankheiten, die eine spezielle
Erndhrung erfordern, erhalten Sie beim Schulérztlichen
Dienst www.stadt-zuerich.ch/schularzt oder direkt bei
der Erndhrungsberatung ernaehrung.sad@zuerich.ch

Pausenverpflegung, Pausenkiosk

Vorschlage zum Aufbau und zur Organisation einer
Pausenverpflegung in verschiedenen Schulstufen finden
Sie auf der DVD «Pausenernahrung Plus!»

Angebot «zameZniini»

Gemeinsam ZnUni essen in der Unterstufe: Sie erhalten
ein Starterset mit RUstmesser, Schneidebrettern,
Rezepten und Arbeitsmaterialien sowie einen finanziellen
Zustupf fur einen wochentlichen gemeinsamen
Klassenznuni.

Kontakt

Schulgesundheitsdienste

Erndhrungsberatung des Schulérztlichen Dienstes
Tel 044 413 46 60

ernaehrung.sad@zuerich.ch
www.stadt-zuerich.ch/schularzt
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Ernahrungsberatung des Schularztlichen
Dienstes der Stadt Zurich

Die Ernahrungsberatung gehort zum Fachbereich Ernahrung und
Bewegung des Schularztlichen Dienstes. Wir setzen uns fUr eine ausge-
wogene Erndhrung, vielseitige Bewegung und ein gesundes Korpergewicht
von Schulkindern ein. Haben Sie Fragen zu den Erndhrungsrichtlinien?
Mochten Sie eine Weiterbildung fur Ihr Team organisieren? Sind Gewichts-
probleme oder Nahrungsmittelunvertraglichkeiten ein Thema an lhrer
Schule oder Ihrem Hort? Bendtigen Sie Unterstltzung bei der Elternarbeit?
Melden Sie sich bei uns, gerne helfen wir Ihnen weiter.

Stadt Zurich
Schulgesundheitsdienste
Schulérztlicher Dienst
Erndhrungsberatung
Telefon 044 413 46 60
ernaehrung.sad@zuerich.ch

www.stadt-zuerich.ch/schularzt



