Stadt Ziirich
Schulgesundheitsdienste

Leitfaden fUr Betreuungspersonen in Kindertagesstatten

Ernahrungsempfehlungen fur Kitas

(fUr Kinder von 1-4 Jahren)
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Warum wichtig?

Kindertagesstdtten Ubernehmen eine
zunehmend wichtigere Funktion in der
Erndhrung der ihnen anvertrauten Kin-
der. Sie tragen eine Verantwortung fir
die angebotene Verpflegung, gleich-
zeitig aber auch fir die Ernahrungser-
ziehung, was auch den sozialen und pa-
dagogischen Umgang mit dem Essen
einschliesst.

Kinder benétigen fir eine gesunde Ent-
wicklung diverse Nahrstoffe. Diese
nehmen sie mit den Mahlzeiten zu sich.
Durch eine ausgewogene Verpflegung
wird sichergestellt, dass die Kinder alle
notwendigen Nahrstoffe auch erhal-
ten.

Die Verpflegung in der Kita, sowie die
Haltung und der Umgang der Betreu-
ungspersonen rund ums Essen prégen
die Geschmacksentwicklung und die
Essgewohnheiten ergdnzend zum El-
ternhaus. Mit den gemeinsamen Mahl-
zeiten und Ritualen, einer positiven At-
mosphédre und sozialen Aktivitdten

rund ums Essen konnen Kindertages-
statten einen wertvollen Beitrag zu ei-
nem gesunden, genussvollen Essver-
halten der Kinder leisten.

Die vorliegenden Empfehlungen sollen
eine Hilfestellung zur Gestaltung der
Verpflegung in der Kita sein. Zudem
beinhalten sie Anregungen fir einen
unbeschwerten, genussvollen Umgang
mit dem Essen. Sie wurden in Zusam-
menarbeit mit den Kitas im Rahmen-
des Projekts Purzelbaum erprobt und
weiterentwickelt.

Die Inhalte basieren auf den Empfeh-
lungen der Schweizerischen Gesell-
schaft fur Erndhrung (SGE) zur Kinder-
verpflegung. Bei der Wahl der Lebens-
mittel werden zudem &kologische As-
pekte bericksichtigt. Schliesslich brau-
chen gesunde Kinder auch eine ge-
sunde Umwelt.






Frihstuck

Der Frihstuckstisch in der Kita ermog-
licht den frih ankommenden Kindern
schon am Morgen, wichtige N&hrstoffe
und Energie zu tanken.

Das Frihstuck sollte folgende Kompo-
nenten enthalten:

»  Getreideprodukt, mdglichst aus
dem vollen Korn: Vollkornbrot,
Haferflocken, Hirseflocken,
ungezuckerte Mieslimischung,
ab und zu auch ungezuckerte
Cornflakes

»  Milch oder Milchprodukt:
Vollmilch oder Milch Drink ohne
Zusatze, Joghurt nature,
Frischkdse oder Schnittkase

»  Saisonale Frichte oder Gemiise:
im Muesli oder als Schnitze, ev.
ungezuckerter Fruchtsaft (2dl).
Die Frucht kann auch zum Znini
angeboten werden.
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»  Getrénk: Wasser, ungesisster
Frichte- oder Krautertee

»  Brotaufstrich: zusatzlich kann

wenig Butter, Konfitire oder Honig

angeboten werden.

Die Nahrungsmittel innerhalb der

Komponenten kénnen variiert werden.

Frihsticks - Beispiele:
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Milch, Vollkornbrot, Butter und Kon-
fitire, Beerenteller

Joghurt nature mit geraffeltem Apfel
und Banane, dazu Vollkornbrot und
Krautertee

Ruchbrot, Butter, Kase (z.B. Tilsiter),
Apfelschnitze und Frichtetee
Haferflocken mit Milch und Beeren,
Verveinetee
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Znuni und Zvieri

Der ZnUni ist in der Regel eine kleine
Zwischenverpflegung, die das Frih-
stick erganzt. Ein Getrank und Frich-
teschnitze sind ideal fUr alle Kinder, die
gefrihstuckt haben.

Der Zvieri kann etwas reichhaltiger
ausfallen. Zusatzlich zum Getrank, zu
Frichten oder Gemuse kénnen Getrei-
deprodukte oder gemahlene Nisse,
Hulsenfrichte und/oder Milchprodukte
auf den Tisch kommen. Gleichwohl soll
auch der Zvieri eine Zwischenmahlzeit
bleiben und nicht zur Hauptmahlzeit
werden, damit die Kinder auch beim
Abendessen zu Hause noch Appetit ha-
ben.

Frucht oder Ungestisstes

Gem(se Getréink

Gatreideprodukt,
Hulsenfrichte oder
Niisse

Empfehlenswerte
Zwischenmabhlzeiten
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Wasser (am besten Hahnenwasser)
oder ungesusster Frichte- oder
Krautertee: gehdrt immer dazu und
sollte jederzeit fir die Kinder
verfigbar sein

Saisonale, regionale Frichte
und / oder Gemise: mindestens
einmal pro Tag zum Zn{ni oder
Zvieri

Vollkornbrot oder ungesusste,
fettarme Vollkornprodukte wie
Darvida / Blévita, Reiswaffeln,
Vollkornzwieback oder Knackebrot

Selbstgemachtes Popcorn nature
(ohne Zucker, ohne Salz)

Joghurt, Sauermilch oder Quark
nature, mit frischen Frichten

Nisse in gemahlener Form in Miesli,
Aufstrich 0.4.



Ab und zu auch gut

Folgende Nahrungsmittel sind aus
zahnmedizinischen, gesundheitlichen
oder 6kologischen Grinden etwas we-
niger empfehlenswert, kdnnen aber
zur Abwechslung auch angeboten wer-
den:

»  1dlungezuckerter Fruchtsaft
oder Smoothie

» 1Handvoll ungeschwefeltes
Dérrobst

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

Eine kleine Portion SUssigkeiten pro
Tag wie z.B. 1-2 Guetzli, 1 Stick Ku-
chen oder 1 Getreideriegel dirfen auch
Kleinkinder geniessen. Da die Kinder
auch zu Hause Susses essen, sollten in
den Kindertagesstatten moglichst sel-
ten gezuckerte Speisen angeboten
werden. Die Erfahrung zeigt, dass die
Kinder dies problemlos akzeptieren.
Am einfachsten ist es, wenn Susses gar
nicht zum Thema gemacht wird. Nicht
in die Kinderernahrung gehoren kinst-
lich gesusste Produkte.

Milch und Milchprodukte

Kleinkinder brauchen taglich 3-4 Porti-
onen Milchprodukte (1 Portion = 1dl
Milch, 100g Joghurt oder 15-30g
Kase), um ihren Kalzium- und Protein-
bedarf zu decken. Achten Sie darauf,
dass beim Frihstick, Mittagessen und
Zvieri téglich 2 Portionen Milchpro-
dukte in Form von Milch, Naturejo-
ghurt oder Kase enthalten sind.
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Mittagessen

Mit einem tdglichen Angebot folgen- »  Gemise oder Gemisesalat,
der Komponenten haben Sie die Ge- saisonal und regional

wissheit, dass den Kindern und Ihnen b Starkeprodukt

alle notwendigen Nahrstoffe zur Verfi-
g (Kartoffeln, Teigwaren, Reis, Mais

ung stehen:
gung oder anderes Getreide,

. vorzugsweise Vollkorn)
»  Wasser oder ungesusster 9

Frichte- oder Krautertee »  Proteinlieferant

(15-30g Kase, 30-50g Tofu,
Hulsenfrichte, Fleisch oder Fisch
oder ¥2-1 Ei)

»  Salat oder GemUserohkost,
saisonal und regional

Menuplangestaltung fir 2 Wochen (10 Verpflegungstage)

»  5-8xvegetarische Mahlzeiten mit einem Milchprodukt, Ei, Hilsenfrichten, Tofu,
Seitan oder Quorn

2-4x Fleisch, Gefligel
1x Fisch (einheimisch, aus nachhaltiger Zucht oder mit MSC-Label)

Max. 1x Wurstwaren oder andere verarbeitete Fleischwaren

v Vv v Vv

Max. 1x frittierte oder fettreiche Speisen (wie Pommes frites, Rahmsaucen,
Blatterteig etc.)

»  Mind. 2x Vollkornprodukte oder Hilsenfrichte




Tellermodell Menukomponenten

Das untenstehende Tellermodell ver-
anschaulicht die Komponenten des
Mittagessens und zeigt das ungefdhre
Mengenverhdltnis von Starkeprodukt
(Getreide und Kartoffeln), GemUise und
Proteinlieferant  (Milchprodukt, Ei,
Fleisch, Fisch, Tofu, Quorn, Seitan) ei-
ner ausgewogenen Mahlzeit auf.
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Beispielteller Menukomponenten

Fur Kleinkinder fallt die Gemisepor-
tion im Vergleich zum Modell links
meist etwas kleiner aus, dafir darf bei
den Starkeprodukten mehr auf den
Teller kommen (s. Abbildung rechts).
Wichtig ist, dass alle Komponenten an-
geboten werden. Wie viel die Kinder
davon essen, ist von Tag zu Tag und

von Kind zu Kind unterschiedlich.
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Zubereitung der Mahl-
zeiten

»

Mdglichst frische, unverarbeitete
Produkte verwenden

Vermeiden von Fertigprodukten
mit hohem Verarbeitungsgrad,
insbesondere mit Zusatz von
geharteten Fetten, kinstlichen
Aromen, Farbstoffen und
Geschmacksverstarkern

Tiefgekihltes Gemise (ohne
Zusatze) kann Abwechslung in
die Winter- und Frihlingsspeise-
plane bringen

Nahrstoffschonende Zuberei-
tungsarten bevorzugen: Gemuse
und Salat kurz und unzerkleinert
waschen, ddmpfen, Kochzeiten
nicht langer als nétig

Kurze Lagerhaltung von Frisch-
produkten

Minimale Warmhaltezeiten
(30 Minuten, max. 2 Stunden)

Speisen vor dem Servieren aus-
reichend erhitzen
(Serviertemperatur mind. 65° C)

Resten rasch abkihlen und bei
max. 5° C lagern

Fettarme Zubereitung mit geeig-
neten Olen: Rapsdl oder Olivendl

fir die kalte Kiche sowie zum
Diunsten und Dampfen, HOLL-
Rapsdl oder HO-Sonnenblumendl
zum Braten

Sparsamer Einsatz von Kochsalz,
jodiertes und ev. fluoridiertes Salz
verwenden (Packung mit grinem
Aufdruck)

Umweltgerechter Ein-

kauf der Nahrungsmittel

Eine bewusste Wahl qualitativ guter

Nahrungsmittel kommt nicht nur dem

Geschmack und der Gesundheit, son-
dern auch der Umwelt zugute. Darum:
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Saisonale und regionale Frichte
und Gemise wdhlen. Denn Flug-
zeugtransporte und der Anbau in
geheizten Treibhausern sind sehr
energieintensiv

Nahrungsmittel aus biologischer
Produktion, Fleisch aus tierge-
rechter Haltung bevorzugen

Exotische Frichte und Bananen
aus fairem Handel wahlen

Fisch aus nicht Uberfischten Be-
standen (einheimische Fische,
nachhaltige Zucht, Wildfang mit
MSC-Label)
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Essen mit Kindern

Ebenso wichtig wie die Qualitdt des Es-
sens sind die Atmosphéare am Tisch und
die pddagogische Haltung rund um das
Essen.

Eine entspannte Atmosphdre am Tisch,
ein abwechslungsreiches, kinderge-
rechtes Angebot und ein respektvoller
Umgang der Bezugspersonen schaffen
den Rahmen, das Essen geniessen zu
kénnen und auch Unbekanntes zu pro-
bieren. Ein Zwingen oder Drangen zum
Essen fUhrt meist zu Gegenwehr und ist
dem Genuss und der Freude am Essen
hinderlich. Hilfreicher ist es, die Kinder
einzuladen, sie riechen, tasten und er-
kunden zu lassen und deren Neugier zu
wecken.

Kinder essen am liebsten das, was sie
kennen. Im Laufe der Entwicklung er-
weitern sie ihre Geschmacksvorlieben
und ihren Speisezettel. Kinder brau-
chen Zeit und vor allem aber auch viele
Maglichkeiten, Neues kennenzulernen.
Gerade Kitas bieten dafir beste Vo-
raussetzungen. Denn Kinder haben in

der Kita die Mdglichkeit, mit neuen
Speisen in Kontakt zu kommen, welche
in der Familie vielleicht unbekannt sind
oder nicht angeboten werden.

Preisen Sie einzelne Lebensmittel den
Kindern gegeniber nicht als gesund an.
Fir Kinder haben gesundheitsbezo-
gene Argumente keine grosse Bedeu-
tung. Im Gegenteil, oft fihren solche
Aussagen dazu, dass nur Sisses mit
Genuss verbunden wird, wahrend Ge-
mise hochstens noch einen gesund-
heitlichen Nutzen hat.

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

Folgende Punkte sind fir eine positive
Pragung der Essatmosphare und fir die
Entwicklung guter Essgewohnheiten
forderlich:



Ein respektvoller, wertschatzen-
der Umgang als zentrale Grund-
lage auch beim Essen

Kleine Rituale vor der gemein-
samen Mahlzeit

Geeignete Raumlichkeiten, kin-
dergerechte Méblierung und
geeignetes Geschirr

Betreuungspersonen essen mit
und Ubernehmen Vorbild-
funktion

Essen appetitlich und einladend
servieren

Auswahlmaglichkeiten vor allem
bei Frichten und Gemuse
anbieten

Kinder bei der Menge und der
Auswahl der geschopften Speisen
mitbestimmen lassen. Gréssere
Kinder selber schépfen lassen

Zuerst eine kleine Portion
schopfen mit dem Hinweis, jeder-
zeit nachschopfen zu kénnen
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Auch unbeliebtere Speisen immer
wieder anbieten. Kinder brauchen
Zeit und mehrmaliges Probieren,
um neue Nahrungsmittel schat-
zen zu lernen

Zum Probieren einladen und mit
positivem Vorbild vorangehen

Aber: Kinder nicht zum Essen
dréngen oder zwingen

Geduld, die nétige Gelassenheit
und das Vertrauen, dass Kinder
aus einem ausgewogenen Ange-
bot das essen, was sie brauchen

Keine Belohnungen dafir, dass
der Teller leer gegessen wird

Essen, insbesondere Sissigkeiten
nicht als Belohnung, aber auch
nicht zum Trost oder zur Ablen-
kung einsetzen

Kinder beim Einkaufen, Rusten,
Kochen, Tisch decken und
Abraumen einbeziehen
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Weitere Informationen

Ausfihrliche Erndhrungsempfeh-
lungen und Portionengréssen:

Merkblatt «Erndhrung von Kin-
dern», SGE, 2019

«Erndhrung im Vorschulalter»,
SGE, 2010

(www.sge-ssn.ch)

Alles Wichtige zur Erndhrung vom
1.-3. Lebensjahr (kostenlose Bro-
schiren):

«Erndhrung von Sauglingen und
Kleinkindern», BLV 2017
(www.kinderandentisch.ch)

Orientierungshilfen in verschiede-
nen Sprachen von Gesundheits-
forderung Schweiz:

«Erndhrung im 1. Lebensjahr»
«Erndhrung im 2. und 3. Lebens-
jahr»

(www.sge-ssn.ch)

«Grundlagen und Empfehlungen
fur eine nachhaltige Erndhrung
fur Kinder und Jugendliche»,
Fourchette verte ama terra, 2016
(www.fourchetteverte.ch)

Informationen und Anregungen
zur Entwicklung einer guten Ess-
und Tischkultur:
«PEP-Gemeinsam essen», 2015

(www.pepinfo.ch)
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Die Schulgesundheitsdienste der Stadt Zurich

Die Schulgesundheitsdienste sind das Kompetenzzentrum fir Gesundheit und
Pravention im Schulbereich. Mit innovativen Projekten und einem umfassen-
den Grundangebot setzen sie sich fir eine gesunde Schuljugend mit guten Ent-
wicklungsmoglichkeiten ein. Zu den Schulgesundheitsdiensten gehdren der
Schuldrztliche Dienst, der Schulzahnarztliche Dienst, der Schulpsychologische
Dienst sowie die Suchtpraventionsstelle. Die Schulgesundheitsdienste sind
dem Schul- und Sportdepartement angegliedert.

Stadt Zirich
Schulgesundheitsdienste
Parkring 4, Postfach
8027 Zirich

Telefon 044 413 88 98

www.stadt-zuerich.ch/schulgesundheitsdienste



