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Einleitung

Liebe Schulleitungen, Leitungen Betreuung, Fachpersonen der Verpflegung und
Lehr— und Betreuungspersonen

In Ziurichs Schulen essen taglich viele Tausend Kinder und Jugendliche. Dadurch
ergibt sich die Verantwortung, gesunde Mahlzeiten und Zwischenverpflegungen
anzubieten. Grundlage fur eine ausgewogene Schulverpflegung sind die Ernah-
rungsrichtlinien der Stadt Zurich, welche fur alle Schulen der Stadt seit 2009 ver-
bindlich sind.

Eine gesunde und abwechslungsreiche Ernahrung liegt auch im Interesse der
Schule: Sie unterstutzt das Wohlbefinden der Kinder und starkt gleichzeitig ihre
Lern- und Leistungsfahigkeit. Dadurch schafft die Schule nicht nur eine gesund-
heitsfordernde, sondern auch eine lernfordernde Umgebung.

Um eine ausgewogene Verpflegung zu erreichen, sollten bestimmte Lebensmittel
haufiger angeboten und andere in der Schulverpflegung weggelassen werden —
basierend auf aktuellen wissenschaftlichen Erkenntnissen. Auch Nachhaltigkeit
spielt eine wichtige Rolle: So wird in den Ernahrungsrichtlinien der Fokus verstarkt
auf regionale, saisonale und umweltfreundliche Lebensmittel gelegt.

Auf Wunsch von Schulen wurden neu Aspekte der Ernahrungspadagogik in die
Ernahrungsrichtlinien integriert. Sie finden diese ab S. 18.

Wir danken allen Lehr- und Betreuungspersonen, welche sich tagtaglich fur eine
gesunde Verpflegung unserer Schulkinder einsetzen, ganz herzlich fur ihr Enga-
gement.

65?—" oty

Claude Hunold Dr.med. Andrea-Seraina Bauschatz
Direktor Schulgesundheitsdienste Leiterin Schularztlicher Dienst



Rahmenbedingungen und
Grundiagen der Erndhrungs-
richtlinien

Politische Rahmenbedingungen

Die Stadt Zirich hat sich nach Volksentscheiden zu Netto-Null und nachhaltiger Ernah-
rungsstrategie das Ziel gesetzt, auch bei der Gemeinschafts-Verpflegung Ressourcen zu
schonen — mit klimafreundlicher Produktion und weniger Lebensmittelabfallen. Die Ernah-
rungsrichtlinien orientieren sich an diesen Vorgaben.

Geselischaftliche Rahmenbedingungen

Mit der Entwicklung zur Ganztagesbetreuung stehen Schulen zudem in der Pflicht, nicht
nur Wissen Uber ausgewogene Ernahrung zu vermitteln, sondern dies im Schul- und Be-
treuungsalltag auch umzusetzen.

Nachhaltige Aspekte

Eine Ernahrung nach der Lebensmittelpyramide (und den Ernahrungsrichtlinien) besteht
mehrheitlich aus pflanzlichen Nahrungsmitteln. Tierische Nahrungsmittel sollen ausrei-
chend, aber nicht Gibermassig eingeplant werden. Fleisch- und Fischkonsum und speziell
Rindfleischkonsum erfordert viele Ressourcen. Deshalb wird in der Schule Menge und Art
des Fleisches bewusst reduziert. Tierische Produkte wie Fleisch, Eier und Milchprodukte
sollen grundsatzlich aus der Schweiz kommen. Auf Lebensmittel, die per Flugzeug trans-
portiert wurden, ist zu verzichten. Diese sind meist als Flugware gekennzeichnet.

Gesunde und ausgewogene Verpflegung

Ein ausgewogenes Verpflegungsangebot stellt sicher, dass Kinder alle notwendigen Nahr-
stoffe erhalten, die sie fur eine gesunde Entwicklung benétigen. Fir die Erndhrungsrichtli-
nien verwenden wir die Kategorien grin (empfehlenswert fir jeden Tag) und rot (soll nicht
angeboten werden). Fir den Zvieri in der Betreuung und die Pausenverpflegung im Schul-
haus (z. B. Pausenkiosk) haben wir zusatzlich eine gelbe Kategorie eingefuhrt. Diese um-
fasst Lebensmittel, die nicht taglich, sondern hochstens 1-2 mal pro Woche angeboten
werden sollen. Die Einteilung in griin und rot bzw. in griin, gelb und rot soll die Umsetzung
eines gesunden Verpflegungsangebotes flir Betreuungseinrichtungen, Lehrpersonen und
Pausenkioskbetreiber*innen einfach und Ubersichtlich machen.

Padagogische Aspekte

Neben einem ausgewogenen Verpflegungsangebot ist eine freundliche Ess-Atmosphare
genau so wichtig. Diese tragt dazu bei, dass Mahlzeiten ohne Stress eingenommen wer-
den kénnen. Das heisst, eine gute Mahlzeit ist immer eine Mischung aus guten Speisen,
Sinnes-Erlebnissen, menschlichen Geflihlen und engen Bindungen.
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Richtlinien fiir die Schulen

Die Erndhrungsrichtlinien sind fiir die Schulen der Stadt Ziirich
verbindlich. Sie gelten fiir jegliche Verpflegung, die im Rahmen
des Schulbetriebs abgegeben wird. Das heisst, sie betreffen die
angebotene Verpflegung an Morgentischen, Mittagstischen und
Zvieri in der Betreuung, ebenso wie die Verpflegungsangebote
von Pausenkiosk, Klassenlager, Ferienbetreuung, Schulfest und
Sporttag.

Richtlinien fir das Frithstick
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Das Friihstiick soll aus folgenden
Komponenten bestehen:

Getreideprodukt, moéglichst aus dem vollen Korn:
Vollkornbrot, Ruchbrot, Haferflocken, Mueslimischung (ohne oder mit max. 10 % Zuckerzusatz),
ab und zu auch ungezuckerte Cornflakes

Milch oder Milchprodukte (Vollmilch oder teilentrahmt):
Milch, Frischkase, Kase, Joghurt nature, Quark, Hittenkase

Friichte oder Gemiise, je nach Saison:
Im Muesli, als Kompott oder frisch geschnitten

Getrank:
Ungesusster Krauter- oder Friichtetee, Hahnenwasser

Zusatzlich:
Wenig Butter oder hochwertige Pflanzenmargarine, Nusse, Kerne, Samen, Konfitiire oder Honig,

wenig Ovomaltine

Nicht auf den Morgentisch gehéren gesusste Frihstlcks-Cerealien mit mehr als 10 % Zuckerzu-
satz, Nuss-Nougat- und Schokolade-Aufstriche, Fleisch- und Fischerzeugnisse, Fruchtsaft und
Gipfeli sowie Stssgeback.

Das sollte nicht auf den Friihstiickstisch:

Zudem: Produkte, die als Flugware gekennzeichnet sind, sollen aus Griinden der Nachhaltigkeit
nicht angeboten werden.



Richtlinien fiir das Mittagessen

Blattsalat, Gemusesalat, Gemiserohkost, Gemusesuppe, Gemisesaft, gekochtes Gemise
oder Frucht zum Dessert

Kartoffeln, Hiilsenfriichte, Getreideprodukte wie Polenta, Reis, Quinoa, Hirse, Ebly, Couscous,
Teigwaren, Brot u. a.

Kase oder anderes Milchprodukt, Ei, Tofu, Hilsenfriichte (Bohnen, Linsen, Erbsen), Fleisch oder Fisch
(bei Fleisch oder Fisch immer auch eine vegetarische Proteinvariante anbieten), Fleischersatzprodukte
(wenig Fett, méglichst kleine Zutatenliste)

Hahnenwasser oder ungestsster Tee

Nusse, Kerne, Samen (z. B. beim Rohkostbuffet)

ol

» Sussgetranke, Produkte mit Stussstoff sowie Produkte mit Geschmacksverstarker wie Aromat werden
nicht angeboten.

» Stellen Sie Salzstreuer, Ketchup, Mayonnaise und andere Fertigsaucen nur als Ausnahme bzw.
zu speziellen Mahlzeiten, aber nicht in Dauerprasenz auf den Tisch.

» Zudem: Produkte, die als Flugware gekennzeichnet sind, sollen aus Griinden der Nachhaltigkeit nicht
angeboten werden.

Das sollte nicht auf den Mittagstisch:

Innerhalb von 4 Wochen sollen im Durchschnitt folgende Vorgaben
erreicht werden:

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

Mind. 1 Mal und max. 3 Mal Fleisch pro Woche, davon max. 1x Wurstwaren und
max. 1x Rindfleisch und max. 3x Poulet— oder Schweinefleisch. Bei Schweine-
fleisch eine Fleisch-Alternative anbieten.

1-2 Mal pro Monat Fisch

Mind. 1 Mal pro Woche ein Vollkornprodukt (z. B. Vollkornreis, Vollkornnudeln,
Vollkornbrot, Vollkornteig) und 1 Mal Hulsenfriichte

Max. 1 Mal pro Woche stark verarbeitete Produkte wie Paniertes (Chicken Nug-
gets, Veggie Nuggets) oder fettreiche Speisen wie Rahmsaucen und Blatterteig
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Richtlinien fiir den Zvieri

@,

Empfehlenswert

» Zu jeder Zwischenmabhlzeit ungesiisste Getranke (Wasser oder Tee) anbieten.
Wasser sollte jederzeit frei verflgbar sein.
> Ebenso zu jedem Zvieri Frichte oder Gemuse (als Basis jeder Zwischenmahizeit) anbieten.
» Zusatzlich kénnen Getreideprodukte (vorzugsweise Vollkorn), Nisse oder
Milchprodukte bereit gestellt werden.
» Wenn keine Desserts zum Mittagessen angeboten werden, kann max. 2 Mal pro Woche ein slisser
Zvieri aufgestellt werden, vorzugsweise auf Basis von Milchprodukten und/oder Frichten.
» ldeen und Rezepte finden Sie in der Rezeptbroschiire «Znini und Zvieri».
(Bezugsquelle siehe S. 23)

Exotische Friichte wie Banane, Mango etc., moglichst aus fairem Handel
Dorrfriichte

Fruchtsaft oder Smoothie ohne Zuckerzusatz

Weissbrot, Halbweissbrot, Grissini, Popcorn ohne Fett, Focaccia

Leicht gestisste Milchprodukte

ol

Das sollte nicht auf den Zvieritisch:

» Fleisch und Fisch (dies gilt auch fur den Pausenkiosk)
» Zudem: Produkte, die als Flugware gekennzeichnet sind, sollen aus Griinden der
Nachhaltigkeit nicht angeboten werden

Bitte beachten Sie:

Der Zvieri ist eine Zwischenmabhizeit
und keine Hauptmabhlzeit. Er soll
Energie bis zum Abendessen liefern,
dieses jedoch nicht ersetzen.



Richtlinien fiir Pausenverpflegung und Pausenkiosk

Die folgenden Richtlinien beziehen sich auf die Pausenverpflegung,
welche die Schule selbst, Eltern oder Jugendliche oder ein externer
Anbieter auf dem Schulareal anbietet - z. B. fiir den Pausenkiosk.

Wasser oder ungesusster Tee, warm oder kalt

Saisonale, regionale Frichte

Saisonales, regionales Gemise

Maisbrot, Vollkornbrot, Nussbrot und ungesusste Vollkornprodukte
Sandwiches mit Kase, Frichten und Gemtise

Darvida, Reiswaffeln

Milch, Kase und ungesitisste Milchprodukte wie Joghurt oder Quark
Birchermuesli

Nusse, Kerne und Samen, ungesalzen

Exotische Friichte wie Banane, Mango etc., mdglichst aus fairem Handel
Dérrfriichte

Fruchtsaft oder Smoothie ohne Zuckerzusatz

Weissbrot, Halbweissbrot, Grissini, Popcorn ohne Fett, Focaccia

Leicht gestuisste Milchprodukte

&N

Fiir den Pausenkiosk nicht geeignet

Nahrungsmittel mit Zuckerzusatz, kiinstlichen Siissstoffen und/oder einem hohen An-
teil an minderwertigen Fetten sollen in einer Schulpausenverpflegung nicht angeboten
werden:

» Sussgetranke (z. B. Eistee, Sirup, Cola, Energydrinks, stark gestisste Milchgetranke)

» Mit Siissstoff geslisste Getranke, z. B. light/zero

» Produkte mit Zuckerzusatz: Sussigkeiten, slisses Geback, Schokolade etc.

» Getreideriegel mit Zuckerzusatz

» Fettreiche und/oder stark gesalzene Fertigprodukte wie frittierte Snacks, Backwaren,
Gipfeli etc.

» Stark verarbeitete Fertigprodukte mit Zusatz von synthetischen Farb- und Konservie-
rungsstoffen, kiinstlichen Aromen oder Geschmacksverstarkern

» Zudem: Produkte, die als Flugware gekennzeichnet sind, sollen aus Griinden der
Nachhaltigkeit nicht angeboten werden
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Richtlinien fir Siissigkeiten

Eine kieine Handvoll Siissigkeiten pro Tag hat in einer gesunden
Kinderernadhrung Platz. Da die Kinder und Jugendlichen auch zu
Hause Siissigkeiten essen, soll Siisses in der Betreuung auf maxi-
mal 2 Mal pro Woche beschrankt werden.

Die Sussigkeit kann als Dessert oder zum Zvieri eingeplant werden. Als Suissigkeiten gelten alle
zuckerreichen Speisen wie Kuchen, Guetzli, Pausenriegel, Glace, Schokolade oder Zuckerwaren.
Nicht als Sussigkeit gelten Naturejoghurt mit frischen Frichten, leicht gestisst (max. 1 TL Zucker, Honig oder
Birnendicksaft pro Portion), Milchshakes oder Smoothies ohne Zuckerzusatz, Mieslimischungen mit max.

10 % Zucker- oder Honigzusatz.

Kiinstliche Siissstoffe und Zuckeralternativen

In der Ernahrung von Kindern soll auf kiinstlich gesusste und kalorienreduzierte Produkte verzichtet werden.
Sussstoffe liefern keine Nahrstoffe, kbnnen aber negative Nebenwirkungen haben. Zudem gewdhnen sich
Kinder an den stissen Geschmack, was wiederum den Appetit auf zuckerhaltige Lebensmittel fordert.

Schulfeste, Geburtstage, Verabschiedungen, jahreszeitliche Feiern

Oft werden Feste in Schule und Betreuung mit vielen Sussigkeiten begangen. Da Geburtstage, Ostern, Sa-
michlaus oder Advent auch zu Hause gefeiert werden, kommt schnell eine grosse Menge an Sussigkeiten
zusammen. Ein zu hoher Zuckerkonsum schadet nicht nur der Gesundheit, sondern erhdht auch das Risiko
von Zahnschaden und Ubergewicht.

Deshalb sollen Schulen und Betreuungseinrichtungen Feste so gestalten, dass sie auch ohne Sissigkeiten
gefeiert werden kdnnen. Der Schularztliche Dienst unterstutzt Sie mit Vorschlagen und Ideen zum Thema
(siehe dazu auch Kapitel zu Angeboten und Materialien, Seite 23).

Geburtstage in der Betreuung

Geburtstage in der Betreuung sollen ohne Sussigkeiten gefeiert werden. Es gibt viele andere schone Mog-
lichkeiten, die Geburtstage der Kinder zu gestalten. Ideen wie z. B. der Geburtstags-Wirfel, der Kénig*innen-
Stuhl, Jahreszeiten-Geburtstagsfeste, eine Wertschatzungsrunde etc. finden Sie im Infoblatt «Geburtstags-
rituale fur Schule und Hort».

Geburtstage in der Schulklasse

Wenn ein Kind Geburtstag hat, geben ihm die Eltern oft einen Geburtstagskuchen in die Schule mit. Dadurch
gibt es in den Klassen oft Geburtstagskuchen. Wenn Schulen oder Lehrkrafte eigene Geburtstagsrituale fest-
legen (wie z. B. Gute-Winsche-Box, Geburtstags-Wichtel, Jahreszeiten-Geburtstagsfeste, Wunschkonzert
beim Singen oder Turnen) kdnnen sie selber bestimmen, wie diese gefeiert werden und vermeiden zudem
Probleme mit Allergien und Unvertraglichkeiten.
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Giiltigkeit und Verantwortung

Die Ernahrungsrichtlinien gelten auch fiir folgende Anléasse
der Schule und Betreuung:

Ferienbetreuung
Die Ernahrungsrichtlinien gelten auch in der Ferienbetreuung. Dieser bietet eine gute Gelegenheit, mit Kin-
dern und Jugendlichen gemeinsam Speisen zuzubereiten und ihnen dadurch eine ausgewogene Ernahrung
spielerisch naherzubringen.

Klassenlager

Brauchen Sie Unterstlitzung fur die Menuplanung im Klassenlager, damit die Ernahrungsrichtlinien eingehal-
ten werden kénnen? Gerne kénnen Sie mit der Erndhrungsberatung des Schularztlichen Dienstes Kontakt
aufnehmen.

Sporttag

Wahrend eines Sporttages bewegen sich die Kinder und Jugendlichen intensiv und haben deshalb einen
erhohten Bedarf an Flussigkeit. Regelmassig trinken (am besten Wasser) ist daher besonders wichtig. Am
besten planen Sie schon im Voraus regelmassig Trinkpausen in den Sporttag ein und stellen Hahnenwasser
bereit (z. B. mit der Wasserbar, die Uber die Sportmaterialverwaltung bestellt werden kann).

Wird eine Verpflegung abgegeben, eignen sich leichtverdauliche Speisen mit wenig Nahrungsfasern und Fett
(z. B. frische Frichte, Brot, Reiswaffeln, Nussstangeli oder Joghurt). Vielleicht kann die Betreuung fir die
Zubereitung einer feinen Zwischenmahlzeit einbezogen werden?

Schulfeste

Schulfeste sollen so gestaltet werden, dass sie ohne Sissigkeiten gefeiert werden kénnen (siehe S. 12).

Der Schularztliche Dienst hat ein Infoblatt mit Ideen zusammengestellt, wie Geburtstage und andere Feste in
Schulklassen und Betreuung mit Genuss gefeiert werden kdnnen — auch ohne dass Sussigkeiten im Mittel-
punkt stehen. Ein zweites Infoblatt fur interessierte Eltern enthalt kreative Ideen fir Geburtstagszniini, welche
Kinder an ihren Geburtstag zur Schule mitbringen kdnnen. Beide Infoblatter finden Sie unter:
www.stadt-zuerich.ch/schule-ernaehrung == Ernahrung in Schule und Kita



Wer ist fiir die Umsetzung verantwortlich

Die Erndhrungsrichtlinien sind verbindlich. Sie betreffen diejenige
Verpflegung, welche von der Schule selbst angeboten wird
(Betreuung, Mittagstisch, Pausenverpflegung, Klassenlager,
Sporttag etc.). Schulleitungen und die Leitungen Betreuung sind
verantwortlich fiir die gewissenhafte Umsetzung der Erndhrungs-

richtlinien.

Fuir die Schulen

Die Schulleitung informiert Lehrpersonen sowie nach
Bedarf Leitung Hausdienst und Technik, Schulsozial-
arbeit, Elterngremium und externe Anbieter iber die
Ernahrungsrichtlinien. Dies gilt insbesondere fiir neu
eintretende Mitarbeitende. Bitte betonen Sie die Ver-
antwortung und Vorbildfunktion der Schule bezliglich
einem gesunden Ernahrungsangebot sowie die Ver-
bindlichkeit der Erndhrungsrichtlinien. Verantwort-
lich fur die Umsetzung der Ernahrungsrichtlinien an
der Schule sind die Schulleitungen.

Vorgesehene Massnahmen:

» Die Schulleitungen Uberpriifen die Umsetzung der
Ernahrungsrichtlinien an ihrer Schule. Dies gilt ins-
besondere dann, wenn die Schule eine Pausenver-
pflegung (z. B. Pausenkiosk) anbietet.

» Bei Nichteinhaltung der Ernahrungsrichtlinien er-
greifen sie entsprechende Massnahmen.

» Sie thematisieren die Erndhrungsrichtlinien und ihre
Gultigkeit fur Schulen, Betreuung, Pausenkioske,
Schullager etc. regelmassig an einem Q-Tag bzw.
einem entsprechenden Austausch-Gremium.

Fur die Betreuung

Die Leitung Betreuung informiert alle Mitarbeitenden
in der Betreuung Uber die Ernahrungsrichtlinien. Dies
gilt insbesondere fiir neu eintretende Mitarbeitende.
Bitte betonen Sie die Verantwortung und Vorbildfunk-
tion der Betreuung bzgl. eines gesunden Verpfle-
gungsangebotes sowie die Verbindlichkeit der Er-
nahrungsrichtlinien. Verantwortlich fir die Umset-
zung der Erndhrungsrichtlinien in der Betreuung sind
die Leitungen Betreuung.

Vorgesehene Massnahmen:

» Die Leitungen Betreuung Gberprifen die Umset-
zung der Erndhrungsrichtlinien in ihrer Betreuungs-
einrichtung.

» Bei Nichteinhaltung der Ernahrungsrichtlinien er-
greifen sie entsprechende Massnahmen.

» Sie tauschen sich zudem regelmassig mit der
Fachperson Verpflegung Uber die Einhaltung der
Ernahrungsrichtlinien sowie tber allfallige Verbes-
serungsmassnahmen aus.
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Tipps, Regein, Haltungen

Wie kénnen gute Essgewohnheiten gefordert werden? Was gilt
es in der Meniiplanung und bei der Zubereitung von Speisen zu

beachten?

Tipps rund ums Essen

Praktische Tipps fiir gute Essgewohnheiten

» 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 Friichte und Gemdisesorten animieren
Kinder zum Probieren.

» Servieren Sie Brot nur zu ausgewahlten Speisen, aber nicht zu jeder
Mahlzeit. Allenfalls Vollkorncracker und Friichte bereit stellen.

» Fordern Sie langsames Essen. Es hilft, den Geschmack des Essens
und das Sattigungsgefihl besser zu spuren.

» Lassen Sie die Kinder mithelfen beim Zvieri: Kinder lieben es,
Frichte und Gemise zu risten, Teige zu rihren, Brote zu bestrei-
chen, Nisse zu knacken, Salate zu schleudern oder Eier zu pellen.
Kinder lernen zudem Speisen mehr zu schatzen, wenn sie diese
selbst zubereitet haben und sind offener, Neues zu probieren.

Meniiplan und Zubereitung

» Das Auge isst mit — bei der Meniplanung 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.

» Verwenden Sie fiir die Salatsauce Rapsdl oder Olivendl. Diese Ole
konnen Sie auch zum Dampfen und Dinsten verwenden. Zum star-
ken Erhitzen sind nur spezielle Bratdle wie z. B. HOLL-Rapsél ge-
eignet.

» Salzen Sie sparsam und verwenden Sie jodiertes und fluoridiertes
Salz bei selber zubereiteten Komponenten. Gerne darf mit Krautern
nachgewdurzt werden.

» Von unbekannten Gerichten mengenmassig weniger bestellen. Kin-
der missen sich zuerst an ein Gericht bzw. an einen unbekannten
Geschmack gewothnen.

» Bei allen Nahrungsmitteln Produkte aus nachhaltiger Produktion
(gruner Handshake in der Online-Bestellplattform) bevorzugen.

Beim Essen konnen
Gemeinschaft, Genuss
und kulinarische Tradi-
tionen erfahren und
gepflegt werden. Auch
das gehort zu einer
gesunden Ernahrung.
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Padagogische Haltungen rund ums Essen

Eine positive padagogische Haltung schafft eine Atmosphare, in der
Kinder neugierig auf neue Lebensmittel werden und eigene Vorlieben
entwickeln diirfen. Dabei steht neben dem Essen auch der respekt-
volle Umgang und das gemeinsame Erieben im Mittelpunkt.

Probieren

» Die Kinder wiederholt freundlich ermuntern, Neues auszuprobieren: So lernen sie
neue Geschmacksrichtungen kennen und gewdhnen sich mit der Zeit daran. Ein
kleiner Probierloffel (Grosse Kaffeeloffel) neben den einzelnen Schiisseln baut
Scheu und Angst ab und ermutigt Kinder, Neues auszuprobieren.

» Wichtig: Kein Kind zum Essen zwingen! Zwingen, Drangen, Kontrollieren oder
Uberreden filhren nicht zum Ziel und schaden der Beziehung zum Kind.

» Essgewohnheiten bilden sich tber Jahre — mit Zeit und Geduld finden die meisten
Kinder ihren Weg zum Essen.

Schopfen und Portionengrésse Befragungen zeigen:

» Kinder und Jugendliche sollen nach ihrem Appetit entscheiden, wie viel sie essen. Je besser der Kontakt
» Kinder anleiten, sich erstmals wenig zu schopfen. Bei Bedarf kann jederzeit nach- zu den Mitarbeitenden
geschopft werden. der Betreuung wahr-

» Vor dem zweiten oder dritten Schépfen die Kinder anregen, sich nochmals vom genommen wird,
Rohkostbuffet zu bedienen. Vermeiden Sie dabei den Hinweis, dass dies gesund desto zufriedener sind
sei. die Schiiler*innen mit

» Der Teller muss nicht zwingend leer gegessen werden. Allerdings sollen Kinder dem Essen.

sensibilisiert werden, Foodwaste zu vermeiden. Essen, das im Teller bleibt, muss
weggeworfen werden. Essen, welches im Topf bleibt, kann weiterverwertet wer-
den. Kinder verstehen diesen Unterschied.

Sprache rund ums Essen

» Denken Sie daran — Mitarbeitende sind Vorbilder — im professionellen Umfeld sol-
len keine negativen Meinungen zu Speisen und Lebensmitteln gedussert werden.

» Ebenfalls nicht sinnvoll ist, ein Lebensmittel als «gesund» anzubieten. Stattdessen
kann auf Farbenvielfalt auf dem Teller sowie auf unterschiedliche Texturen
(knackig, saftig, erfrischend) hingewiesen werden.

Was tun, wenn ein Kind das Mittagessen nicht mag?

» Eigentlich gibt es innerhalb des vielfaltigen Angebots fast immer eine Komponente,
die das Kind mag. Wenn ein Kind nicht isst, kdnnen die Griinde dafur auch anders-
wo liegen.

» Mochte ein Kind nichts vom angebotenen Essen, soll eine Alternative wie Brot,
Knackebrot oder Darvida angeboten werden. Dies wird jedoch nicht aktiv von Be-
ginn weg (z. B. auf dem Buffet) bereitgestellt, sondern steht auf Nachfrage zur
Verfugung.

» Isst ein Kind dauerhaft gar nichts, soll dies zusammen mit den Eltern geklart wer-
den. Bei Verdacht auf eine Essstorung ist externe Unterstiitzung unerlasslich.

» Fotos der Menus und des Rohkost-Buffets auf der Eltern-App helfen, Erziehungs-
berechtigten ein Bild der abwechslungsreichen Menus der Schule/Betreuung zu
geben.




Entspannte Atmosphare

Essen ist mehr als Nahrungsaufnahme. Essen bedeutet auch
Wohlbefinden, Genuss und Lebensqualitat. Nicht nur was wir
essen beeinflusst uns, sondern auch wie wir es tun.

Atmosphare

» Eine freundliche, zugewandte Atmosphare am Tisch hilft, das Essen zu
geniessen und neue Energie zu gewinnen.

» Den Kindern wertschatzend und wohlwollend begegnen. Dazu gehort
die Begrussung jedes Kindes mit Namen.

» Norgeln, schimpfen, moralisieren sind nicht angezeigt. Legen Sie den
Schwerpunkt auf gute Beziehungen, nicht auf gute Tischmanieren.

» Wenn moglich sitzt an jedem Tisch eine erwachsene Person
(Betreuungs- oder Lehrperson, Schulleitung, Zivi, Klassenassistenz,
Praktikant*in). Dies wirkt sich positiv auf die Atmosphare aus.

» Elektronische Gerate sollten wahrend der Essenszeit ausgeschaltet
bleiben.

» Essen (vor allem Siissigkeiten) nicht als Erziehungsmittel verwenden.
Weder als Belohnung, noch als Trostpflaster oder Strafe.

Regeln

» Regeln kdnnen eine positive Atmosphare fordern, aber auch einschran-
ken oder Druck erzeugen. Daher ist es wichtig, gemeinsam zu Uberle-
gen, welche Regeln wirklich sinnvoll sind.

» Zu den Selbstverstandlichkeiten gehéren: Vor dem Essen Hande
waschen, nach dem Essen Zdhne putzen.

Eine freundliche und ent-
spanne Atmosphare unter-
stiitzt gesundes Essen.
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Besondere Erndhrungsbediirfnisse

Einige Kinder haben Nahrungsmittelallergien, Unvertraglich-
keiten, Diabetes oder folgen einer speziellen Erndhrungswei-
se. Sie filhlen sich am wohlisten, wenn sie entspannt in der
Gemeinschaft essen konnen, ohne dass ihre Erndhrung im
Mittelpunkt steht. Eine diskrete, bedarfsgerechte Unterstiit-
zung ist oft die beste Hilfe.

Der Verpflegungsanbieter bietet Menikomponenten ohne Gluten, ohne Laktose und ohne Erdnisse
an. Betreuungseinrichtungen durfen ein arztliches Attest verlangen, bevor sie spezielle Menikompo-
nenten zur Verfiigung stellen.

Wenn Sie Fragen haben zu Nahrungsmittelallergien und -unvertraglichkeiten, Zéliakie, Diabetes und
anderen Krankheiten, die eine spezielle Ernahrung erfordern, kénnen Sie sich gerne an die Ernah-
rungsberatung des Schularztlichen Dienstes wenden.

Die Ernahrungsberatung bietet auch Schulungen und Informationsmaterialien an.

ernaehrung.sad@zuerich.ch
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Checkliste Meniiplan fiir Mittagessen

Ein Mittagsmenii besteht immer aus mindestens 3 Komponenten:
aus je 1 Gemiise-, 1 Protein- und 1 Stiarkekomponente.

Téaglich einplanen

Hahnenwasser oder ungesiisster Tee Starkeprodukt

Z.B. mit Zitrone oder Minze aromatisiert Beispielsweise Kartoffeln, Hilsenfrichte,
Getreideprodukte wie Polenta, Reis,

Rohkost und/oder Salate Quinoa, Hirse, Ebly, Couscous, Teigwa-

Blattsalat, Gemisesalat oder Suppe ren/Teige moglichst aus Vollkorn

Niisse, Kerne und Samen Proteinlieferant

Beispielsweise zum Salat Beispielsweise Kase oder anderes Milch-
produkt, Ei, Soja, Quorn, Seitan, Hilsen-

Gemiise frichte, Fleisch, Geflugel oder Fisch

Gekocht zu Hauptkomponente

Wenn Sie lhren Meniiplan zusammenstellen, achten Sie auf Folgendes:

Wéahrend einer Woche einplanen

Mindestens 2x ein 1 bis 3x Fleisch/Gefliigel
vegetarisches Gericht
Beispielsweise aus Milchprodukten/Kase, D davon maximal 1x Rindfleisch
Ei, Tofu, Hilsenfriichten, Quorn, Seitan,
Tempeh usw. davon max. 1x verarbeitete und/
oder gepokelte Fleisch- und
Mindestens 1x Vollkornprodukte Wurstwaren — wie zum Beispiel
Beispielsweise Vollkornreis, Vollkornnu- Chicken Nuggets, Bratwurst,
deln, Vollkornbrot, Vollkornteig usw. Bratchugeli, Wurstwaren
Mindestens 1x Hiilsenfriichte 1 bis 2x pro Monat Fisch anstelle von
Beispielsweise Bohnen, Erbsen, Linsen, Fleisch

Kichererbsen

Maximal 2x pro Woche

Maximal 1x fettreiche Speisen ein kleines Dessert
Definition: mehr als 10g Fett/100g wie Am besten auf Milch- oder Fruchtbasis und
Paniertes, Rahmsaucen, Blatterteig, Pizza, eher als «Zvieri» einplanen

Lasagne, Blatterteig, Strudel, usw.

— Bei Meniis mit Schweinefleisch soll fiir alle, die dies aus religiosen Griinden nicht essen, eine
Alternative angeboten werden.

— Es ist ausreichend, pro Tag nur ein Menil anzubieten (es ist kein Buffet notwendig ). Wird Fleisch
angeboten, muss jedoch zwingend eine vegetarische Alternative bereitgestelit werden.

— Siissgetranke, auch mit Siissstoff gesiisste, gehdren nicht auf den Mittagstisch.

— Salzstreuer, aber auch Ketchup, Mayonnaise und andere Fertigsaucen nur als Ausnahme bzw.
zu speziellen Mahlzeiten, aber nicht in Dauerprasenz auf den Tisch oder das Buffet stellen.
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Richtwerte fiir Portionengrossen

Diese Mengenangaben gelten als Empfehlung fiir eine
Hauptmahlzeit. Die Portionengréssen variieren von Kind zu
Kind sowie je nach Tag und korperlicher Aktivitat sehr
stark. Die Portionengrossen sind abgeleitet aus den Empfeh-
lungen fiir die Erndhrung von Kindern der Schweizerischen
Gesellschaft fiir Erndhrung SGE (2024).

Lebensmittel 4-6 Jahrige 7-12 Jahrige 13-15 Jahrige
Getrénke 1.5dl 2d| 2-3dI

Gemiise 70g 70-80g 100g

Friichte 100g 110-120g 120g

Nisse 20g 20g 15-30g
Kartoffeln 180g 220-270g 2709

Teigwaren, Reis, Getreide (roh) 40g 45-60g 70g

Brot 50g 65-100g 100g

Milch/Joghurt/Kase (hart/weich) 1dl/100g/ 15g/30g 2dl/150-200g / 30g/60g 2dl/ 150—-200g / 30g / 60g

Fleisch, Fisch 50g 75-90g 100g
Tofu, Seitan, Quorn, Tempeh 50g 75-90g 120g
Hilsenfriichte (roh) 35¢g 50-65¢g 60g
Eier 509 (1 Ei) 2-3 2-3
Ole, Fette (Rapsol, Olivendl) 10g 10g 10g




Materialien und Angebote
zur Unterstitzung

Materialien

» Rezeptbroschire «Znlni und Zvieri»

» Infoblatt «Geburtstagsfeste feiern»

» Infoblatt «Geburtstagszntini»

» Infoblatt «Friihstiick und Znuni»

» Mengenempfehlungen fur Mittagessen und Zvieri

» Infoblatt «Pausenverpflegung»

» Broschuren und Merkblatter zur gesunden Kinderernahrung

Alle Dokumente sowie weitere Informationen finden Sie als Download:
stadt-zuerich.ch/schule-ernaehrung

Bestell-Adresse fir die Znlini- & Zvieri-Rezeptbroschiire:
ernaehrung.sad@zuerich.ch

Pausenverpflegung, Pausenkiosk

Unterstitzung zum Aufbau und zur Organisation einer Pausenverpflegung
an der Schule erhalten Sie bei der Ernahrungsberatung des Schularztlichen
Dienstes.

Kontakt
Schulgesundheitsdienste
Ernahrungsberatung des
Schularztlichen Dienstes

T: +41 44 413 46 60
ernaehrung.sad@zuerich.ch
stadt-zuerich.ch/schule-ernaehrung
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http://www.stadt-zuerich.ch/schularzt

Ernahrungsberatung
des Schularztlichen Dienstes
der Stadt Ziurich

- Haben Sie Fragen zu den Erndhrungsrichtlinien?

- Mochten Sie eine Weiterbildung fiir lhr Team organisieren?

- Sind Nahrungsmittelunvertraglichkeiten ein Thema an lhrer
Schule oder lhrer Betreuungseinrichtung?

- Bendtigen Sie Unterstiitzung bei der Elternarbeit?

Stadt Ziurich
Schulgesundheitsdienste
Schularztlicher Dienst
Ernahrungsberatung

T +41 44 413 46 60
ernaehrung.sad@zuerich.ch

stadt-zuerich.ch/schule-ernachrung

Stand: 5/ 2025
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