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Vorwort

Christine ClauB, Sachsisches Staatsministerium fiir Soziales und Verbraucherschutz
Brunhild Kurth, Sachsisches Staatsministerium fur Kultus

Christine ClauB, Sachsische Staatsministerin
fiir Soziales und Verbraucherschutz

Liebe Tagesmitter und Tagesvater, liebe Eltern,

Sie alle kennen sicher das Handbuch ,Gesund
aufwachsen in Sachsen” flr Erzieherinnen und
Erzieher in Kindertageseinrichtungen. Die jetzt
vorliegende Broschiire knlpft daran an und ver-
tieft ein wichtiges Thema Ihrer Arbeit: Essen und
Trinken in der Kindertagespflege. Das Heft richtet
sich vor allem an Sie als Tageseltern und enthalt
vielseitige Informationen rund um die Erndhrung
von Kleinkindern mit dem Blick auf die Besonder-
heiten der Kindertagespflege.

Brunhild Kurth, Siachsische Staatsministerin
fiir Kultus

Die Kindertagespflege in Sachsen hat sich in den
letzten Jahren rasant entwickelt und ist zu einem
wichtigen Angebot der Kindertagesbetreuung
geworden. Gerade fiir Kinder bis zum dritten Le-
bensjahr ist sie aufgrund ihrer kleinen Gruppen,
der engen Bindung an die Betreuungsperson und
ihres familiennahen Profils sehr gut geeignet.

Eine ausgewogene Erndhrung spielt flir das Auf-
wachsen unserer Kinder eine entscheidende Rolle.
Aber das nicht allein: eine gesundheitsforderliche
Esskultur oder die Herkunft, Verarbeitung und
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Zubereitung von Lebensmitteln sind ebenfalls
wichtige Bildungsthemen, die Sie in der Kinder-
tagespflege auf Basis des Séchsischen Bildungs-
plans sowie des sdchsischen Gesundheitsziels
.Gesund aufwachsen" umsetzen. Lebensmittel,
ihre Zubereitung und die Einnahme gemeinsa-
mer Mahlzeiten sind bedeutsame Lernfelder im
pddagogischen Alltag und spielen eine nicht zu
unterschdtzende Rolle bei der sozialen, sprach-
lichen und feinmotorischen Bildung unserer Kin-
der. Denn kaum woanders kdnnen Kinder so frih
und so vielféltige Erfahrungen ganz nebenbei
machen, wie im ,Lernort Kiiche" und am Esstisch.
Und: Nicht selten wird in Kindertagespflegestel-
len selbst gekocht!

Christine ClauB
Séachsische Staatsministerin
fiir Soziales und Verbraucherschutz
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In dieser Broschiire finden Sie unter anderem
Ausfihrungen zur gesunden Erndhrung von
Kleinkindern, Informationen zu rechtlichen Re-
gelungen sowie Tipps zur Essenszubereitung und
Mahlzeitengestaltung. Weiterhin enthalt diese
Broschiire ausgewdhlte Rezepte fur Kindertages-
pflegepersonen, die selber kochen.

Wir wiinschen Ihnen, liebe Tageseltern, viel Freu-
de beim Lesen der Broschiire, beim Ausprobieren
der Rezepte und viel Erfolg flir Ihre weitere Arbeit.

Brunhild Kurth
Sachsische Staatsministerin fiir Kultus



Einleitung

Silke Meyer, Sichsische Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e. V. (SLfG)
Koordinierungsstelle zum Gesundheitsziel ,,Gesund aufwachsen®

Die Grundsteine flr den Umgang mit der eige-
nen Gesundheit, deren Entwicklung und Férde-
rung werden schon in den friihen Stadien der
kindlichen Entwicklung gelegt und sind weg-
weisend fiir lebenslange Verhaltensweisen und
Lebensfiihrung. Neben dem Elternhaus nehmen
die Kindertagespflege, die Kindertageseinrich-
tungen (Kitas), spater auch Schulen und Horte,
fir die Entwicklung gesundheitsforderlicher
Kompetenzen eine zentrale Stellung ein. In
Sachsen werden gegenwdrtig 5848 Kinder im
Alter bis drei Jahren von 1394 Tagesmittern
und 78 Tagesvatern betreut. Die Mehrzahl der
Kinder ist wochentlich an finf Tagen und mehr
als sieben Stunden tdglich in der Kindertages-
pflege.! Die Kinder verbringen demzufolge einen
groBen Teil des Tages bei ihrer Tagesmutter oder
ihrem Tagesvater und Grundbedirfnisse wie
schlafen, essen und trinken werden hier befrie-
digt. Neben der Familie sind Kindertagespflege-
personen wichtige Bezugspersonen, welche die
Kinder unterstlitzen, begleiten und betreuen.
Die Kindertagespflege hat einen festen Platz
im sdchsischen System der ,Bildung, Erziehung
und Betreuung" der Kinder eingenommen.

Als eines der sechs sdchsischen Gesundheitsziele
wurde ,Gesund aufwachsen" 2004 durch eine Ko-
alitionsvereinbarung zwischen den Regierungs-
parteien SPD und CDU festgeschrieben und 2009
durch die Koalitionspartner CDU und FDP fort-
geschrieben. Das gesunde Aufwachsen von Kin-
dern ist somit zu einem gemeinsamen Anliegen
von Politik, Verwaltung und vielen éffentlichen
und freien Institutionen in Sachsen geworden.
Uber Fachveranstaltungen,
gen, Fortbildungen und gesundheitsférdernde

Veroffentlichun-

Programme werden Kindertageseinrichtungen
vielfdltig auf ihrem Weg zu einer gesunden Kita
unterstitzt.
Koordinierungsstelle Kindertagespflege Sachsen
(IKS) mit Kindertagespflegepersonen sowie eine
Bachelorarbeit an der Hochschule Zittau/Gorlitz
zum Thema Vollwertige Erndhrung in der Kin-
dertagespflege” verdeutlichten einen Informa-
tionsbedarf zur Thematik ,Essen und Trinken in
der Kindertagespflege". Um auch dem Bedarf der
Kindertagespflege nach Information und Unter-
stlitzung nachzukommen, erstellten Akteure aus
dem Handlungsfeld Erndhrung im Rahmen des
Gesundheitsziels ,Gesund aufwachsen” diese

Kontakte der Informations- und

1 Statistisches Landesamt Freistaat Sachsen (2012): Statistischer Bericht: Kindertagesbetreuung im Freistaat Sachsen (KV 5 - j/12).
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Handreichung. Fiir die inhaltliche Ausgestaltung
der vorliegenden Broschiire wurden 14 Tages-
mutter und ein Tagesvater aus den Landkreisen
und kreisfreien Stadten Sachsens interviewt. Die
Ergebnisse flossen in die vorliegende Broschiire
ein. An dieser Stelle nochmal ein ganz herzliches
Dankeschdén an Fanny Farber fiir ihre Ideen, Er-
fahrungen und Fragen zum Thema Erndhrung.

Das erste Kapitel gibt Ihnen Impulse zum Essen
und Trinken lernen mit allen Sinnen. Das zweite
Kapitel beschéaftigt sich neben den Anforderun-
gen an eine gesunde Erndhrung von Sduglingen
und Kleinkindern in der Tagespflege auch mit
Erndhrungshinweisen fir Kinder mit Allergiege-
fahrdung sowie der Lebensmittelkennzeichnung.
Hier finden Sie Informationen Uber die verschie-
denen Breiarten und Lebensmittel, die in spe-
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ziellen Entwicklungsphasen besonders wichtig
sind. Im dritten Kapitel wird die Mundgesundheit
thematisiert und das vierte Kapitel informiert Sie
uber Hygieneregeln fir die Verpflegungssitua-
tion. Das funfte Kapitel diskutiert die Vor- und
Nachteile von Eigenzubereitung, Fertigbreien
oder Warmverpflegung.

Im sechsten Kapitel erhalten Sie Anregungen fur
die Zubereitung und Gestaltung von Mahlzeiten
mit Kindern. Im Anschluss finden Sie eine Rezept-
sammlung fir die Zubereitung von Speisen fir
Séuglinge und Kleinkinder sowie eine Sammlung
weiterflihrender Literaturempfehlungen.

Wir wiinschen allen Leserinnen und Lesern eine
informative Lektiire und viel Freude beim Nach-
kochen!



Essen lernen mit allen Sinnen

Silke Meyer, SLfG

Fanny Firber, Studentin Hochschule Zittau/Gorlitz

Was wir essen und wie wir essen, ist Bestand-
teil unserer Kultur. Frith wird kulturell geprégt,
welche Vorlieben wir haben, was uns schmeckt
und was wir nicht mégen. Es bilden sich Ge-
schmacksgewohnheiten heraus, die sehr be-
harrlich sein kdnnen.

Beeinflusst werden unsere Vorlieben durch die
familiare Esskultur, aber auch durch Sinneser-
fahrungen auf Reisen oder durch die Vorlieben
in unserem sozialen Umfeld. Vor allem bei Ju-
gendlichen ist der Einfluss der Peergroup stark.

Ziel beim Essen in der Kindertagespflege
sollte es sein, den Kindern eine mdglichst
groBe Vielfalt an sinnlichen Erfahrungen zu
ermoglichen. Erfahrungen, die ein gesun-
des Aufwachsen fordern und das Wohlbe-
finden von Korper und Seele starken.

Essen ist verknlipft mit Gerlichen, Gerduschen
sowie dem visuellen Eindruck und wie es sich
anfiihlt, wenn wir es mit den Handen ertasten,
es Uber den Mund zu uns nehmen und ge-
schmacklich wahrnehmen.

Dariiber hinaus ist Essen mit Gefiihlen verbun-
den, die negativ sein kdnnen, da die Essenssitu-
ation konfliktbeladen ist - oder positiv, da das
Essen als ein schoner sinnlicher Moment erlebt
wird. Im Alltag ist es mal so oder so, und auch
in der Kindertagespflege sind die Essenssituati-
onen je nach Mudigkeit, Hunger oder Zeitbud-
get sehr unterschiedlich.

Tastsinn

Babys und Kleinkinder sammeln Informatio-
nen Uber ihre Umwelt, indem sie alles in den
Mund stecken und so ertasten und erkunden.
Diese orale Phase beginnt mit ca. flinf Monaten
und endet ca. mit dem ersten Lebensjahr, doch
variiert dies von Kind zu Kind. Ob etwas warm
oder kalt, weich oder hart ist, wird mit Zunge,
Gaumen und Lippen ertastet. Der Tastsinn ist
bei Babys und kleinen Kindern zu Beginn bes-
ser ausgepragt als der Sehsinn. In dieser Phase
stehen das Knabbern, Lutschen und Kauen im
Mittelpunkt. Kau- und Zungenmuskulatur wer-
den intensiv trainiert und so u.a. gute Voraus-
setzungen fur den Spracherwerb geschaffen.

Auch Nahrungsmittel werden auf dem Weg von
der Hand in den Mund mit Genuss untersucht
und erforscht. Mit geeignetem Essen werden so
Erfahrungen und Informationen gesammelt. Wei-
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chere Lebensmittel wie Gurken oder Brotchen sind
daflir gut geeignet. Vorsicht ist z. B. bei Karot-
tenstlickchen geboten, da diese im Hals stecken
bleiben kénnten. In der Kindertagespflege bietet
diese Altersphase die Mdglichkeit, viele Lebens-
mittel kennen zu lernen und so friihzeitig Grund-
lagen fur eine abwechslungsreiche Erndhrung zu
legen. Kinder, die alter als ein Jahr sind, kdnnen
uber das Ertasten von Lebensmitteln und auch
uber die Verarbeitung, indem es gewaschen und
geschnitten wird, vielfaltige Sinneserfahrungen
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sammeln. Das Ertasten mit dem Mund, aber auch
das Erfiihlen mit Handen und unserem gréBten
Organ, der Haut, ermdglichen ein genussvolles
Entdecken unterschiedlicher Lebensmittel.

Geruchssinn

Unser Geruchssinn ist eng verknlpft mit Emo-
tionen. Dufte, Gerliche und Aromen wecken
Assoziationen, die positive oder auch negative
Geflihle auslésen und uns somit zu dem einen
oder anderen Lebensmittel greifen lassen.



.Fur die meisten Difte, die sich in Geschmacks-
vorlieben und Abneigungen herausbilden, erfol-
gen Prdgungen, die nicht selten ein Leben lang
die Essgewohnheiten bestimmen."?

Kleine Kinder erleben tber das Riechen von
Krauterdiften, Backgerlichen und Aromen die
Vielfalt der Gerliche. Nehmen Sie mit Krdutern
und Gewdrzen gefillte Dosen und spielen Sie
mit den Kindern ,Riech-Memory".

Aber auch die Verarbeitung von frischen Krdu-
tern fir einen Krduterquark, das Backen von
Weihnachtsgeback mit Nelken und Zimt und
der Geruch frischer Erdbeeren prdgen schéne
Geruchserinnerungen. So konnen vielféltige
Geruchserinnerungen die Bereitschaft, unbe-
kannte Nahrungsmittel zu testen, erhéhen. Was
.gut" riecht, wird auch eher mal gekostet.

Gehorsinn

Das Krachen von Knéckebrot, wenn es zerklei-
nert wird oder das Offnen von Flaschen mit
kohlensdurehaltigen Getranken sind Gerdusche,
die Kinder schnell erkennen. Spielerisch kdnnen
sie flr die Gerdusche der Lebensmittel sensibi-
lisiert und mit SpaB erraten, um welches Nah-
rungsmittel es sich handelt. Sensibilisieren Sie
die Kinder und lassen Sie sie raten, wie z. B. ein
knackiger Apfel klingt und wie ein murber?

2 Heindl (2005), S. 270

Sehsinn

.Das Auge isst mit", dies ist nicht nur bei Er-
wachsenen so, auch Kinder haben &sthetische
Vorlieben. Ein bunt gedeckter Tisch mit dekora-
tiv angerichteten Speisen férdert die Motivati-
on auf vielleicht noch unbekannte Lebensmittel
und das Vergniigen am gemeinsamen Essen.

Auch die Farbe von Lebensmitteln und die farbli-
che Zusammenstellung von Mahlzeiten starken das
Wohlbefinden. Eine Kombination z. B. von rotem
und griinem Gemise kann stimulierend sein. Man-
che Kinder bevorzugen es, Lebensmittel als einzelne
Komponenten auf dem Teller anzuordnen und diese
farblich zu sortieren und einzeln zu verzehren. Die
Vorlieben sind unterschiedlich, doch ein harmoni-
sches Zusammenspiel von Farben auf dem Tisch
oder Teller wirkt positiv auf jede Essenssituation.

Die Auswahl, Verarbeitung und Zubereitung von
Nahrungsmitteln beeinflussen die Geschmackser-
fahrungen. Mahlzeiten sind somit weitaus mehr
als eine bloBe Nahrungsaufnahme, um Hunger
und Durst zu stillen. Die Kindertagespflege hat die
Mdglichkeit, Essensituationen so zu gestalten, dass
sie ein Moment wertvoller padagogischer Bildung
sind und darliber hinaus ein Ort der gesunden
ausgewogenen Erndhrung, nicht nur tber frihpa-
dagogische Extraangebote, sondern vor allen tber
das alltdgliche Essen und Trinken mit allen Sinnen.



Essen fiir Kinder in der Tagespflege

Dr. Birgit Brendel, Claudia Lasarczik

Verbraucherzentrale Sachsen e. V., Leipzig

Gesunde Erndhrung von

Sduglingen und Kleinkindern

In der Tagespflege kdnnen Kinder unterschiedli-
chen Alters, in der Regel zwischen acht Wochen
(nach Ablauf der Mutterschutzfrist) und dem
dritten Geburtstag und damit in ganz unter-
schiedlichen Entwicklungsstufen versorgt wer-
den. Dementsprechend unterscheiden sich auch
die Bedurfnisse der Kinder und die daraus resul-
tierenden Anforderungen an ihre Verpflegung.

10

Verpflegung von Séuglingen

(0-12 Monate)

Fir die Erndhrung im ersten Lebensjahr empfiehlt
sich der Erndhrungsplan des Forschungsinstituts
flr Kindererndhrung, Dortmund. Der Breikostplan
eignet sich auch fir allergiegefahrdete Kinder.

In den ersten Lebensmonaten ist das Stillen das
Beste fiir den Saugling und sollte von den Ta-
gespflegepersonen unterstiitzt werden. Wird es



nicht oder nur teilweise gestillt, erhalt das Baby
industriell hergestellte S&uglingsmilch. Sollen
Kinder auch in der Tagespflege Muttermilch er-
halten, ist zu bedenken, dass abgepumpte Mut-
termilch ein sehr hohes Risiko fiir die Ansied-
lung von Keimen trdgt. Strengste Hygiene und
eine ununterbrochen eingehaltene Kihlkette
sind daher flr den Transport und die Lagerung
abgepumpter Muttermilch oberstes Gebot. Kin-
dertagespflegepersonen sind als ,ausgeben-
de Stelle" grundsatzlich voll haftbar, nicht die
Mdatter als ,Produzentinnen”.

Mindestens bis zum Ende des vierten Lebens-
monats erhalten nicht gestillte Sauglinge aus-
schlieBlich industriell hergestellte Sduglingsan-
fangsnahrung auf Kuhmilchbasis.

Produkte mit der Kennzeichnung ,Pre", ,HA"
JHA Start" und ,HA Pre" sind gut geeignet,
da sie der Muttermilch am &hnlichsten sind
und ein Uberfiittern damit kaum moglich ist.
LHA"-Nahrung (hypoallergen) ist fiir allergiege-
fahrdete Kinder geeignet. Fiir die Zubereitung
sollte kaltes Leitungswasser (laufen lassen, bis
es ganz kalt ist) abgekocht werden. Die Zube-
reitung der Sduglingsanfangsnahrung erfolgt
stets frisch, entsprechend der Packungsanwei-
sung, die Reste sind immer zu entsorgen und
nicht wieder aufzuwadrmen. Nach jeder Mahlzeit
reinigt die Tagespflegeperson Sauger und Fla-
schen grindlich mit einer Flaschenbiirste und
kocht regelmdBig die Gummisauger aus. Die
Pulvernahrung wird trocken und fest verschlos-
sen gelagert.



Frihestens ab dem flinften Lebensmonat bis spa-
testens ab dem siebten Monat beginnt die Brei-
futterung, d.h. die Gabe von Beikost. Das Baby
kann zu dieser Zeit mit Unterstiitzung aufrecht
sitzen und der Hals trdgt den Kopf des Kindes,
so dass es essen lernen kann. Nach Ablauf des
ersten halben Lebensjahres ldsst auch der Saug-
reflex nach und das Baby schiebt den Brei nicht
aus dem Mund, sondern lernt, ihn mit der Zunge
nach hinten zu schieben.

Erste Kaubewegungen treten auf. Etwa vier bis
fiinf Monate nach der Geburt sind die Eisenspei-
cher des Kindes aufgrund des starken Wachstums
weitgehend entleert. Die Reifung der Nieren ist
fortgeschritten, so dass die Ausscheidungska-
pazitdt und Konzentrationsfahigkeit der Niere
zugenommen haben und das Kind nicht mehr
ausschlieBlich auf Flissignahrung angewiesen
ist, sondern breiige Kost vertragt. Die Fahigkeit
zur Stdrkeverdauung und -resorption (-aufnah-
me) hat sich ebenfalls weiter entwickelt.

Das Essenlernen soll in ruhiger, angenehmer
Atmosphdre stattfinden, wenn das Baby wach
und nicht allzu hungrig ist. Der Sdugling isst
zundchst nur sehr kleine Mengen Brei vom klei-
nen Loffel. Bewdhrt hat sich fiir die erste Lern-
phase Pliree aus mildem Gemise, wie Mdhren,
Pastinaken, Kiirbis o. ., was gut schmeckt und
gut vertragen wird. Danach erhdlt das Baby
bis zur Sattigung die Flasche mit Sauglingsan-
fangsnahrung. Schrittweise ersetzt der erste
Brei dann die Milchmahlzeit komplett.

Die Breimahlzeiten werden stetig erweitert:
Nachdem etwa eine Woche lang ein reiner Ge-
misebrei zur Gewdhnung an den Loffel gefiit-
tert wurde, schlieBt sich ein Brei aus Gemuse,
Kartoffeln und Fett an. Nach einer weiteren
Woche kann das Baby dann den vollstdndigen
Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei erhalten. Einen
Monat nach dem ersten Brei wird eine weitere
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Breimahlzeit eingefiihrt, der Milch-Getreide-
Brei. Der letzte Brei, der sich einen weiteren
Monat spéter anschlieBt, ist der Getreide-Obst-
Brei. Die Monatsangaben sind hier als Orientie-
rung zu verstehen, da sich die Kleinen unter-
schiedlich entwickeln.

Die Zusammensetzung des ersten Breis ist
einfach. Der Gemise-Kartoffel-Fleisch-Brei
besteht aus funf Zutaten: Kartoffeln, einem
Gemuse, Fett, Fleisch und Fruchtsaft als Vita-
min C Zugabe. Zu Beginn der Beikost sollte der
Brei lediglich eine Gemuseart enthalten. Wer-
den danach weitere Gemise einzeln eingefiihrt,
konnen mogliche Unvertraglichkeitsreaktionen
des Kindes (Durchfall, starkes AufstoBen) nach
dem Essen zugeordnet werden und diese Ge-
miseart wird vorerst vom Speisezettel gestri-
chen. Die Gemisekomponente im Brei dient
als Lieferant von Vitaminen, Kohlenhydraten
und Ballaststoffen. Mit fortschreitendem Alter
sollte Sduglingen Gemiise abwechslungsreich
angeboten werden, um sie an die Geschmacks-
vielfalt zu gewdhnen. Im ersten Brei liefern Kar-
toffeln, spdter auch Reis oder Nudeln komplexe
Kohlenhydrate. Ein weiterer Bestandteil des
ersten Breies ist Fleisch. Es sollte nahezu tig-
lich in geringen Mengen angeboten werden, um
die schwindenden Eisenvorrdte des Sduglings
durch das Essen auszugleichen. Die glnstigste
Quelle dafiir ist mageres Fleisch, dessen Eisen
biologisch sehr gut verfligbar ist. Daneben lie-
fert Fleisch hochwertiges Eiwei und Vitamine
der B-Gruppe. Bei &lteren Sduglingen kann in
Abstdnden das Fleisch durch eine Mahlzeit mit
Fettfisch ersetzt werden. Selbst zubereitetem
Brei wird nach dem Kochen Fett in Form von
Rapsol zugesetzt. Mdglich sind auch Soja-,
Sonnenblumen- oder Maiskeimdl. Dieses Fett
liefert in erster Linie dringend bendtigte Ener-
gie, da das Baby im zweiten Lebenshalbjahr
stark wachst und sich auch deutlich mehr be-
wegt als zuvor. Zudem liefern diese Fette es-



sentielle Fettsduren. Der Fettgehalt je Mahlzeit
soll zwischen 8 und 10 Gramm liegen. Wird dem
Brei Fruchtsaft in kleinen Mengen zugesetzt,
dient dieser Saft als Vitamin-C-Lieferant. Vita-

Eine rein vegane Erndhrung des Sauglings
ohne jegliche tierische Lebensmittel ist nicht
empfehlenswert, da vor allem der Bedarf
an Eisen, Zink, Calcium, Jod, Vitamin D und
B-Vitaminen, insbesondere Vitamin B, nur
unzureichend gedeckt werden kann.

Frihestens ab dem 6. Lebensmonat und spates-
tens zu Beginn des 8. Monats wird als zweiter
Brei der Milch-Getreide-Brei gereicht. Diesen so
genannten Abendbrei essen die Kinder in aller
Regel zu Hause, evtl. aber auch in der Kinderta-
gespflege. Der Milch-Getreide-Brei beseht aus
nur drei Zutaten: Vollmilch, Getreide(flocken)
und Fruchtsaft oder Fruchtpiree. Der ver-
zehrfertige Brei sollte je Mahlzeit 200 Millili-
ter Vollmilch enthalten. Die Milch bietet neben
hochwertigem EiweiB, Vitaminen und Mineral-
stoffen (Calcium!) auch Energie in Form von
gut verdaulichem Fett. Es sollte also keine
fettarme Milch verwendet werden. Getreide

Fiir alle Breie gilt:

Der Zusatz von Salz, Aromen und Zucker oder
anderen StBungsmitteln, auch siiBenden Le-
bensmitteln, ist ebenso unerwiinscht wie der
Einsatz von Honig. Honig ist klebrig, zucker-
reich und kann Clostridium-botulinum-Keime
enthalten, die eine zwar seltene aber aufgrund
der hohen Sterblichkeit gefahrliche Lebensmit-
telvergiftung (Botulismus) bei Sduglingen und
Kleinkindern auslosen kénnen. Nicht empfeh-
lenswert sind im ersten Lebensjahr Trinkbreie

min C unterstitzt die Aufnahme des Eisens aus
dem Darm. Das Grundrezept fiir den Gemise-
Kartoffel-Fleisch-Brei ist im Rezeptteil dieses
Heftes enthalten.

liefert komplexe Kohlenhydrate, Vitamine, Mi-
neralstoffe und Ballaststoffe. Den Vorzug soll-
ten Vollkornprodukte erhalten, da sie reicher an
Vitaminen, Mineralstoffen und Ballaststoffen
sind. Der Zusatz von Fruchtsaft liefert Vitamin
C. Fertigbreie kénnen einen Zusatz an Jod (Ka-
liumjodid, Kaliumjodat) enthalten. Das Grund-
rezept fur den Milch-Getreide-Brei ist in der
Rezeptsammlung zu finden.

Nach etwa einem weiteren Monat wird ein
Getreide-Obst-Brei angeboten, der die Milch-
mahlzeit am Nachmittag ersetzt. Auch dieser
Brei ist einfach zusammengesetzt: Getreide,
Obstpiiree, Wasser und Fett. Wesentlich ist,
dass er milchfrei ist. Einerseits wird damit eine
Uberladung mit EiweiB vermieden (Nierenlast),
andererseits behindert das Calcium der Milch
die Aufnahme des Eisens aus dem Getreide (vgl.
Rezeptteil fur das Grundrezept).

und zusdtzliche milchhaltige Desserts, wie
Quark- und Joghurtspeisen. Der zusatzliche
Verzehr von Milch und Milchprodukten wiirde
zu einer weiteren Erhohung der EiweiBzufuhr
flhren, die keinen Nutzen hat, aber vermeidba-
re Belastungen der Niere und des Stoffwechsels
mit sich bringt. Trinkbreie und Trinkmahlzeiten
sind aufgrund ihres hohen Energiegehaltes
nicht empfehlenswert und unterstlitzen nicht
das Essenlernen mit dem Loffel. Zudem haben
sie ein sehr hohes kariogenes Potenzial.
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Mit der Einfiihrung der Beikost bendtigen Sauglinge
zusatzlich Getranke. Ab dem dritten Brei brauchen
sie pro Tag circa 200 Milliliter zusdtzliche Flissig-
keit. Die Getranke werden zu den Mahlzeiten und
auch zwischendurch angeboten. Dauernuckeln an
Flaschen, die mit gesliBten Getranken geflllt sind,
ist wegen des hohen Kariesrisikos unbedingt zu ver-
meiden (vgl. Kapitel zur Mundgesundheit).

Sauglingen sind am besten energiefreie Getranke
anzubieten, also Wasser, fir die Sduglingserndh-
rung geeignete Mineralwdsser oder ungesiiBte,
nicht aromatisierte Krduter- und Frichtetees.
Altere Siuglinge trinken vorzugsweise aus Be-
cher oder Tasse. Ungeeignet als Durstldscher sind
Instant-Tees, spezielle Kinderséfte und sonstige
Séfte, Nektare, Limonaden, Fruchtsaftgetranke,
Kindermilch und Kakao.
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Ubergang zum ,Essen wie die GroBen"
Séduglinge und Kleinkinder werden in ihrem Ess-
verhalten Gberwiegend durch Innenreize (z. B.
Hunger), genetische Préiferenzen (z. B. die Vorlie-
be fiir StiBes) und Pragung gesteuert. Mit wach-
sender Verstandigkeit erlernen sie Esskultur und
werden zunehmend durch AuBenreize beeinflusst
(z. B. Essenszeiten, Erndhrungsregeln). Zwischen
dem ersten und dem zweiten Lebensjahr entwi-
ckelt das Kind die wesentlichen Essfertigkeiten. In
der Zeit vom 4. bis 18. Monat lernen Kinder das
Kauen festerer Nahrungsbestandteile, kdnnen
allmahlich Bissen im Mund herum schieben und
stiickige Bestandteile aufnehmen, ohne sich zu
verschlucken. Ab dem neunten/zehnten Monat
beginnen Babys allmahlich allein zu essen. Auch
hier ist der individuelle Entwicklungsstand der
Kinder entscheidend.



Wahrend Séuglinge in den ersten Lebensmonaten
ihren Energiebedarf zu etwa 50 Prozent aus Fett
decken sollen, sinkt der Fettbedarf nach dem ers-
ten Lebensjahr auf 30 bis 40 Prozent und spater
auf 30 bis 35 Prozent ab. Demgegeniber soll der
Anteil der Kohlenhydrate an der Energiezufuhr bei
Kleinkindern auf 50 Prozent und mehr ansteigen.
Der EiweiBbedarf sinkt mit abnehmender Wachs-
tumsgeschwindigkeit und bleibt dann stabil.

Brot-Milch-Mahlzeiten mit Obst oder Gemiise er-
setzen zwischen dem 10. und 12. Monat allmah-
lich eine Still- bzw. Flaschenmahlzeit und den
Vollmilch-Getreidebrei, im Alltag meist Frihstlck
und Abendessen. Der GemUise-Kartoffel-Fleisch-
Brei bleibt von der Zusammensetzung unverdn-
dert, die Komponenten werden jedoch nur noch
zerdrlckt und nicht mehr piriert. Aliméhlich geht
dieser Brei in die warme Hauptmahlzeit des Tages
uber. Empfehlenswert sind drei Portionen Fleisch
und eine Portion Fisch in der Woche. Als Beilagen
wechseln sich (Vollkorn-)Teigwaren, Kartoffeln
und (Vollkorn-)Reis ab. Zwischenmahlzeiten aus
Obst oder GemUse mit Brot oder Getreideflocken
ersetzen den Obst-Getreide-Brei. Parallel mit dem
wachsenden Alter nehmen die PortionsgroBen zu.

Uberfliissig sind:

I spezielle Kinderprodukte, die vermeintlich
besonders gut an die Erndhrungsbedirf-
nisse des Kleinkindes angepasst sind

I Folgemilch ab dem 12. Monat und andere
modifizierte Kindermilchzubereitungen

I Kindermenus, Kinderkekse und -riegel

I spezielle Kindertees

I Kinderwurst usw.

Haufig sind derlei Produkte nicht kindgerecht

in der Zusammensetzung (z. B. StiBungsmittel,

Salz, Aroma, Farbstoffe etc.). Kleinkinder neh-

men Ublich zubereitete Lebensmittel zu sich

und lernen zu essen wie die GroBen.

Verpflegung von Kleinkindern (1 -3 Jahre)
Mit dem Eintritt ins Kleinkindalter erhalten die
betreuten Kinder die so genannte ,Familienkost".
Fir Kleinkinder gelten dabei die gleichen Kriterien
fur die Lebensmittelauswahl wie fiir dltere Kin-
der und Erwachsene. Hintergrund dafir sind die
weitgehend konstanten Néhrstoffdichten - d.h.
die Bedarfe an Vitaminen und Mineralstoffen -
in Bezug auf die Energiezufuhr. Mit wachsendem
Alter werden die Portionen allmahlich gréBer.
Dabei sollten die Kinder selbst entscheiden dir-
fen, wie viel sie je nach ihrem Hunger- und Satti-
gungsgefiihl essen. Wichtig ist es, sie so frith wie
moglich an Geschmacksvielfalt und ein breites
Spektrum an Lebensmitteln heranzufiihren. Ein
anfangliches Ablehnen von Neuem ist normal,
aber durch wiederholtes Anbieten lernen die Klei-
nen, unbekannte Lebensmittel zu akzeptieren. Zu
bedenken ist immer, dass Tagespflegepersonen
auch in Bezug auf das Essverhalten als Vorbild
wirken und so wahrgenommen werden.

Grundsatzlich gilt bei der Erndhrung von Klein-
kindern die Regel, reichlich pflanzliche, maBig
tierische und sehr sparsam fett- und zuckerrei-
che Lebensmittel zu verwenden. Eine Ubersicht
dazu gibt die Erndhrungspyramide. Was heift
das im Einzelnen? Der tdgliche Bedarf an Was-
ser liegt bei Ein- bis Dreijahrigen bei rund 600
bis 800 Milliliter. Der individuelle Bedarf kann
situativ jedoch sehr deutlich davon abweichen.
Kleinkinder erhalten zu jeder Mahlzeit ein Ge-
trank und sollten auch dazwischen Gelegenheit
zum Trinken haben. Es gelten die gleichen Emp-
fehlungen wie fr alle Altersgruppen: Durstlo-
scher sind energiefrei bzw. energiearm. SuBe
Getranke jeder Art, auch unverdiinnte Frucht-
séfte, sind nicht empfehlenswert. Stattdessen
sollten ungeslBte Friichte- und Krdutertees
sowie Mineralwasser zur Verfligung stehen.

Obst und Gemiise sind tdglich Bestandteile jeder
Mahlzeit. Dabei entfallen tdglich zwei Portionen

[ 15



Die aid-Erndhrungspyramide
© aid infodienst. Idee: S. Mannhardt

auf Obst und drei auf Gemise. Die Mittagsmahl-
zeit sollte téglich frisch zubereitetes Gemuse oder
Rohkost enthalten, sowie regelmaBig frisches
Obst als Nachtisch. Zu den Zwischenmahlzeiten
am Vormittag und Nachmittag sollte ebenfalls
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tdglich Obst und Gemise gereicht werden. Fri-
sches oder tiefgekihltes Obst und Gemise sind
dabei empfehlenswert. Auch Kleinkinder kénnen
je nach Gebissentwicklung bereits zerkleinertes
rohes Gemise und ungeschaltes Obst essen.



Die PortionsgroBen richten sich nach dem Alter.
Ein- bis Dreijahrige verzehren etwa 120 bis 150
Gramm Obst und 120 bis 150 Gramm Gemdise am
Tag. Nisse, Johannisbeeren, Rosinen o. &. sollten
nur Kinder Gber drei Jahren erhalten, die diese
beiBen kdnnen und bei denen nicht die Gefahr
des Verschluckens besteht. Gleichfalls Vorsicht
ist bei bldhendem und schwer verdaulichem Ge-
mise (Erbsen, Bohnen, Linsen, WeiBkohl, Rotkohl,
Zwiebeln, Lauch) sowie generell bei stark gew(irz-
ten, scharf angebratenen oder frittierten Speisen
geboten. Hier ist es sinnvoll, zundchst versuchs-
weise kleine Mengen anzubieten.

Kartoffeln, Reis, Teigwaren sind Lebensmittel, die
reichlich langkettige Kohlenhydrate liefern - sie

©Daniel Rennen/PIXELIO

sollten ebenfalls zu jeder Mittagsmahlzeit mit an-
geboten werden (120 bis 140 Gramm fiir Ein- bis
Dreijahrige). Zu den Zwischenmahlzeiten emp-
fehlen sich Backwaren und Getreideerzeugnisse
(Getreideflocken, Musli, etc.). Es werden tig-
lich fir Kleinkinder circa 80 Gramm empfohlen.
Backwaren, Getreideerzeugnisse und Teigwaren
aus Vollkornmehl sind aufgrund ihres hdheren
Gehaltes an Ballaststoffen, Vitaminen und Mi-
neralstoffen wertvoller als WeiBmehlerzeugnisse.
Fir Kleinkinder sind Backwaren aus fein ausge-
mahlenem Vollkornmehl vorteilhaft. Rohes Ge-
treide, Kérner oder grober Schrot sind in der Re-
gel schwer verdaulich und sollten dlteren Kindern
vorbehalten bleiben. Fertiges Friihstlicksgetreide
ist im Idealfall zuckerfrei.
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Tierische Lebensmittel sollten maBvoll verwendet
werden. Ein- bis dreijdhrige Kinder verzehren am
Tag in etwa 300 Gramm Milchprodukte inklusive
Trinkmilch. Besonders giinstig sind fettarme Pro-
dukte (Milch 1,5% Fett, Joghurt 1,5% Fett, etc.).
Selbst Kleinkinder erhalten oft zu reichlich Fleisch-
und Wurstwaren. Am Tag sind etwa 30 Gramm vol-
lig ausreichend. In der Mittagsverpflegung genui-
gen pro Monat - unterstellt wird Verpflegung von
Montag bis Freitag, also 20 Verpflegungstage im
Monat - hochstens acht fleischhaltige Mahlzeiten.
Zu den Zwischenmahizeiten kann an Tagen mit ve-
getarischnem Mittagessen in Abstdnden durchaus
Wurstbrot gereicht werden. Fischmahlzeiten soll-
ten im Vierwochenzeitraum mindestens vier Mal
auf den Mittagstisch kommen und hochstens zwei
Eiergerichte. Bei Fisch ist selbstverstandlich bezilg-
lich der Graten hochste Aufmerksamkeit erforder-
lich. Zudem sollte Fisch nur selten paniert serviert
werden. Von Rohwurst und Rohmilchkése ist we-
gen einer potenziellen Infektionsgefahr abzuraten.

Bei vegetarischer Kost missen die EiweiB3-
quellen gut kombiniert werden, z. B. Milch
mit Kartoffeln (z. B. Kartoffeln mit Quark);
Hilsenfriichte mit Getreide (z. B. Erbsensup-
pe mit Brot); Kartoffeln mit Eiern (z. B. Ruihr-
ei zu Kartoffeln), um eine gute Verfiigbarkeit
des EiweiBes zu erzielen. Eisenreiche pflanz-
liche Lebensmittel wie Vollkorngetreide und
Hirse sollten regelmdBig zusammen mit Vita-
min-C-reichen Lebensmitteln, z. B. Orangen,
Fruchtsaft, Paprika oder Broccoli, verzehrt
werden. So wird die Aufnahme des Eisens aus
pflanzlichen Lebensmitteln verbessert.

Fette sind sehr sparsam einzusetzen: Kleinkinder
bendtigen nicht mehr als 15 bis 20 Gramm tédg-
lich in Form von Streichfett oder Ol, denn viele
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Produkte - Kase, Wurst, Gebédck - sind bereits
fetthaltig. Wichtig ist die Fettqualitat. Empfohlen
wird der Einsatz von Rapsol in der Zubereitung.
Fette tierischen Ursprungs, z. B. in Wurst oder
Speck, sind weniger vorteilhaft.

Hinweise fiir Kinder mit Allergiegefahrdung
Ein Teil der Kinder in der Tagespflege leidet an Al-
lergien oder Nahrungsmittelunvertréaglichkeiten.
Spezielle Erndhrungsformen sind nur dann ange-
raten, wenn Allergien vom Arzt bestatigt wurden
und Unvertrédglichkeiten von den Eltern eindeutig
beobachtet wurden. Im Eingangsgespréch bei der
Aufnahme sollten Tagespflegepersonen auf jeden
Fall nach lebensmittelbedingten Allergien und
Unvertrédglichkeiten fragen. In diesen Féllen ist
die Erndhrung mit den Eltern abzustimmen, ggf.
empfiehlt es sich, eine spezialisierte Erndhrungs-
beratung einzubeziehen. Kleinkinder mit lebens-
mittelbezogenen Allergien missen von Anfang
an lernen, was sie essen und trinken dirfen und
was nicht. Gleichfalls muss strikt darauf geachtet
werden, dass allergische Kinder nicht bei ande-
ren Kindern zugreifen. Wird die Mittagsverpfle-
gung von einem Speisenanbieter geliefert, sollte
entweder im Vorfeld nach einer entsprechenden
Kostform (z. B. fuir Kinder mit Zéliakie (Glutenun-
vertraglichkeit) oder MilcheiweiBallergie) gefragt
werden oder es mussen fir jedes gelieferte Es-
sen sichere Informationen Uber die verwendeten
Zutaten erfragt werden. Die Deklaration wichtiger
allergener Zutaten ist bislang nur fiir verpackte
Lebensmittel vorgeschrieben und kann auf frei-
williger Basis von Essensanbietern im Speiseplan
vorgenommen werden.

In den Empfehlungen zur Allergiepravention
hat sich ein Paradigmenwechsel vollzogen. Mit
der Uberarbeitung der Leitlinien zur Allergie-
pravention 061/016 der Arbeitsgemeinschaft
der Wissenschaftlichen Medizinischen Fachge-
sellschaften von 2009 ist eine Reihe von Ernéh-
rungsempfehlungen weggefallen.



Als wissenschaftlich gesichert gilt, dass aus-
schlieBliches Stillen tiber vier Monate praventiv
fur die Vermeidung allergischer Erkrankungen
wirkt. Fir einen prdventiven Effekt durch eine
Verzdgerung der Breikosteinflihrung tber den
vollendeten vierten Lebensmonat hinaus gibt es
keine gesicherten Belege. Sie wird daher nicht
mehr empfohlen.

Nicht oder nicht voll gestillte Sduglinge, deren
Eltern oder Geschwister von einer Allergie be-
troffen sind, sollten im ersten Lebenshalbjahr
mindestens bis zum Beginn des flinften Monats
eine HA-S3uglingsnahrung (HA: hypoallergene
Nahrung) erhalten. Sduglingsnahrungen auf
der Basis von SojaeiweiB3, Ziegen-, Stuten- oder
einer anderen Tiermilch sind nicht zur Allergie-
vorbeugung geeignet. Das heilt, auch in der Ta-
gespflege sollten diese Sduglinge hypoallergene
Nahrung erhalten.

Nicht mehr empfohlen wird das Meiden po-
tenzieller Nahrungsmittelallergene im ersten
Lebensjahr. Gemise kann daher in aller Vielfalt
angeboten werden. Bei Fischkonsum im zweiten
Lebenshalbjahr gibt es sogar Hinweise auf schiit-
zende Effekte gegeniber allergischen Erkran-
kungen. Zur Vorbeugung vor Zéliakie (Glutenun-
vertraglichkeit) bei Risikokindern werden derzeit
nach dem sechsten Lebensmonat kleine Mengen
glutenhaltiges Getreide (ca. 10 Gramm pro Tag)
parallel zum Stillen empfohlen. Als giinstig wird
z. B. auch ein Abendbrei mit Hafer erachtet.

Der Zusatz von Probiotika zur Allergieprévention
- das sind Produkte mit lebensfahigen Mikroorga-
nismen, z. B. Milchsdurebakterien - wird derzeit in
der Allergiepréaventionsleitlinie nicht empfohlen.

Lebensmittelkennzeichnung

Die Didtverordnung (Di&tV) enthalt unter ande-
rem Regelungen zur Zusammensetzung, Her-
stellung und Kennzeichnung von Lebensmitteln

fir Sauglinge und Kleinkinder, damit fiir diese
besonders empfindlichen Verbrauchergruppen
nur geeignete Lebensmittel auf den Markt ge-
langen. Besondere Anforderungen an die Kenn-
zeichnung sollen Eltern ausreichend dber die
Verwendung dieser Nahrung informieren. Spe-
zielle Kleinkindprodukte an konkreten Alters-
angaben erkennbar, z. B. ,ab dem 12. Monat".
Produkte, die nur fir ,Kinder" oder ,Kleinkinder"
ausgelobt sind und deren Verpackung eventu-
ell mit Kleinkind-Bildern bedruckt sind, gelten
als Lebensmittel des allgemeinen Verzehrs und
fallen nicht unter die strengen Auflagen der
Didtverordnung. Sie tragen nur die Grundkenn-
zeichnung.

Grund- und Nahrwertkennzeichnung
Sduglings- und Kleinkindernahrung ist neben
der Kennzeichnung laut Didtverordnung mit
der Grundkennzeichnung versehen, die laut Le-
bensmittelkennzeichnungsverordnung fir alle
verpackten Lebensmittel vorgeschrieben ist.
Danach sind anzugeben:

I Verkehrsbezeichnung
(,Frichtezubereitung Aprikose-Pfirsich” etc.)

I Hersteller, Verpacker oder Vertreiber
mit Namen und Anschrift

I Fullmenge in Gramm/Kilogramm oder
Milliliter/Liter

I Mindesthaltbarkeitsdatum (ggf. mit
Lagerhinweis ,bei ...°C mindestens haltbar bis")

I Zutatenliste (Zutaten in absteigender
Reihenfolge ihres Mengenanteiles)

Insbesondere die Zutatenliste ist eine wichtige
Informationsquelle. Hier finden sich Informatio-
nen dariber, woraus das Produkt besteht und ob
unerwinschte Zutaten wie z. B. Zucker, Salz oder
Aromen enthalten sind und welchen mengenma-
Bigen Anteil bestimmte Zutaten haben: Je weiter
vorne die Zutat in der Zutatenliste steht, desto
groBer ist ihr Anteil am Gesamtprodukt. Enthalt
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die Verkehrsbezeichnung bestimmte Zutaten, z.
B. ,Friichtezubereitung Aprikose-Pfirsich”, mus-
sen diese sogenannten wertgebenden Zutaten
mit ihrem prozentualen Anteil am Gesamtpro-
dukt genannt werden (sog. QUID-Regel). Das
Zutatenverzeichnis  der  Friichtezubereitung
Aprikose-Pfirsich wirde dann z. B. lauten: Zu-
taten: Apfelplree, Aprikosenpiiree 30 Prozent,
Pfirsichplree 25 Prozent, Konservierungsmittel:
Vitamin C.

Die Didtverordnung verpflichtet zur Nahrwert-
kennzeichnung. Die Ndhrwerte missen je 100g
bzw. 100ml ausgewiesen werden. Bei Beikost sind
die Werte bei festgelegten Verzehreinheiten auch
je Verzehreinheit anzugeben (z. B. Juniormenii
Verzehreinheit 190g: Angaben je 100mg und je
190mg). Anzugeben sind der Brennwert (kcal/kJ)
und die Gehalte an Protein, Kohlenhydraten (da-
runter Zucker), Fett und bei Siuglingsanfangs-
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nahrung und Folgemilch auch der Gehalt an Vita-
minen und Mineralstoffen. Wirbt ein Produkt mit
so genannten nihrwertbezogenen Angaben (z. B.
.mit Folsdure und Eisen"), werden die Gehalte der
ausgelobten Nahrstoffe zusatzlich aufgefihrt.

Besonderheiten bei Sduglingsanfangs-
nahrung, Folgenahrung und Beikost

Damit Séauglingsanfangsnahrung korrekt ver-
wendet wird, missen auf der Packung Anlei-
tungen zur richtigen Lagerung, Verwendung,
Zubereitung und Entsorgung aufgedruckt sein.
Vorgeschrieben ist auch eine Warnung vor den
gesundheitsschadlichen Auswirkungen einer un-
angemessenen Zubereitung und Lagerung.

Séauglingsanfangsnahrung tragt den Hinweis,
dass sie sich von der Geburt an eignet, wenn
nicht gestillt wird. Erforderlich ist auch ein deut-
licher und als ,wichtig" bezeichneter Hinweis auf



die Uberlegenheit des Stillens in Verbindung mit
der Empfehlung, das Erzeugnis nur auf den Rat
unabhingiger Fachleute, z. B. Arzte oder Ernah-
rungsfachkréfte, zu verwenden.

Streng reguliert sind Kennzeichnung und Wer-
bung. Untersagt sind z. B. Angaben, die vom Stil-
len abhalten kénnten oder die Verwendung idea-
lisierender Darstellungen. Verboten ist Werbung,
die den Eindruck erweckt, dass Flaschennahrung
der Muttermilch gleichwertig oder lberlegen ist.
Ebenso ist die Verteilung von Proben oder ver-
billigten Erzeugnissen unzuldssig - auch indirekt
Uber solche Institutionen oder Personen, die in
der Gesundheitsvorsorge arbeiten. Nahrwert-
und gesundheitsbezogene Angaben sind in der
Werbung fiir Sduglingsanfangsnahrung erlaubt,
bedirfen aber der Zulassung. Voraussetzung fur
die Zulassung sind wissenschaftliche Belege fir
diese Angaben.

Auch auf Verpackungen fiir Folgenahrung miis-
sen entsprechende Informationen zur korrek-
ten Verwendung, Zubereitung und Entsorgung
des Erzeugnisses stehen sowie eine Warnung
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vor den gesundheitsschadlichen Auswirkun-
gen einer unangemessenen Zubereitung und
Lagerung. AuBerdem ist der warnende Hinweis
erforderlich, dass sich das Erzeugnis nur ab ei-
nem Alter von mindestens sechs Monaten als
Teil einer Mischkost eignet und keinesfalls als
Muttermilchersatz zu verwenden ist. Auch hier
ist darauf hinzuweisen, dass die Gabe von Bei-
kost bereits in den ersten sechs Monaten nur
auf den Rat unabhéangiger Fachleute und unter
Berlicksichtigung der Entwicklung des Saug-
lings erfolgen soll und auch hier ist die Wer-
bung streng reguliert. Angaben, die vom Stillen
abhalten kdnnten, sind verboten.

Beikost muss mit der Angabe versehen sein,
zu welchem Zeitpunkt sie nach Vollendung des
vierten Lebensmonats verwendet werden darf
(z. B. ,ab dem 8. Monat"). Ist sie fiir unter sechs
Monate alte Sduglinge bestimmt, ist Gber den
Glutengehalt oder die Glutenfreiheit zu infor-
mieren. Analog zu den oben genannten Regeln
sind auch hier Hinweise zur Zubereitung des
Erzeugnisses erforderlich, gekoppelt mit einem
Hinweis, dass sie zu befolgen sind.




Mundgesundheit

Sandra Frenschkowski,

Séichsisches Staatsministerium fiir Soziales und Verbraucherschutz
Dr. Grit Hantzsche, Referatsleiterin, Landkreis Sachsische Schweiz-Osterzgebirge

Kindertagespflegepersonen betreuen einen nicht
zu unterschitzenden Anteil an Kleinkindern, die
in einem fir eine gesunde Gebissentwicklung ent-
scheidenden Alter sind. Ein gesundes Gebiss und
eine gesunde Erndhrung - auch tber das Kleinkind-
alter hinaus - bedingen sich gegenseitig. Tagespfle-
gepersonen kénnen Uber das Verpflegungsangebot
und regelméaBiges Zdhneputzen in der Tagespflege
zu einer gesunden Zahnentwicklung beitragen und
uber ihren engen Kontakt zu den Eltern auch als
Multiplikatoren wirken.

Warum sind gesunde Milchzdhne wichtig?

Die bei der Geburt fast fertigen Milchzdhne be-
ginnen circa ab dem vierten Lebensmonat in die
Mundhéhle durchzubrechen. In der Regel sind alle
20 Milchzahne da, wenn das Kind drei Jahre alt ist.
Ihre Bedeutung wird oft mit der Begriindung un-
terschatzt, dass ja noch einmal neue Zahne nach-
wachsen, und, obwohl die Karieshdufigkeit insge-
samt bei Kindern und Jugendlichen abgenommen
hat, haben viele Kinder kein naturgesundes Gebiss
mehr. Das kann schwerwiegende Folgen haben:
Schwierigkeiten beim Kauen und damit mdgli-
cherweise das Meiden wertvoller Lebensmittel,
die stérkeres Kauen erfordern. AuBerdem kdnnen
Stérungen in der Sprachentwicklung, Probleme bei
der requldren Kieferentwicklung, Infektanfalligkeit,
aber auch Probleme bei sozialen Kontakten auf-
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treten. Mit dem Durchbruch der bleibenden Zahne
(zwischen dem sechsten und 13. Lebensjahr) sind
weder die Kariesprobleme noch die eingetretenen
Folgen gel6st, ein Teufelskreis beginnt.

Nuckelflaschenkaries und friihkindliche Karies
Bei Kindern unter drei Jahren tritt nach wie vor
immer wieder Nuckelflaschenkaries (Nursing
Bottle Syndrome) auf. Die Ursache fiir Nuckelfla-
schenkaries ist das kontinuierliche Trinken stBer
oder saurehaltiger Getranke aus Saugerflaschen,
Trinklerntassen oder Ventilflaschen. Flaschen-
inhalt sind vermeintlich ,gesunde” Fruchtsafte,
Granulat-Tee oder selbst zubereiteter gestBter
Tee. Die Sauren aus den Getranken sowie Séure,
die aus Zucker gebildet wird, demineralisieren den
Zahnschmelz. Die kariose Zerstérung der Milch-
zahne beginnt oft noch im ersten Lebensjahr an
den zuerst durchbrechenden oberen Schneide-
zdhnen.

Da der Prozess an den Gaumenflachen der Zih-
ne beginnt, ist dies zundchst schwer erkennbar.
Bei weiterem Dauernuckeln erkranken auch die
vorderen und seitlichen Flachen der Schneide-
zéhne und die Backenzdhne. Unmittelbare Fol-
geerscheinungen sind chronische bzw. akute
Wourzelspitzenentziindungen. Diese schddigen
die sich im kindlichen Kiefer entwickelnden



bleibenden Zéhne und kdnnen dadurch die Ge-
sundheit des Kindes erheblich beeintréchtigen.
Bei zu weit fortgeschrittener Zerstérung mis-
sen die oftmals schwarzen Zahnstummel ope-
rativ, hdufig in Vollnarkose, entfernt werden.

Die ,normale” frihkindliche Karies entsteht
durch die haufige Einwirkung von Zucker oder
Séduren auf die Milchzéhne und unzureichendes
Zéhneputzen. Ohne Zahnbelag (Plague) ent-

steht keine Karies. Neben der Art des Essens
spielt auch die Haufigkeit, mit der wir Zucker-
haltiges essen oder trinken, eine entscheidende
Rolle fir die Kariesentstehung.

Karies ist vermeidbar!

Neben dem regelmaBigen Zahnarztbesuch und
der Fluoridzufuhr sind die zahngesunde Ernédh-
rung und die Zahnpflege entscheidend fir die
Zahngesundheit.



Fiir die Erndhrung gilt:

I UngeslBte und sdurefreie Getranke wie Krdu- 1 Sduglinge kdnnen sich gegen Ende des ersten
tertee oder stilles Wasser sind optimal. Lebensjahres an das Trinken aus Becher oder

Tasse gewdhnen.

I GesuBte Tees oder Fruchtsafte wie z. B. Apfel-
saft sollten nicht zum Dauernuckeln oder zur I Lieber einmal richtig naschen, als mehrmals
Beruhigung gegeben werden. Das gilt auch fir Uber den Tag verteilt. Das Ritual des zuckerfrei-
verdiinnte Safte. en Vormittags ist dabei hilfreich. Forderlich ist
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es, wenn Lebensmittel, die Zucker und Stdrke
enthalten, wie z. B. zuckerhaltige Backwaren
oder Kekse, nur selten bzw. nach/zu den Mahl-
zeiten gegessen werden.

I Zucker ist in der Zutatenliste nicht immer
auf den ersten Blick zu erkennen. Folgen-
de Synonyme stehen fiir Zucker: Saccharose
(Haushaltszucker), Glucose/Dextrose (Trau-
benzucker), Maltose (Malzzucker), Fructose
(Fruchtzucker), Lactose (Milchzucker) sowie
Maltodextrin, Glucosesirup oder Invertzucker.
Auch Honig und Ahornsirup bestehen zu we-
sentlichen Teilen aus Zucker.

Bei groBeren Kindern sind sogenannte ,kauakti-
ve" Lebensmittel als Bestandteil der Mahlzeiten
sinnvoll, z. B. klein geschnittenes GemUse oder
Obst, bei dem keine Gefahr des Verschluckens
besteht. Kauen befordert die Speichelbildung,
die wiederum die Zahnreinigung unterstiitzt.
Kauen ist darlber hinaus forderlich fir die Ent-
wicklung der Mund- und Kiefermuskulatur, die
flr die Sprachentwicklung bedeutsam ist. Hau-
fige Zucker- und Sdurezufuhr verhindern, dass
der Speichel seine natirliche Schutzwirkung
entfalten kann. Speichel umsplt und ,remine-
ralisiert" die Zdhne und neutralisiert auBerdem
Sduren: Diese Wirkung erfolgt jedoch nur an
sauberen Zdhnen ohne Plague.

Mit dem Z&hneputzen sollte schon ab dem ers-
ten Zahn begonnen werden. Geeignet ist eine
Putzlernbirste mit weichen Borsten. Die Kin-
der lernen in ihren ersten Lebensjahren durch
genaues Beobachten ihrer Bezugspersonen,
insbesondere der Eltern und GroBeltern, aber
auch von ihren Betreuungspersonen. Auch in
der Kindertagespflege sollte das tégliche Zdh-

neputzen ein selbstverstandliches Ritual sein.
Empfehlenswert ist das Zdhneputzen mit den
Kindern nach dem Mittagessen. Mit zwei Jahren
kann das selbststandige Putzen nach der von
Experten empfohlenen ,KAI"-Technik beginnen
(Reinigung der Kauflachen, der AuBenflichen
und der Innenflachen). Typisch sind in dieser Al-
tersgruppe einfache Schrubb-Bewegungen auf
der unteren (dort beginnen) und oberen Zahn-
reihe. Ein Spiegel auf Augenhdhe erleichtert den
Kindern das Erlernen der Zahnputztechnik. Die
Kontrolle und das Nachputzen durch die betreu-
enden Personen sind unbedingt erforderlich.

Solange die Kinder das Ausspilen noch
nicht beherrschen, wird empfohlen, nur ein-
mal tdglich beim Zdhneputzen fluoridhalti-
ge Kinderzahnpasta zu verwenden, weil es
sonst durch Verschlucken der Zahnpasta zu
einer Fluoridiberdosierung kommen kann.
In Absprache mit den Eltern ware deshalb
in der Tagespflege das Putzen mit einer
angefeuchteten Zahnbirste ausreichend.
Nach dem zweiten Geburtstag lernen die
Kinder das Ausspilen und kdnnen nun mit
einer erbsengroBen Menge Kinderzahnpas-
ta (500 ppm Fluorid) ihre Zhne reinigen.

Sie erhalten weitere Informationen und Unter-
stlitzung von der Landesarbeitsgemeinschaft
fur Jugendzahnpflege des Freistaates Sachsen
e. V. Diese berat Sie gern und bietet auch Fort-
bildungen fur Kindertagespflegepersonen zum
Thema Zahn- und Mundgesundheit an (siehe:
www.LAGZ-Sachsen.de).
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Hygieneregeln fiir die Verpflegung

Juliane Groth, Dresden
Studentin, Martin-Luther-Universitit

Das Wohl der Jiingsten liegt uns allen am Her-
zen. Tagespflegepersonen kiimmern sich téglich
um bis zu fiinf Kinder. Die liebevolle Betreuung
soll dabei natiirlich an erster Stelle stehen.
Doch auch beim Schutz vor Infektionskrank-
heiten und einer bestmdglichen hygienischen
Qualitdt der Mahlzeiten missen festgelegte
Standards eingehalten werden.

Eine gute Hygienepraxis ist eine wichtige Basis
flr sichere Lebensmittel und ihre Zubereitung
sowie fir die Vermeidung von Krankheiten.
Oft ist nicht allein das Vorhandensein eines
bestimmten Erregers entscheidend fir den
Ausbruch einer Infektion, sondern die Menge
an Keimen (Mikroorganismen). Séuglinge und
Kinder sind besonders anféllig fiir Infektionen,
da ihr Immunsystem noch nicht fertig ausge-
bildet ist und schon eine geringe Keimzahl eine
Erkrankung ausldsen kann. Bei Sduglingen und
Kleinkindern verlaufen Infektionen oft schwerer
als bei dlteren Kindern und Erwachsenen.

Registrierungspflicht und rechtliche
Rahmenbedingungen

Tagespflegepersonen missen eine Erlaubnis zur
Kindertagespflege beim zustdndigen Jugendamt
beantragen und daflir eine entsprechende Qua-
lifikation vorweisen. Weil Tagespflegepersonen
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gewerblich Lebensmittel an Kinder abgeben,
fallen sie rechtlich unter die Definition ,Lebens-
mittelunternehmer” und missen sich als solche
bei der zusténdigen Lebensmittelliberwachungs-
behorde anmelden (,Registrierungspflicht”), z. B.
durch ein Schreiben an das zustandige Lebens-
mittelliberwachungs- und Veterindramt. Sowohl
das Jugendamt als auch das Lebensmitteltber-
wachungsamt sollten Uber die aktuelle Adresse
verfligen. Darliber hinaus muss eine Erstbeleh-
rung nach §43 Infektionsschutzgesetz durch das
Gesundheitsamt erfolgt sein.

Auch wenn die fur Lebensmittelunternehmer
geltenden Gesetze und Verordnungen sich nicht
uneingeschrankt auf die Verpflegung in der Ta-
gespflege anwenden lassen, enthalten sie doch
wichtige Hinweise dazu, wie eine bestmdgliche
hygienische Qualitdt der Speisen zu erreichen ist.
Wichtig sind insbesondere die EU-Verordnung
Nr. 852/2004 zur Lebensmittelhygiene, die Le-
bensmittelhygieneverordnung (LMHV), die tie-
rische Lebensmittel-Hygieneverordnung (Tier-
LMHV) und die Eier- und Eiprodukteverordnung
sowie das Infektionsschutzgesetz (IfSG).

Anforderungen an Kiichenrdume

Grundsatzlich gilt, dass sich Wénde, der FuB-
boden und die Ausstattung in einwandfreiem
Zustand befinden missen, leicht zu reinigen
und ggf. zu desinfizieren sind. FuBbdden mis-
sen wasserundurchlassig sein (also keine Textil-
bdden). Im Arbeits- und Kochbereich ist daher
ein Fliesenspiegel an der Wand optimal. Rdume,
in denen mit Lebensmitteln umgegangen wird,
sind frei von tierischen Schadlingen zu halten.

Erforderlich sind ein Geschirrspiler oder eine Dop-
pelspile sowie eine geeignete Handwaschmdg-
lichkeit mit Seifenspender und Einmalhandttichern.
Textile Handtiicher sind taglich zu wechseln. Ar-
beitsgerate, die mit Lebensmitteln in Kontakt kom-
men, mussen leicht zu reinigen und ggf. zu desin-

fizieren sein. Holzgegenstande, z. B. Brettchen und
Arbeitsplatten, sind ein bevorzugter Nahrboden
fur Keime. Sie mlssen mit heiBem Wasser und
Spulmittel griindlich gereinigt oder besser ganzlich
vermieden werden. Gleiches gilt fiir jede Art von
Putzschwdmmchen. Besser eignen sich Einmalkii-
chenpapier und schnell trocknende diinne Lappen,
die ebenfalls taglich zu wechseln sind.

Da sich Mikroorganismen bei Warme vermeh-
ren, ist die Kiihlkette einzuhalten und es mis-
sen genligend Kihl- und Tiefkiihimdglichkeiten
vorhanden sein.

Haustiere dirfen wahrend der Zubereitung der
Mahlzeiten nicht in die Kiiche. Milleimer mus-
sen dicht schlieBend sein und taglich geleert
werden, gegebenenfalls auch gereinigt. Ratsam
sind Treteimer, da sie nicht mit den Handen ge-
offnet werden.

Besonders wichtig sind die Sduberung der Ar-
beitsfldchen in der Kiiche vor und nach der Zu-
bereitung der Speisen sowie das Reinigen des
Kiichenbodens.

Individuelle Hygiene

Personen, die an Magen-Darm-Infekten, an-
steckenden Hauterkrankungen oder infizierten
Wunden leiden, dirfen nicht mit Lebensmit-
teln arbeiten (§ 42 IfSG). Das Tatigkeitsverbot
besteht bereits bei Verdacht auf eine derartige
Erkrankung.

Aber auch bei Gesunden besteht die Gefahr, dass
insbesondere durch die Hande Krankheitserreger
auf Lebensmittel Ubertragen werden und sich
dort vermehren. Besonders wichtig ist daher
das regelmaBige Waschen der Hinde, auch der
Kinderhdnde, mit warmem Wasser (Trinkwasser)
und Seife vor der Kiichenarbeit, nach dem Toi-
lettenbesuch und dem Windelwechsel, nach dem
Husten oder Niesen und immer, wenn potenzielle
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Keimtrdger angefasst wurden. Auch nach dem
Arbeiten mit rohen tierischen Lebensmitteln sind
die Hande zu waschen. In besonderen Situatio-
nen (zum Beispiel wihrend der Grippesaison oder
der letzten ,EHEC-Krise") kann eine Handedesin-
fektion sinnvoll sein. Beim Arbeiten in der Kiiche
kann es schnell zu kleinen Schnittverletzungen
kommen. Diese und andere offene Wunden mis-
sen mit einem wasserfesten Pflaster versehen
werden, besser aber mit einem wasserdichten
Fingerling.

Lebensmittelhygiene

Bei der Verarbeitung von risikoreichen Lebens-
mitteln ist ganz besonders auf die Einhaltung
von Temperaturvorgaben sowie ihre getrennte
Lagerung und Verarbeitung zu achten. Vorga-
ben dazu auf verpackten Lebensmitteln sind
unbedingt einzuhalten.
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Kihlpflichtige Lebensmittel mussen bei max.
7° C gelagert werden, frisches Gefligel und
Hackfleisch bei max. 4° C. Die Tiefkiihltempe-
ratur muss -18° C oder kélter sein. Auch beim
Transport durfen diese Temperaturen héchstens
geringflgig Uberschritten werden.

Beim Erhitzen ist auf ausreichende Dauer und Tem-
peratur zu achten (,Durchgaren"). Die Warmhalte-
temperatur muss mindestens 65° C betragen, drei
Stunden sollten nicht tberschritten werden. Lage-
rungs- und Warmhaltezeiten sind dartiber hinaus
aufgrund des fortschreitenden Vitaminverlustes so
kurz wie méglich zu halten. Unterschreitet angelie-
fertes Essen die Temperatur von 65° C, ist es vor der
Verteilung an die Kinder nochmals aufzukochen.

Alle Lebensmittel sollten vor Ablauf der Min-
desthaltbarkeitsdaten gegessen werden. Le-



bensmittel mit der Kennzeichnung ,zu verbrau-
chen bis ..." dirfen nach diesem Datum nicht
mehr verwendet werden.

Die Aufbewahrung roher tierischer Lebensmit-
tel erfolgt getrennt, d. h. verpackt in geschlos-
senen Behdltnissen. Alle Gegenstdnde, die mit
rohen tierischen Lebensmitteln in Kontakt ge-
kommen sind, missen vor der weiteren Benut-
zung fur andere Lebensmittel griindlich gerei-
nigt werden, z. B. Schneidebretter und Messer.

Wasser, das zur Zubereitung von Speisen und
Getréanken verwendet wird, muss Trinkwasser-
qualitdt haben. Dies gilt auch fir Wasser, mit
dem Gegenstande gereinigt werden, die mit Le-
bensmitteln in Berlihrung kommen.

Zu den besonders risikoreichen Lebensmitteln
gehoren z. B. Eier und Geflligel. Eier sind ge-
kiihlt bei maximal 7° C gesondert aufzubewah-
ren (Eierfach) und ausreichend so zu erhitzen,
dass EiweiB und Eigelb fest sind. Ebenfalls leicht
verderblich sind Gefligelprodukte, z. B. Puten-
geschnetzeltes. Auch diese missen getrennt
von anderen Lebensmitteln, abgepackt und bei
maximal 4° C aufbewahrt werden. Gefrorenes
Gefligel wird ohne Verpackung abgedeckt im
Kihlschrank aufgetaut. Verpackung und Auf-
tauwasser sind griindlich zu entsorgen, da sich
darin die meisten Keime befinden. Auch Ge-
fligelfleisch muss durcherhitzt werden, bis es
durchweg eine weiBliche Farbe aufweist.

Wichtig ist auBerdem die getrennte Aufbewah-
rung von gewerblichen und privaten Lebensmit-
teln, hierflr reichen dicht schlieBende Behaltnisse.

Informationen zu wichtigen Krankheitserregern
Campylobacter kommen vor allem in ftieri-
schen Rohprodukten, besonders in Geflugel
vor. Gesundheitliche Folgen dieser Infektion
sind Durchfall, Erbrechen und Fieber. Vorbeu-

gung geschieht am besten durch ausreichendes
Durchgaren tierischer Produkte.

LEHEC"  (Enterohdmorrhagisches  Escherichia
coli): Auch dieser Erreger kommt vor allem in
tieriscnen Rohprodukten vor. Gesundheitliche
Folgen einer Infektion sind Darmentziindungen,
schwerer Durchfall, Ubelkeit, Erbrechen und bei
Kleinkindern besteht die Gefahr schwerer Nieren-
schaden. Ausreichendes Durchgaren tierischer
Produkte totet den Erreger ab.

Listerien befinden sich vor allem in tierischen
Rohprodukten. Gesundheitliche Folgen einer In-
fektion sind Magen-Darm-Beschwerden oder
grippedhnliche Symptome. Eine Infektion kann
vermieden werden durch ausreichendes Erhitzen
tierischer Lebensmittel. Rohe tierischer Produkte
(z.B. Hackepeter) sollten nicht verzehrt werden.

Salmonellen besiedeln bevorzugt Gefliigel und
rohe Eier, Mayonnaise, Tiramisu, Cremes, Kuchen,
Eis etc. Gesundheitliche Folgen einer Salmonellen-
infektion sind Durchfall, Fieber, Ubelkeit, Erbre-
chen und Bauchschmerzen bis hin zu schweren
Allgemeinerkrankungen. Salmonellen lassen sich
vermeiden durch Kihllagerung von Gefliigel und
Eiern und dem vollstandigen Durchgaren ent-
sprechender Speisen. Generell sollten Kindern
keine Speisen mit rohen Eiern angeboten werden.
Dies gilt auch fiir das Naschen beim Herstellen
von Kuchen- und Pldtzchenteigen.

Tagespflegepersonen, die Frichte aus dem eige-
nen Hausgarten verwenden, sollten diese griind-
lich waschen, denn auf den Friichten konnen
infektiose Partikel des Fuchsbandwurmes haften.
Ubertragen werden diese durch Schmierinfekti-
onen infizierter Fiichse, Hunde oder Katzen. Im
menschlichen Kérper kdnnen sich diese Partikel
zu einem Fuchsbandwurm entwickeln, der wie-
derum schwere Lebererkrankungen und andere
Organschdden verursachen kann.


http:Katzen.Im

Selbst kochen oder

Fertigbreie und Warmverpflegung

Dr. Birgit Brendel, Claudia Lasarczik, Verbraucherzentrale Sachsen e. V., Leipzig

Tageseltern sollen ein ausgewogenes Speisenan-
gebot bereitstellen. Doch ob selbst gekocht oder
die Glaschen gekauft bzw. das Essen geliefert
wird: Alle Méglichkeiten haben Vor- und Nach-
teile und alle Formen kénnen den S3ugling bzw.
das Kleinkind mit allen wichtigen Nahrstoffen fiir
eine optimale Entwicklung versorgen. Die Ent-
scheidung fir die eine oder andere Form liegt bei
den Tagespflegepersonen. Unabhidngig davon,
ob selbst zubereitet oder beliefert wird, ist in je-
dem Fall empfehlenswert, sich beim Speiseplan
an den Qualitdtsstandards flr die Verpflegung
in Tageseinrichtungen fir Kinder der Deutschen
Gesellschaft fir Erndhrung eV. (DGE) zu orien-
tieren. Denn diese Qualitdtsstandards erfllen die
erndhrungsphysiologischen Anforderungen an
eine ausgewogene und gesundheitsforderliche
Kindererndhrung.

Fir Sauglinge ist die Selbstherstellung von
Séduglingsmilch aus Kuh-, Stuten-, Ziegen-,
Schafmilch oder Reis-, Mandel-, Sojamilch
nicht zu empfehlen, da eine optimale Nach-
ahmung der Muttermilch schwer méglich
ist. Mandelmilch beispielsweise enthélt zu
wenige Nahrstoffe (Calcium, Vitamin C, B2
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und B12). Als Ersatz fiir Muttermilch eignet
sich industriell hergestellte Sduglingsmilch-
nahrung.

Mit dem Ubergang zur Breikost stellt sich die Frage,
ob die Tagespflegepersonen selbst kochen oder auf
industriell hergestellte Gldschenkost zuriickgreifen.

Wird selbst gekocht, sollte immer frisch gekocht
werden. Die Zutaten wahlt man entsprechend des
Breies selbst aus (vgl. Rezeptteil). Salz oder Zucker
sind dabei Uberflissig. Saisonales Gemise und
Obst sind aufgrund ihrer nattirlichen Geschmacks-
vielfalt empfehlenswert. Produkte aus okologi-
schem Anbau sind vorteilhaft, da sie in der Regel
eine geringe Riickstandsbelastung aufweisen. Die
Selbstzubereitung ist oftmals preisgiinstiger als der
Kauf von Babygldschen und Getreidebreien. Jedoch
fallt der hohere Zeitaufwand ins Gewicht.

Fir Fertigbreie sprechen der geringere Zeit-
aufwand fir die Zubereitung und der geringe
Schadstoffgehalt der Fertigbreie aufgrund ho-
her gesetzlicher Anforderungen. Hohe Kosten,
einheitlicher Geschmack sowie die oft Uber-
flissig verwendeten Zutaten wie Vitamine,



Salz, Zucker und SuBungsmittel, aber auch
Nisse oder Schokolade in Getreidebreien spre-
chen dagegen. Produkttests von z. B. Stiftung
Warentest zeigten bei den Gldschen fir die
Mittagsversorgung oftmals einen zu geringen
Fleisch- und Fettgehalt an. Beim Einkauf von
Glaschen & Co. hilft ein Blick auf die Zutaten-
liste: Zu bevorzugen sind Produkte, die weitest-
gehend den Rezepturen flr selbsthergestellte
Breie entsprechen und keine uberflissigen Zu-
taten enthalten wie Salz, Zucker und SiiBungs-
mittel, Vitamine, Nisse, Aromen oder Gewlrze.
Weiterhin ist zu beachten, dass Getreide mog-
lichst als Vollkorn zugegeben wird und Obst-
breie milchfrei sind.

Fir Kleinkinder kommt neben der Selbstzuberei-
tung auch eine Belieferung mit Speisen in Frage.
Nachfolgend wird nur auf die Warmverpflegung

eingegangen, denn andere Verpflegungssysteme
wie ,Cook & Chill" und ,Tiefklihlkost" kommen in
der Regel bei der Tagespflege nicht in Frage.

Mit dem Ubergang zur Familienkost sollte von An-
fang an auf Fertiggerichte wie Tutensuppen, Pizza
und tiefgekiihlte Nudelgerichte verzichtet werden.
Auch Pommes und Bratwurst gehdren nicht stan-
dig auf den Speisenplan, denn sie liefern zu viel Fett
und Energie und enthalten auBerdem zu wenige Vi-
tamine, Mineralstoffe und Ballaststoffe.

Beim Selbstkochen sollten flr einen abwechs-
lungsreichen Speisenplan in erster Linie frische,
saisonale und regionale Lebensmittel zum Einsatz
kommen. Die Speisen sind bei kurzen Warmhal-
tezeiten sehr nadhrstoffhaltig. Jedoch erfordert
das Selberkochen umfangreiche Vorbereitungen
(Planung, Einkauf, Lagerung, Zubereitung). Je
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alter die Kinder sind, desto mehr kénnen sie im
Idealfall in die Vorbereitung der Mahlzeiten (wa-
schen von Gemiise und Obst, umrihren, Tisch
decken) mit einbezogen werden. Hierbei wird die
Erndhrungsbildung geférdert. Zum Wohl der Kin-
der muss auf die Einhaltung der Hygiene geachtet
werden.

Bei der Warmverpflegung werden die Speisen
von einer Zentralkliche gekocht und warm ge-
liefert. Die Speisen sollten bei der Anlieferung
eine Temperatur von 65°C nicht unterschreiten.
Sie sind bis zum Verzehr warm zu halten und nur
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noch auszureichen. Die Speisen werden durch
frisches Obst und Salate oder gekiihlte Desserts
erganzt. Vorteilhaft sind der geringe organisa-
torische Aufwand und geringere Anforderungen
an die Kichenausstattung. Nachteilig ist, dass
sich nicht alle Speisen zum Warmhalten eignen
und dadurch die Gestaltung des Speisenplans
einschranken. Lange Warmhaltezeiten fiihren zu
einem Verlust an Nahrstoffen und beeintréachti-
gen den Geschmack der Speisen. Die maximale
Warmhaltedauer von drei Stunden vom Ende des
Garprozesses bis zum Verzehr sollte nicht tUber-
schritten werden.



Zubereitung und Gestaltung von
Mahlzeiten mit Kindern

Fanny Firber, Studentin Hochschule Zittau/Gorlitz

Bei der Zubereitung und Gestaltung von Mahl-
zeiten bestehen viele Moglichkeiten die Kinder
einzubinden. Am meisten lernen Kinder, wenn
sie an alltdglichen Dingen teilhaben dirfen.?
Bereits fir Sduglinge ist es spannend, wenn sie

3 Mienert; Vorholz (2009), S. 141

das Kiichengeschehen beobachten oder auch
mal Schneebesen und Kochloffel ausprobieren
kénnen. Im zweiten Lebensjahr finden die Kin-
der Freude daran, Schritt fir Schritt einfache
Tatigkeiten mitzumachen und dabei Zeit zum



Beobachten zu haben.* So sehen die Kinder die
einzelnen Zutaten und kénnen dabei fihlen,
ob etwas rau oder glatt, feucht oder trocken,
fest oder weich ist. Sie kénnen rohes Gemise
kosten, das kochende Essen riechen und die
verschiedenen Kiichengerdusche héren. Die
Vorfreude auf die anschlieBende Mahlzeit steigt
bei der aktiven Mitwirkung der Kinder: Bei der
Zubereitung der Speisen, dem Decken des
Tischs und schlieBlich beim Genuss des Essens
werden alle Sinne einbezogen und gleichzeitig
vielfdltige feinmotorische Fahigkeiten sowie die
Selbstandigkeit der Kinder geférdert. Aber auch
die Vorbildwirkung der Erwachsenen hat einen
groBen Einfluss, da deren Verhalten beobachtet
und nachgeahmt wird.

Bereits im Vorfeld der eigentlichen Vor-
und Zubereitung der Mahlzeiten kdnnen
Kinder in Abhdngigkeit von ihrem Ent-
wicklungsstand an vielen Arbeitsschrit-
ten teilhaben:

Sden und Ernten: Im Frithling und Sommer
kénnen kleine Krduterschalen in der Woh-
nung, auf dem Balkon, der Terrasse oder ein
kleines Beet im eigenen Garten eine schéne
Gelegenheit sein, den Kindern die Entste-
hung und Entwicklung einer Pflanze ndher
zu bringen. Wenn die Pflanze reif ist, kann
geerntet werden.

Einkaufen: Wo kommt das Essen her? Ein
Ausflug in den Supermarkt, auf den Wo-
chenmarkt mit seinen regionalen und sai-
sonalen Angeboten oder zum Bauern kann
diese Frage beantworten.

4 Hither: Nitsch (2008), S. 32
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Verarbeiten: Waschen, Rupfen, Schneiden,
Reiben und Rihren. Bei der Verarbeitung
von Lebensmitteln gibt es eine Vielzahl von
Beteiligungsmaglichkeiten.

Tisch decken: Kleine und gut erreichbare
Regale mit Kindergeschirr erleichtern das
Tisch decken.

Essen auf den Teller geben: Nudeln, SoBe
oder andere Speisen mit dem entsprechen-
den Besteck auf den Teller zu geben ist eine
interessante Ubung. Das schult die Moto-
rik. Ganz nebenbei wird gelernt, die richtige
Menge abzuschatzen.

Tisch abrdumen und abwischen: Hier kon-
nen alle mithelfen.

Miill trennen: Ob Bio-, Restmill oder gelber
Sack, die Kinder werden Ihnen gern helfen, den
Mull in den richtigen Behalter zu beférdern.

Auch wenn nicht immer alles auf Anhieb klappt,
lernen auch kleine Kinder schnell durch Ubung
und Wiederholung, selbstandig kleine Aufgaben
zu erledigen. Eine vertrauensvolle Begleitung und
Zutrauen ermdglicht den Kindern Erfolgserleb-
nisse zu sammeln. Sie erleben die Wirkung des
eigenen Handelns.

Selbstbestimmtes Essen

Das Speisenangebot in der Kindertagespflege be-
steht tiberwiegend aus einem zweiten (Obst-) Friih-
stiick, dem Mittagessen und einer Zwischenmahl-
zeit am Nachmittag. Gelegentlich werden auch
Friihstiick und/oder das Abendbrot angeboten.


http:2008),S.32

Neben dem Zugang zu einer ausgewogenen Erndh-
rung férdert die Kindertagespflegeperson auch die
Entwicklungsschritte zum selbstdndigen Essen.

Im Bezug auf die Selbststadndigkeit beim Essen
ist zundchst das rdumliche Umfeld entschei-
dend, d.h. ist genligend Platz am und um den
Tisch vorhanden, sind die Regale mit dem kind-
gerechten Essgeschirr gut erreichbar und die
Lichtverhéltnisse giinstig?

Wenn Gemise und Obst attraktiv angerichtet
werden, z. B. in mundgerechten Stlicken far-
benfroh und lustig présentiert, greifen erfah-

5 Séchsischer Bildungsplan, Somatische Bildung, S. 15

Jedes Kind isst anders, daher gilt beim Essen
grundsétzlich: ,Jedes Kind darf selbst ent-
scheiden, wie viel, was und wie lange es essen
mdchte."> Wenn das Kind einmal Essen ablehnt
heiBt das nicht, dass es zu einem anderen Zeit-
punkt nicht doch Appetit darauf haben kann.
Bieten Sie Speisen, Obst und Gemuse in klei-
nen Portionen bzw. in getrennten H&aufchen
an, so kann jedes Kind das essen, worauf es
Appetit hat.

rungsgemal Kinder gerne zu, auch wenn sie
diese Lebensmittel sonst nicht bevorzugen.
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Mahlzeitenrhythmus

Die biologische Uhr eines Kindes gibt den indi-
viduellen zeitlichen Rhythmus vor, daher soll-
ten Sie die Mahlzeiten so gestalten, dass sie den
Bedirfnissen der Kinder entspricht.®

Aber nicht nur der Tag gibt einen Rhythmus vor,
sondern auch das Jahr. So haben Sie die Mdg-

Der Apfel und der Kafer (Tischspruch)

In einen Apfel klein und fein frisst sich schnell
ein Kafer rein.

Er frisst sich dabei Blatt fiir Blatt bis er sich satt
gefressen hat.

Ist der Sommer fast vorbei, schlaft er bis zum
nachsten Mai.

Schnarch ... Schnarch ... Schnarch

Ganz langsam kriecht er nun heraus, aus sei-
nem kleinen Apfelhaus.

.Seht her”, ruft er ,wie ich darin kugelrund ge-
worden bin."

6 Mattick (2010), S. 2
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lichkeit, die Mahlzeiten nach dem Jahreskreis zu
gestalten und saisonale Angebote in die Spei-
senplanung einzubeziehen

Tischspriiche und -lieder eignen sich beson-
ders fiir den Ubergang zwischen dem aktiven
Vormittag und der Mittagessenszeit. Hier ein
Beispiel:

Die linke Hand bildet eine Faust, mit dem rech-
ten Zeigefinger in die Faust schliipfen.

Der rechte Zeigefinger ,frisst" von der linken
Handflache alle Finger weg.

Wieder in die Faust kriechen.

Leise schnarchen.
Zeigefinger kriecht aus der linken Faust.

Der Kafer wird zum Daumen, mit dem Daumen
wackeln.
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Essen selbst gemacht

Fanny Firber, Studentin Hochschule Zittau/Gorlitz

Tagespflegepersonen bereiten das Friihstlick und
die Zwischenmahlzeiten meist selber zu. Sel-
ten geben Eltern diese Mahlzeiten mit. Dagegen
zeichnet sich bei der Mittagsversorgung ein Trend
zur Verpflegung durch Catering-Unternehmen
ab. Allerdings bestehen regionale Unterschiede:
In landlichen Gebieten ist es eher schwierig, einen
externen Speisenanbieter zu finden. Daher wird
im Vergleich zu Kindertageseinrichtungen héu-
figer selbst gekocht. Jedoch ist das Kochen mit
finf kleinen Kindern nicht immer einfach oder

Gerichte fiir Babys

die Prioritdten sind in der alltéglichen Arbeit auf
andere Dinge gerichtet. Wenn sich Tagespflege-
personen fiir das Selberkochen entscheiden, ist
gute Planung wichtig.

Bei der Auswahl der Rezepte kommt es darauf
an, Speisen aus frischen Zutaten unkompliziert
zuzubereiten. Die ndchsten Seiten bieten lhnen
Anregungen zum Selberkochen in der Kinder-
tagespflege. Viel Spall beim Stébern und Aus-
probieren!

Gemiise-Kartoffel-Fleisch-Brei
Frihestens ab dem 5. Lebensmonat bis spates-
tens im 7. Lebensmonat flittern

Zutaten fiir eine Portion:

30g  mageres Fleisch

(Schwein, Rind, Gefliigel, Lamm)
Gemdse (nahrstoffreiche, gut vertrag-
liche Sorten wie: Karotten, Zucchini,
Blumenkohl, Broccoli)

50g Kartoffeln

179  Obstsaft (knapp 2 EL)

8¢ (1 EL) Pflanzend! (Rapsol)

100 g

Zubereitung:

1. Fleisch in kleine Wiirfel schneiden und in we-
nig Wasser garkochen (ca. 15 min).

2. Gewaschenes, geputztes und gewdirfeltes Ge-
mise und Kartoffeln hinzufligen und ca. 10
Minuten weiter kochen, bis das Gemise und
die Kartoffeln weich sind.

3. Nun den Brei pirieren und Saft und Ol und
evtl. etwas Wasser zufligen, so dass der Brei
die richtige Konsistenz hat.



Variante Kartoffelgemiise mit Fisch
ab 8. Monat

Zutaten fiir eine Portion:
509 Kartoffeln

509  Blattspinat

509  Zucchini

30g  Fischfilet

8-10g Rapsol (1 EL)

Zubereitung:

1.

Kartoffeln waschen, schilen und wirfeln.
Blattspinat waschen, putzen und zerkleinern.
Zucchini waschen und klein wirfeln. Fischfilet
waschen und abtrocknen.

Kartoffeln und Fischfilet in einem Topf mit 200
ml Wasser zum Kochen bringen und ca. 10 Mi-
nuten kochen. Dann Zucchini und Spinat zuge-
ben, weitere 5 Minuten sanft garen. Anschlie-
Bend pirieren und 1 EL Rapsol unterriihren.

Milch-Getreide-Brei

friihestens zu Beginn des 6. Lebensmonats und
spatestens zu Beginn des 8. Lebensmonats ein-
flihren

Zutaten fiir eine Portion:

200 m! Vollmilch (keine Rohmilch!)

20g  Getreide (Vollkornflocken oder -grieB)

20g  Obst (frisches Obst der Jahreszeit, z. B.
Apfel, Birnen, Pfirsiche, Nektarinen oder
Aprikosen, Bananen aufgrund ihres ho-
hen Zuckergehaltes nicht téglich)

Zubereitung:

1.

Milch erhitzen und Getreide hinein rihren,
kurz aufkochen evtl. einige Minuten ausquel-
len lassen.

. Zerdriicktes Obst oder Obstpuree unterriihren

und evtl. etwas Wasser zufligen, so dass der
Brei die richtige Konsistenz hat.

Bei Verwendung von Fertigmilch das Getreide
mit der bendtigten Wassermenge anrlhren
und anschlieBend Milchpulver und Obst un-
termengen.

Getreide-Obst-Brei
Nach etwa einem weiteren Monat einflihren

Zutaten fiir eine Portion:
90 ml Wasser
20g  Getreide (Vollkornflocken oder -grieB)
100g  Obst

(wie im Rezept Milch-Getreide-Brei)
5¢g Rapsol (1 TU)

Zubereitung:

1.

Wasser erhitzen und das Getreide einriihren,
Brei kurz aufkochen und evtl. einige Minuten
ausquellen lassen.

AnschlieBend zerdriicktes/piriertes Obst un-
termengen und evtl. etwas Wasser zufligen,
so dass der Brei die richtige Konsistenz hat.
Rapsol unterriihren.

Variante Hirse-Birnen-Brei
Zutaten fiir 2 Portionen:
6 EL  Hirseflocken
12 EL Wasser
1 Birne
je Portion 1 TL Pflanzendl
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Zubereitung:

1.

Hirseflocken im Wasser ca. 5 Minuten bei
schwacher Hitze kdcheln lassen, gelegent-
lich umrihren.

2. Birne piirieren und das Ol unter den Brei

riihren



Gerichte fiir Kleinkinder

Die angegebenen Mengen reichen, falls nichts anderes angegeben ist, fiir fiinf Tageskinder und eine
Tagespflegeperson.

Friihstiick

Friihlingsquarkbrot Zubereitung:

Zutaten fiir eine Portion: 1. Die M&hre waschen, schdlen und klein raspeln.
1 kleine Mohre 2. Die Krauter waschen und klein schneiden.

1TEL  frisch Krduter (z.B. Schnittlauch, Petersilie, 3. Quark, Mineralwasser, Krauter und Mohre mit-
Kresse) einander verrihren.

50g  Speisequark 4. Mit wenig Salz und Pfeffer wiirzen.

1TL  Mineralwasser 5. Das Brot mit der Quarkmischung bestreichen.

1 Prise Salz und Pfeffer
1 Scheibe Vollkornbrot
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Quark-Rosinen-Brotchen
Zutaten fiir ca. 10 Brotchen:

2509 Quark
1TEL  Zucker
Salz

Abgeriebene Zitronenschale (unbehandelt)
LTL  Zimt

1Ei
2509 Vollkornmehl

3/4 Packchen Backpulver

1 Handvoll Rosinen/Datteln

Zubereitung:

1. Quark, Zucker, Gewliirze und Ei verriihren. An-

schlieBend Mehl und Backpulver zugeben und

alles zu einem Teig verkneten. Zuletzt die Ro-

sinen untermengen.

Aus dem Teig Brétchenkugeln formen und auf

dem Backpapier verteilen.

3. Die Brétchen bei 180°C ca. 15 Minuten gold-
braun backen.

N

Miisli Pfirsich
Zutaten fiir eine Portion:
Saft einer 12 Zitrone
509  Magerquark
etwas Zucker
1 Pfirsich (oder anders Obst)
2EL  Knuspermdsli

Zubereitung:

1. Quark mit Zitronensaft und etwas Zucker ver-
rihren.

2. Den Pfirsich waschen, halbieren, entkernen
und klein schneiden.

3. Quark und Pfirsich vermengen und das
Knuspermisli darlber geben.

Pfiffiger Obstjoghurt
Zutaten fiir eine Portion:

1 Becher Naturjoghurt (150q)
1EL  Magerquark

1 kleiner Apfel oder 2 Banane
1TL  Rosinen
1TL  Haferflakes

©clearlens-images/PIXELIO
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Zubereitung:

1. Joghurt und Quark verriihren.

2. Das gewaschene QObst kleine Stiicke schneiden.

3. Obst und Rosinen mit der Joghurt-Quark-
Mischung verriihren.

4. Haferflakes darlber streuen.



http:undEiverr�hren.An

Mittagessen

Suppen

Popeye's Kraftsuppe
Zutaten:

4 EL
450 g
2|
a |
3EL
011

1 Zwiebel

0l

Spinat, tiefgekhlt
Gemdsebriihe
Milch
Speisestarke
Wasser

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

1.
2.

Zwiebel schadlen und fein wirfeln.

Ol im Kochtopf erhitzen und die Zwiebelwiir-
fel darin bei geschlossenem Deckel finf Mi-
nuten diinsten.

Spinat dazu geben und auftauen lassen.

. Gemdsebrlhe und Milch dazu geben und auf-

kochen.
Die Speisestarke mit dem Wasser glatt riihren
und zur Suppe geben. Alles kraftig riihren und

509  Creme fraiche oder Frischkdse aufkochen lassen.

6. Die Suppe wirzen und Creme fraiche oder

Frischkdse unterriihren.

Griinkerncremesuppe Zubereitung:
Zutaten: 1. Griinkern in der Gemusebriihe kurz aufkochen
100g  Grlinkern, gemahlen und anschlieBend bei geringer Hitze 20 Minuten
11 Gemdiisebriihe quellen lassen. Dabei ab und zu umriihren.
6EL  saure Sahne 2. Saure Sahne unterrihren und die Suppe
2EL  gehackte Krduter (z.B. Schnittlauch, Peter- noch einige Minuten auf der Herdplatte ste-

silie, Liebstockel, Dill)

©Klaus-Uwe Gerhardt/PIXELIO

hen lassen.

In der Zwischenzeit die Krduter waschen und
klein hacken und vor dem Servieren auf der
Suppe verteilen.
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Kiirbis-Mohren-Suppe
Zutaten:

1 Hokkaidokirbis (mit Schale)
4 groBe Méhren

3 groBe Kartoffeln

1 kleine Zwiebel

Butter
1721  Gemisebrihe
100 ml Sahne

1 Bund Schnittlauch

Vegetarisches Mittagessen

Zubereitung:

1.

Den Kirbis waschen, aushohlen und klein
schneiden. Mohren und Kartoffeln waschen,
schalen und ebenfalls klein schneiden. Zwiebel
schalen und klein hacken.

. Butter in einem Topf erhitzen und die Zwie-

beln darin glasig andinsten. Kiirbis, Mohren
und Kartoffeln zugeben und kurz andiinsten.
AnschlieBend die Gemdisebriihe dazugeben
und bei schwacher Hitze 15 Minuten abge-
deckt kocheln lassen.

. Nun die Suppe plrieren und Sahne dazuge-

ben. Den Schnittlauch fein hacken und die
Suppe damit garnieren.

Gemiise-Hirse Auflauf

Zutaten:

2 EL

100 g
200 g
T |

100 g

100 g
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1 Zwiebel

0l

1 Stange Porree

1 rote Paprikaschote

2 Mohren

Erbsen, tiefgekihlt

Hirse

Gemdusebriihe

1 Bund Petersilie

einige Blatter Zitronenmelisse
einige Blatter Lowenzahn
2 Eier

geriebener Gouda

Salz und Pfeffer

etwas Ol fiir die Form
Mozzarella in Scheiben

Zubereitung:

1.
2.

Die Zwiebel schalen und wirfeln.

Ol im Kochtopf erhitzen und die Zwiebelwiir-
fel darin bei geschlossenem Deckel 5 Minuten
diinsten.

. Den Porree putzen, waschen und in dlnne

Scheiben schneiden. Die Paprikaschote wa-
schen, putzen und in kleine Stlicke schneiden.
Die Mohren waschen, schilen und ebenfalls
klein schneiden. Das Gemise und die tiefge-
kiihlten Erbsen anschlieBend zu den Zwiebeln
geben und alles ca. 5 Minuten dlnsten.

. Die Hirse in einem Kiichensieb kurz unter flie-

Bendem Wasser abspilen, zum Gemiise geben
und verriihren. Die Gemisebriihe dazu geben
und alles im geschlossenen Topf 20 Minuten
bei kleiner Hitze kdcheln lassen.

. Den Backofen auf 200° vorheizen.
. Die Krauter waschen und zerkleinern.

Die gare Gemise-Hirse-Masse mit den Krdu-
tern, Eiern und dem geriebenen Kase ver-
mengen.

. Die Gemise-Hirse-Masse in eine gefettete

Auflaufform geben. Mit Mozzarellascheiben
belegen und 15 bis 20 Minuten backen.



Griinkernbratlinge
Zutaten:
200g Griinkernschrot
1/2ml Gemiisebriihe

1 Lorbeerblatt

1 Zwiebel

1 Mohre
1EL  feingehackte Petersilie
3EL  Vollkornsemmelbrosel
2EL  geriebener Kase

1Ei

Salz und Pfeffer

Ol zum Braten

Zubereitung:

1.

Griinkernschrot und GemUsebriihe mit dem
Lorbeerblatt in einem Topf aufkochen und
zugedeckt bei schwacher Hitze 20 Minuten
aufquellen lassen. Dabei mehrmals umriihren.

. Die Masse abkiihlen lassen und das Lorbeer-

blatt entfernen.

. Inzwischen die Zwiebeln schélen und fein

wirfeln. Die Méhren waschen, schilen und
klein raspeln. Die Petersilie waschen, trocken
tupfen und die Blatter klein hacken.

. Grlinkernschrot, Méhren, Semmelbrosel, Pe-

tersilie, Kése und Ei vermengen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

. Aus dem Teig mit nassen Handen flache Brat-

linge formen und im heiBen Ol goldgelb braten.

. Dazu passt Krduter-Gemiise-Quark.

| 45



Zucchini-Schiffchen
Zutaten:

2EL
3EL

3 mittelgroBe Zucchini

1 groBe Méhre

1 kleine rote oder gelbe Paprika
Frischkase

Parmesan

1 Bund frischen Basilikum
Salz/Pfeffer

Geriebener Kase

©w.r.wagner/PIXELIO

Zubereitung:

1.

Zucchini waschen, halbieren und aushohlen.
Das Fruchtfleisch gesondert aufbewahren.
Die Mohre waschen, schilen und klein ras-
peln. Den Paprika waschen, aushéhlen und
klein wirfeln. Beides zum Zucchinifrucht-
fleisch geben.

. Frischkdse, Parmesan, Basilikum, Salz und

Pfeffer dazugeben und pirieren.

Die Zucchinihalften auf ein Gitter mit Backpa-
pier legen, mit der Masse fillen und mit Kése
bestreuen.

Bei 200°C 10 bis 15 Minuten backen, bis der
Kése leicht goldbraun ist.

Buchweizen-GemiiseTopf
Zutaten:

3 EL
200 g
34 |
400 g
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1 Zwiebel

2 rote Paprikaschoten
2 griine Paprikaschoten
2 gelbe Paprikaschoten
0l

Buchweizen
Gemdusebriihe

Erbsen, tiefgekihlt

Salz und Pfeffer

1 Bund Petersilie

Zubereitung:

1.

Die Zwiebel schdlen und wurfeln. Die Paprika-
schoten waschen und in Wiirfel schneiden.

. Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel

darin glasig dlnsten. AnschlieBend den Buch-
weizen hinzugeben und unter Riihren anbraten.

. Die Paprikawdrfel zufligen, verriihren und mit

der Gemiusebriihe aufgieBen.

Die Buchweizen-Gemise-Mischung 10 Minu-
ten auf kleiner Stufe kocheln.

Erbsen dazu geben, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und weitere 5 Minuten kdcheln lassen.
Die Petersilie waschen, klein hacken und auf
den Buchweizen-Gemisetopf damit garnieren.

©Andreas Morlok/PIXELIO



Fisch und Fleisch

Fischgulasch mit Krauterreis

Zutaten:

600g Seelachsfilet
1 Zitrone
Salz

1 groBe Zwiebel
3 Paprikaschoten

141  Gemisebriihe

5009 Reis

4EL Ol

11 Becher Naturjoghurt (225 g)
3EL  Tomatenketchup

2EL  saure Sahne

1 Bund Petersilie

Zubereitung:

1.

Das Fischfilet in mundgerechte Stiicke schnei-
den und mit dem Zitronensaft betraufeln. Ei-
nige Minuten ziehen lassen und leicht salzen.

. Die Zwiebel schélen und in Ringe schneiden.

Die Paprika waschen und in Streifen schneiden.

. Gemisebriihe und Reis in einen Kochtopf ge-

ben und 20 Minuten garen lassen.

. In der Zwischenzeit das Ol in einer Pfanne er-

hitzen und die Fischstilicke darin kurz anbra-
ten. Den Fisch aus der Pfanne nehmen und
Zwiebeln und Paprika im Fischfond etwa sie-
ben Minuten diinsten. Die Fischstiicke wieder
dazu geben und weitere 5 Minuten diinsten.

. Joghurt, Ketchup und saure Sahne verrih-

ren, mit Salz sowie Zitrone abschmecken
und zum Fischgulasch geben. Alles noch
einmal kurz erhitzen.

. Petersilie waschen, zerkleinern und unter den

Reis mischen.

Fenchel Bologneser Art

Zutaten
3 kleine Fenchelknollen
0l
300g Hackfleisch
1TEL  Tomatenmark
1TL  getrocknetes Basilikum und Oregano
1TEL  Vollkornmehl

/4 Liter Gemdsebriihe
Salz , Pfeffer

2EL  geriebener Kase

©Joujou/PIXELIO

Zubereitung

1.

Fenchelknollen waschen, putzen und vier-
teln. AnschlieBend in einem Topf ca. 5 Minu-
ten diinsten.

. Den Fenchel in einer gefetteten Auflaufform

verteilen.

. Das Hackfleisch ca.10 Minuten in einem Topf

anbraten, bis es gut durch gegart ist. Danach
Tomatenmark, Krauter und Mehl, hinzu ge-
geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut
verrihren. Dann mit der Gemisebriihe auf-
flllen und alles kurz aufkochen.

. Die HackfleischsoBe tber dem Fenchel ver-

teilen und Kése darlber streuen.

. Im vorgeheizten Backofen bei 220°C ca. 20

Minuten backen.
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SiiBes Mittagessen

Ofengebraunte Apfelpfannkuchen
Zutaten:
200g Mehl
3 Eier
1 Prise Salz
250 ml Milch (oder Reis-/Soja-/Dinkelmilch)
1 Schuss Mineralwasser
(oder 1 TL Backpulver)
5 Apfel (oder anderes Obst)
17L Zimt
1 Handvoll Rosinen

Zubereitung:

1.

Backofen auf 240°C vorheizen. Backblech
mit Backpapier auslegen. Im Ofen heil wer-
den lassen.

. Mehl, Eier, Salz, Milch und Mineralwasser zu

einem Pfannkuchenteig verriihren.

. /—\pfel waschen, schélen, vierteln und das

Kerngehduse entfernen. Dann in 1 cm dicke
Spalten schneiden.

. Pfannkuchenteig gleichmaBig auf dem Blech

verstreichen. Die Apfelspalten darauf legen,
Zimt und Rosinen darlber streuen und im
Backofen ca. 15 Minuten goldbraun backen.

Quarkkeulchen
Zutaten:
8 mittelgroBe, gekochte Kartoffeln
150 g Weizenmehl, Typ1050
1TL  Backpulver

5009 Magerquark
2 Eier
1 Prise Salz
100g Rosinen
3EL Ol
Apfelmus

©w.r. wagner/PIXELIO
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Zubereitung:

1.
2.

Die Kartoffeln in eine Rihrschissel reiben.
Mit Mehl, Backpulver und Quark zu einem
Teig verarbeiten.

. Eier, Salz und Rosinen dazugeben und den

Teig nochmals kraftig durchkneten.

. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache

zu einer Rolle von etwa 6 cm Durchmesser
rollen und diese in etwa 1 2 cm dicke Schei-
ben schneiden. Die Scheiben etwas flach
driicken. (Keulchen)

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Keulchen

von beiden Seiten je vier Minuten goldbraun
braten.
Mit Apfelmus servieren.



Zwischenmabhlzeit

Buttermilchkuchen

Zutaten:

Teig:  120g Mehl, Type 1050
12 TL  Backpulver

80g Zucker
80 ml Buttermilch
1 Ei

etwas Margarine
Belag: 40g Butter

409  Zucker
40g Mandelstifte
TEL  Milch

Zubereitung:

1.

Mehl, Backpulver, Zucker, Buttermilch und Ei
zu einem Teig verarbeiten.

. Das Backblech mit der Margarine einfetten

und den Teig darauf ausrollen.
Bei 120° 12 Minuten backen.

4. In der Zwischenzeit Butter, Zucker und Man-

delstifte mit der Milch in einem Topf vermi-
schen und unter Rihren kurz aufkochen.

Die Masse auf dem vorgebackenen Kuchenbo-
den verteilen und weitere 10 Minuten bei 200°
backen.

Dattelkekse ohne Ei
Ca. 50 Kekse

Zutaten:

200g Dinkelmehl (Typ 630)
1/ Pdckchen Backpulver

1509  weiche Butter

2EL  Puderzucker

112 EL Kakao

150 g frische Datteln

Zubereitung:

1.
2.

Den Backofen auf 180°C vorheizen.
Mehl, Backpulver, Butter, Puderzucker und Ka-
kaopulver zu einem Teig verarbeiten.

. Die Datteln entkernen, fein hacken und in den

Teig kneten.

. Den Teig zu weintraubengroBen Ballchen for-

men und diese flach auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech driicken.

. Im Ofen 10-12 Min. backen und auf einem Git-

ter abkihlen lassen.
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