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Einleitung

Essen ist mehr als reine Nahrungsaufnahme!

Soziale Aspekte und der Blick auf die Natur spielen ebenso eine
wichtige Rolle, wie der bewusste Umgang mit Nahrung.

Mahlzeiten sind keine Nebensache, sie sind feste Bestandteile im
Tagesablauf und werden in der Kita durch kleine Tischrituale in ihrer
Bedeutung unterstitzt.

Der Tisch wird schén gedeckt und ein jahreszeitlicher Bezug durch
die Speisen hergestellt.

Die Einbeziehung der Kinder in die Vorbereitung der Mabhlzeiten
fordert den bewussten Umgang mit der Nahrung und das
Verstandnis fur den Kreislauf der Natur.

Im Mittelpunkt steht der Wert des Essens: Anstatt es anliefern zu
lassen wird von einer Kochin jeden Tag frische Vollwertkost aus
kontrolliert biologischen Zutaten zubereitet.

Gentechnisch verédnderte Lebensmittel werden wegen des hohen
allergenen Risikos und den noch nicht absehbaren Folgen fur
Mensch und Natur abgelehnt.

Eine ausgewogene Ernahrung soll den Kindern helfen an Kérper und
Seele zu wachsen und die kdrpereigene Abwehr zu starken.



1. Vollwerterndhrung
1.1Grundsatze

In der Vollwertkost werden hauptsachlich natur belassene, wenig
verarbeitete, frische Lebensmittel aus kontrolliert biologischem Anbau
(k.b.A.) eingesetzt.

Empfehlung der Bundesforschungsanstalt fir Qualitatsforschung:

,Obst und Gemuse sollte fur Kleinkinder und Kinder aus kontrolliert
biologischem Anbau sein, denn diese weisen gegeniber
konventionell angebautem Gemise und Obst nicht nur einen
erhohten Eisen, Mineralstoff und Vitamingehalt auf, sondern sind vor
allen Dingen auch weniger Nitrat und Schadstoff belastet. Ein
Kleinkind nimmt im Verhaltnis zu seinem Korpergewicht Uber die
Nahrung wesentlich mehr Schadstoffe auf als ein Erwachsener*.

Beim Einkauf von Biokost achten wir darauf, dass die Ware auch
wirklich aus kontrolliertem Anbau stammt.

Die Vollwerterndhrung bietet eine optimale Versorgung mit allen
lebensnotwendigen Nahrstoffen wie Eiweil3, Fette, Kohlenhydraten
und Vitaminen. Zudem werden dem Korper durch eine vollwertige
Nahrung weitere, fur den Erhalt der Gesundheit, wichtige Inhaltstoffe
zu gefihrt, wie Ballaststoffe, Mineralstoffe, Spurenelemente und eine
Vielzahl sekundéarer Pflanzenstoffe.

Pflanzliche Lebensmittel, Kartoffeln, Getreide, Obst und Gemdise
stellen die Grundlagen der Vollwertkost dar und die Halfte der
Lebensmittel sollte aus Rohkost bestehen.

Neben den pflanzlichen Bestandteilen werden aber auch hochwertige
Milchprodukte und tierische Lebensmittel in MaRen empfohlen.

Wichtig ist die schonende nahrwert -erhaltende Zubereitung der
Nahrungsmittel.



1.2 Vollkornmehl

Teigwaren und Mehl sind in der Vollwerterndhrung alle aus dem
ganzen Korn. Wir verwenden neben dem reinen Vollkornmehl aber
auch Mehl vom Typ 1050 (nachste Ausmahlungsgrad nach
Vollkornmehl) es enthélt noch einen Grossteil der mineralstoffreichen
Randschichten des Getreides und ist fur Kinder gut vertraglich. Es
stellt so eine gute Ergénzung dar.

1.3 Gewdurze

In der Kita wird salzarm gekocht. Beim Umgang mit Kochsalz ist
gerade bei Kindern Vorsicht geboten, da sich Salz unginstig auf den
Blutdruck auswirken kann und den Mineralstoffhaushalt negativ
beeinflusst. Wir verwenden, wenn dann Krautersalz welches mit Jod
angereichert ist. Im Schwerpunkt werden frische Krauter, die in der
Vollwertkiiche besonders wichtig sind, verwandt. Sie sind reich an
Mineralstoffen und Vitaminen und haben u. a. eine appetitanregende,
verdauungs- sowie gesundheitsfordernde Wirkung. Auch hier ist
k.b.A. wichtig, da Bio-Gewtlrze kein stark allergenes Glutamat
enthalten und nicht bestrahlt sind.

1.4 Fleischarm

Wir gestalten das Essen abwechslungsreich und nahrhaft. In der
vollwertigen Ernahrung sollte nur wenig Fleisch auf dem Speiseplan
stehen. Die viel verbreitete Angst, die bei einer fleischarmen
Erndhrung besteht, ist die, dass Kinder einen Eisen- oder
EiweiBmangel bekommen kdnnten.

Doch kann man Eiweil3 verschiedener Pflanzen so miteinander
kombinieren, dass es ebenso hochwertig oder sogar noch
hochwertiger ist als Fleischeiweild z.B. Hulsenfriichte und Mais.

Eisen aus Fleisch kann der Korper besonders gut verwerten. Die
schlechtere Resorption aus Gemise und Getreide kann durch
gleichzeitige Zugabe Vitamin-C-reicher Lebensmittel sehr verbessert
werden (z.B. zuséatzlich Orangen- oder Sanddornsaft zum Gemiuse
oder Vitamin-reiches Obst zum Vollkornbrot).

Folgende Kombinationen sind besonders eisenreich: Hirse, Hafer,
Roggen und Grinkern kombiniert mit Fenchel, Schwarzwurzeln,
Mo6hren (bedingt eisenreich sind Brokkoli, Erbsen, Kartoffeln, Porree,
Rosenkohl Spargel, Wirsing und Zucchini).

Das zusatzliche verwenden von getrockneten Frichten, Nissen und
Samen (gute Eisenlieferanten) in der Nahrung hilft Eisenmangel zu
vermeiden.



Im Hokido gibt es einen Fleisch bzw. einen Fischtag, bei den anderen
Mahlzeiten wird auf die Ausgewogenheit geachtet.

Lebensmittel . Eisen Lebensmittel i Vitamin C

|
|

| (mg/100 g) ! ' (mg/100 g)
Getreide, i i Gemiise E
Getreideprodukte E i i
Hirse ] 9,0 i Paprika, roh { 138
Amaranth 9,0 | Grinkohl, gekocht i 105
Quinoa i 8,0 i Fenchel, roh H 93
Weizenkeime E 8,0 I: Brokkoli, gekocht E 90
Buchweizen P32 | Rosenkohl, gekocht i 85

E E Blumenkohl, roh i 73

!  Blumenkohl, gekocht P49
Hafer i 5,8 | Kohlrabi, roh } 63
Haferflocken E 4,6 E Weilkohl, roh i 45
Roggen i 46 i Feldsalat | 35
Weizen E 33 E Spinat, gekocht i 29
Reis, Vollkorn E 2,6 E Tomate i 25
Cornflakes h 2,0 T VT L SO S et m e =

i i Frischobst i
Roggenvollkornbrot P33 | schwarze Johannisbeeren | 177
Roggenmischbrot E 2,4 i Kiwi i 71
Weizenvollkornbrot i 2,0 E Erdbeeren :' 64
Weizenmischbrot i 1,7 | Zitrusfriichte H 45-50
...................... A e
Gemiise i | Orangensaft 1 44
Schwarzwurzeln :. 2,9 i Apfel E 12
Spinat : 2,9 | Banane i 12

1 r :
Fenchel P27 | Nisse, Olsaat i
Mangold i 2,7 | Pistazie : 73
Feldsalat L 2,0 | Sonnenblumenkerne . 63
Griinkohl P19 | Mandel i 4,1
Endiviensalat i 1,4 i i
_____________________ <+ N i
Hiilsenfriichte E i ‘:
Linsen, gekocht i 21 i j
Erbsen, griin, gek. A 1.3 H \



2.Zuckerfreie Erndhrung
2.1 Grundsatze

Sich  vollwertig zu erndhren heil3t auch isolierte Zucker
(Haushaltszucker) und damit hergestellte St3igkeiten zu vermeiden.
Die Folgen von Zahnkaries sind bekannt und spielen gerade bei
Kindern stets eine groRe Rolle. Da von Kindern noch keine
ausreichende Zahnpflege ausgetibt werden kann.

Weil Zucker sehr rasch vom Korper aufgenommen wird,
uberschwemmt er diesen mit Energie. Die Bauchspeicheldrise
produziert daraufhin grof3e Mengen Insulin, um den Zucker in die
Zellen zu transportieren. Der sehr schnelle Abbau wiederum fuhrt zu
erneutem Hungergefihl. Ein Kreislauf!

Die  somit stattfindende  dauerhafte  Uberforderung  der
Bauchspeicheldrise kann schwerwiegende gesundheitliche Folgen
haben.

Die Tatsache das Zucker vitamin- und mineralstoffarm ist und zudem
bei seinem Abbau noch zuséatzlich Vitamine (z.B. Aneurin — zustandig
fur die Nervenversorgung) vom Korper benétigt, macht deutlich wie
bewusst der Umgang mit Zucker stattfinden sollte.

Schon im Sauglingsalter werden die sif3en Geschmacksvorlieben fur
spater festgelegt, deshalb sollten Kinder nicht schon frihzeitig auf
,SUR* programmiert werden. Honig wir in der Kita nicht verwendet, da
es fur Kinder unter zwei Jahren auch nicht geeignet ist.

Fur die Kita gilt daher:

Es wird weitestgehend auf Sif3ung verzichtet.

Es kdnnen die natlurliche Stl3e des Obstes (z.B. Bananen)
verwendet werden.

Es sollte nur in Ausnahmeféllen (z.B. Hefeteig) Fruchtdicksafte
oder Agavendicksaft benutzt werden.

2.2 Getranke

In der Kita stehen den Kindern als Durstldscher Wasser, ungestulite
Krauter- und Frichtetees stets in ausreichenden Mengen zur
Verfigung. Da Kinder bezogen auf ihr Kérpergewicht einen héheren
Wasserbedarf haben als Erwachsene, sind Getréanke den Kindern in
der Einrichtung immer zugénglich.

Milch ist als Durstloscher nicht geeignet, da es sich um ein
vollwertiges Nahrungsmittel handelt und nicht um ein Getrank!




3. Speiseplane

Die bisher beschriebenen Grundséatze flie3en in den Basisspeiseplan
ein. Die Rezepte wechseln taglich und routieren im dreiwochigen
Rhythmus. Die GemuUserezepte werden je nach Jahreszeit verandert.

Montag

Frahstuck: Vollkornbrétchen, Butter Frucht-Pur (am besten Sorte
Johannisbeer), Frischkdse, Speisequark, Tee.

Mittag: Linsensuppe mit Vollkornbrot.

Nachmittag: Bananenwaffeln

Dienstag

Frahstick: Rohkost (saisonal bedingt: Mohren, Gurken, Kohlrabi,
Paprika), Vollkornbrot, vegetarische Brotaufstriche,
Krauterfrischk&se, Naturfrischkase, Tee.

Mittag: Frikadellen, Kartoffelpiree und Apfel-M&éhrenrohkost.
Nachmittag: Vanillepudding

Mittwoch

Frahstuck: Kase (Gouda, Krauterkase), Rohkost, Vollkornbrot,
Krauterquark. Tee.

Mittag: Hirsemilchbrei mit Apfelmark.

Nachmittag: Obstsalat

Donnerstaqg

Frihstick: Musli, verschiedenes Obst, Haferflocken, Rosinen,
geschrotetes Leinsamen, Trockenobst, Sonnenblumenkerne mit
Vollmilch.

Mittag: Vollkornnudeln mit Tomatensol3e und Gurkensalat
Nachmittag: Obstsalat mit Joghurt

Freitag

Frahstuck: Ei, Rohkost, Vollkornbrot, Reste von der
Fruhstuckswoche.

Mittag: Kohlrabigemiise mit Kartoffeln in weil3er Sol3e
Nachmittag: Obstreste



4. Einkauf

Da Nahrungsmittel aus kontrolliert - biologischen Anbau etwas
teuerer sind als konventionelle Ware, freuen wir uns uUber den
besonderen Service des Bioladens ,Kornhaus" der uns wochentlich
beliefert.

Der Einkauf wird entsprechend dem dreiwdchigem Speiseplan vom
Team koordiniert.

Quellenangabe

- ,Vollwertkiiche* Falken-Verlag

- ,Vegetarisch for Beginners“ Cormoran-Verlag

- ,\Was mein Baby essen soll” rororo

- ,Was mein Kind essen soll“ rororo

- ,Barenstarke Kinderkost ,Verbraucherzentrale NRW
- ,Das grol3e GU Vollwertkochbuch* G&U

- ,Kindererndhrung“ Katallise- Institut fir angewandte
Umweltforschung



