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VERPFLEGUNG UND ERNAHRUNGSBILDUNG IN UNSEREN KITAS




—» Wo dieses Symbol zu sehen ist, gibt es vertiefende Informationen.
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01 WIR LADEN SIE HERZLICH EIN!
Ernahrung erleben bei INA.KINDER.GARTEN

Was braucht ein Kind heute, um gesund und aktiv den Tag zu genieflen? Wie erkennt es die Signale
des eigenen Korpers? Wie lernt es neue Geschmacker schatzen und baut gesundheitsforderliche

Gewohnheiten auf? Was ist bei all der Auswahl die richtige Wahl? Muss lecker immer auch sif3 sein?
Und wo wachsen eigentlich Nudeln?

Vorwort 5



Siehe die Beschreibung der
Tragerschwerpunkte auf un-
serer Website. —

Siehe die Informationen zum -
padagogischen Konzept von
INA.KINDER.GARTEN auf un-

serer Tragerw

ebsite.
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Siehe die Informationen zum
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auf unserer Tragerwebsite.
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Nachhaltigkeit

———

siehe Kapitel 11

Bei INA.KINDER.GARTEN stellen wir uns jeden Tag und auf allen Ebenen den Fragen zu
guter Verpflegung. In unseren Kitas verbringen Kinder einen Grofiteil ihres Tages und es-
sen dabei auch mehrmals zusammen - die Chance und Verantwortung, ihre Ernahrungs-
gewohnheiten und -kompetenzen mitzupragen, ist dementsprechend grof3. Seit 2006 ist
Erndhrungsbildung daher ein erklarter Schwerpunkt unserer Arbeit nach dem Situations-
ansatz. Uber unseren gesetzlichen Bildungsauftrag gehen wir dabei gerne hinaus und voll-
ziehen seit vielen Jahren bereits den Wandel zu gesunder, nachhaltiger und klimafreund-
licher Gemeinschaftsverpflegung.

Denn unsere Padagoginnen und Padagogen, Kiichenfachkrafte, Kitaleitungen und Fachleute
in der Geschéftsstelle haben ein gemeinsames Ziel: Dass die Kinder in unseren Kitas mit
Freude lernen, sich gesundheitsférdernd, bewusst und nachhaltig zu ernahren - méglichst
ihr Leben lang. Dass sie einen persdnlichen, auch emotionalen Bezug zu vollwertigen Le-
bensmitteln finden und all dies eines Tages selbst weitergeben, ist zudem unser Wunsch.

Mit vielfaltigen ernahrungspadagogischen Angeboten begleiten, unterstiitzen und fundieren
wir diesen Prozess: vom Gemiseanbau auf dem Kita-Acker und eigenen Forschungspro-
jekten Uber das Zubereiten vollwertiger Speisen und das Decken der Tische bis zur gem{t-
lichen, gemeinsamen Mahlzeit mit vielen Gesprachen iber Themen, die Kinder bewegen.
Selbstverstandlich gehdren auch Einblickze in unsere modernen Grof3kiichen dazu, in denen
taglich frische, FIT KID-zertifizierte Mittagsverpflegung gekocht wird. Mit unseren Kiichen-
fachkraften und padagogischen Fachkraften lernen die Kinder, wie aus naturbelassenen Zu-
taten ein leckeres Mittagessen wird, das dem Korper genau das gibt, was er braucht.

Komplett wird unsere Arbeit durch die Erziehungspartnerschaft mit den Familien. Diese be-
ginnt ab dem ersten Tag in der Kita: Wir stellen ihnen unser Ernahrungskonzept vor und
gehen sensibel auf die Bediirfnisse und die Entwicklung ihres Kindes ein. Wir sprechen re-
gelmaBig mit ihren Kindern Uber die Kita-Mahlzeiten und gestalten mit ihnen zuckerarme
Festbuffets. Wir bieten ihnen Erndahrungsimpulse und Rezepte zum Nachkochen fiir zuhau-
se und nehmen umgekehrt Familienrezepte gerne in unseren Speiseplan mit auf.

All diese Grundsatze und Mafnahmen sind im INA.KINDER.GARTEN-Erndhrungskonzept
formuliert. Es dient den vielen verschiedenen Menschen in unseren Kitas als gemeinsame
Arbeitsgrundlage und gibt Sicherheit und Orientierung. Es beschreibt unsere Standards fir
eine gesundheitsfordernde, nachhaltige und wissenschaftlich begriindete Zusammenstel-
lung der Mahlzeiten sowie flir deren zeitgemafle padagogische Begleitung. Dabei stellt es
die Kinder, ihre Bedirfnisse fiir ein gesundes Aufwachsen und ihre Moglichkeiten zur Mit-
wirkung stets ins Zentrum.

Das Konzept ist 2012 unter Federfiihrung der hauseigenen Referentin Ernahrung und
Gesundheitsforderung in einer partizipativen Arbeitsgruppe entstanden und wird von die-
ser stetig weiterentwickelt. So konnen wir neue Erkenntnisse, Qualitatsstandards der Deut-
schen Gesellschaft fir Ernahrung (DGE) und gesellschaftliche Entwicklungen zeitnah auf-
nehmen und abbilden - der Aspekt der Nachhaltigkeit etwa wurde im Laufe der Jahre immer
wichtiger. Als Ernahrungsfachkraft des Tragers sorgt die Referentin Ernahrung und Gesund-
heitsforderung auBBerdem fiir die Qualitatssicherung bei der Arbeit nach dem Konzept in den
Kitas, fir die systematische Weiterqualifizierung der Kiichenfachkrafte und fir den regel-
mafigen Austausch aller Beteiligten untereinander.

In dieser Broschiire stellen wir Ihnen ausgewahlte Aspekte unseres Konzepts vor und zei-
gen, wie diese konkret in unseren Kitas umgesetzt werden. Wir laden Sie ein, sich durch
die Kapitel ,.durchzuprobieren” und Bilder aus unserer Erndhrungspraxis auf sich wirken
zu lassen. Haben wir lhren Appetit geweckt? Dann wiinschen wir Ihnen eine vielfaltige und
kostliche Lektire.

Gerda Wunschel Anne Fresen

Geschéftsfiihrerin Referentin Erndhrung und Gesundheitsforderung



Jch stehe fachlich und personlich voll hinter dem Ernahrungskon-
zept von INAKINDER.GARTEN. Denn ich weif3, dass die Erndhrungs-
bildung in friiher Kindheit beginnt und bereits dann die Weichen fiir

ein gesundes Leben gestellt werden.”

Andrea Lausch
Kiichenfachkraft
Kita Finchleystrafle

Jch arbeite seit 2005 bei INA.KINDER.GARTEN und weil3: Bis
zu unserem heutigen Erndahrungskonzept war es ein langer
Prozess. Ich hatte das grofle Gliick, diesen begleiten und mit

dem Konzept fachlich wachsen zu konnen.”
Doreen Stelter
Kiichenfachkraft
Kita Rosenheimer Stralle

Vorwort 7






02 YOM GROSSEN UND VOM KLEINEN HUNGER
Mahlzeiten in unseren Kitas

Hochwertige, ausgewogene und nachhaltige Kita-Verpflegung ist eine der Kernkompetenzen von
INA.KINDER.GARTEN. In unseren Kitas bereiten wir taglich mehrere Mahlzeiten frisch vor Ort zu:
Frihstick, Mittagessen, oftmals eine Nachmittagsmahlzeit und mancherorts auch ein Abendbrot.
Zusammengestellt werden sie vollwertig auf Basis von Getreide, Obst, Gemuse und Milchprodukten.

Mahlzeiten 9



FRUHSTUCK UND NACHMITTAGSMAHLZEIT

Auf ein ausgewogenes Friihstlick als gesunden Start in den Tag legen wir grofien Wert -
genau wie auf eine vollwertige Zwischenmahlzeit am Nachmittag. Beide setzen sich aus
jeweils zwei bis drei Lebensmittelgruppen zusammen, beispielsweise Joghurt mit Obst oder
belegtes Vollkornbrot mit Gemiise.

Dafiir kaufen unsere Kiichenprofis vielfaltige Brot- und Brétchensorten ein oder backen die-
se sogar selbst, ganz Uberwiegend in Vollkornqualitat und gerne mit Unterstiitzung der Kin-
der. Diese konnen ihr Brot dann nach Herzenslust belegen, zum Beispiel mit unterschied-
lichen Sorten von Schnittkase, Frischkase oder Quark oder mit pflanzlichen Aufstrichen, die
in der Kita oft selbst zubereitet werden.

Kerstin Weller und René MeiBigeier
Kiichenfachkréfte
Kita Flurweg

Siehe Kapitel 7 zur pada-
gogischen Begleitung.

10 Mahlzeiten

.Wir backen regelmafig mit den Kindern frisches Vollkornbrot. Wir finden
es so toll, dass die Kinder grof3es Interesse an den einzelnen Zutaten
haben, dass sie zum Beispiel auch mal rohe Dinkelkorner kosten. Und wir
freuen uns immer, wenn wir dann von Fachkraften und Familien horen,
dass das eine oder andere Kind seit dem gemeinsamen Backen am
liebsten Vollkornbrot isst, obwohl es das vorher gar nicht mochte.”

J

Steht den Kindern der Sinn nach Misli oder Joghurt, bieten wir ihnen ungezuckerte Ge-
treide- und Milchprodukte an und siilien nach Geschmack mit frischem Obst der Saison.
Letzteres schneiden wir, ebenso wie das Gemiise fiir den Brotbelag, mit den Kindern zusam-
men kindgerecht klein - so lernen sie die Zubereitung und greifen haufiger zu. Als Getranke
stehen Wasser und ungesiifite Krauter- oder Friichtetees parat.

In den meisten Kitas planen die Kiichenfachkrafte die Morgen- und Nachmittagsmahlzeiten
selbst, besorgen die Lebensmittel und stellen diese bereit. In einigen Hausern geben die
Eltern ihren Kindern hingegen Brotdosen fiir das gemeinsame Essen mit. Vor Ort Uberneh-
men dann die padagogischen Fachkrafte: Sie bereiten die Speisesituation mit den Kindern
vor und begleiten sie wahrenddessen, von der Auswahl am Tisch oder Buffet bis zum Ab-
raumen des Tellers. Ist das Friihstiick als offenes Angebot gestaltet - das heifit, die Kinder
essen nach ihrer jeweiligen Ankunft in der Kita - achten die Fachkrafte darauf, dass Tisch-
gemeinschaften entstehen und alle in Ruhe genieflen kdnnen.



E

DIE VIELFALT DER BROTAUFSTRICH . ) . )
In der Broschire _INA.KINDER.GARTEN is(s]t gut - das mogen wir aufs BroKt-_
haben wir viele Rezepte fir selbst gemachte BrotaL.sttrl.che.aus-unseren i

tas zusammengetragen. Interessierten Familien gibt die Kitaleitung gerne

ein Exemplar fiir zuhause mit. i

- EMPFEHLUNGEN FUR DIE-BROTBOX VON ZUHAUSE oo

Natiirlich liegt uns auch dann eine vollwertige und ausgewogene Ernahrung
“am Herzen, wenn Friihstiick oder Nachmittagsmahlzeit von den Familien zu-
bereitet werden. Daher geben wir gerne Hinweise, wie die Brotboxen gemein-
sam mit den Kindern befiillt werden konnen. Frisches Obst und Gemiise sowie

lecker belegte Vollkornbrote sind dabei immer eine gute Wahl.

" Unsere Empfehlungen fiir eine vollwertige und kindgerechte Zusammenstel-
lung von Frihstick und Zwischenmahlzeiten haben wir in einem Flyer zu-
sammengefasst, den die Kitaleitungen allen Familien zu Beginn der Einge-
wohnung Uberreichen.

6—

Siehe den Flyer .Vollwer-
tiger Genuss - Empfeh-
lungen fir Frihstiick und
Zwischenmahlzeiten” von
INA.KINDER.GARTEN.

Mahlzeiten 11




Siehe Kapitel 3 zu den
Lebensmittelgruppen.

Siehe den Abschnitt
zu vegetarischer Ver-
pflegung in Kapitel 6.

Siehe Kapitel 4 zur
Speiseplanung.

12 Mahlzeiten
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MITTAGESSEN

Das Mittagessen ist die wichtigste Gemisemahlzeit - auf dem Kita-Mittagstisch finden die
Kinder daher taglich frisch gekochtes, vielfaltiges Gemise und bunte Salate. Dazu kombi-
nieren unsere Kiichenfachkrafte Getreide- oder Starkebeilagen wie Vollkornnudeln, Bulgur,
Couscous, Dinkel, Kartoffeln, Hirse oder Reis, Hilsenfriichte sowie kleinere Mengen von
Kase oder Milchprodukten.

Ob es dabei bleibt oder ob erganzend Fisch sowie zusatzlich und seltener auch Fleisch ange-
boten wird, ist Geschmacks- und Uberzeugungssache - schlieBlich gewinnt eine fleischfreie
Erndhrung fir Gesundheit und Nachhaltigkeit zusehends an Bedeutung. Bei uns konnen
sich daher Familien individuell fiir ihr Kind wie auch Kitateams tageweise oder generell zwi-
schen pflanzlicher Kost mit Ei und Milch (ovo-lakto-vegetarisch], auch mit Fisch (pesceta-
risch) oder auch mit Fleisch entscheiden. In jedem Fall achten unsere Kiichenprofis darauf,
dass die Kriterien der DGE fiir eine ausgewogene Ernahrungder Kinder gewissenhaft erfiillt
sind und ihre Nahrstoffversorgung gewahrleistet ist.

Schmackhafte Desserts, selbst hergestellt und mit Obst gesiifit, oder frisches Stiickobst als
Nachtisch runden das Mittagessen gelegentlich ab. Wasser ist fiir diese Mahlzeit die geeig-
nete Getrankebegleitung.

Neben den ernahrungsphysiologischen Grundsatzen beeinflussen auch die Jahreszeit und
die Familienkulturen die Mittagsmenis in den Kitas. So entstehen in jedem Haus eigene,
vollwertige Speiseplane mit einer individuellen Note.

Zubereitet wird das Mittagessen von unseren Kéch:innen taglich frisch direkt vor Ort. Mit
oftmals selbst angebauten Krautern und wohldosierten Gewdirzen kreieren sie kindgerechte
und kdostliche Speisen, die vom Topf zum Tisch nur wenige Minuten brauchen. Den Kindern
bieten wir so das volle Aroma der Zutaten und eine sinnliche Qualitat, die Appetit auch auf
Neues macht.




AM BESTEN IMMER SELBST GEKOCHT

Die meisten Fertiggerichte sind fir eine ausgewogene Erndahrung kaum
oder gar nicht geeignet. Sie enthalten zu viel Zucker, zu viel Salz, unginsti-
ge oder zu viele Fette, kiinstliche Zusatzstoffe und vor allem kaum Gemise
oder andere frische Zutaten. Selbst hergestellte Speisen, wie wir sie bei
INA.KINDER.GARTEN anbieten, sind in ihrer einfachen Zusammensetzung
gesundheitlich und geschmacklich immer die bessere Option.

Ein Beispiel: Eine Brokkolicremesuppe aus unseren Kita-Kiichen enthalt in
jedem Teller 80 bis 100 Gramm Brokkoli und daneben lediglich Kartoffeln,
Wasser, Milch, etwas Sahne, Krauter und Gewiirze. Eine typische Tutensuppe
hingegen enthalt nur 4 Gramm Brokkoli und 2 Gramm Blumenkohl je Teller
sowie etwas Kartoffeln, daflir aber Palmal, Mehl, Starke, Hefeextrakt, Eiweif3
und verschiedene Zucker.

Der Verzicht auf Fertigprodukte und die frische Zubereitung sind daher bei
uns Programm - und zwar auch padagogisches, indem wir die Kinder gerne
und regelmafig ans Kochen heranfiihren.

Eigene Berechnung an-
hand von Beispielproduk-
ten aus dem Supermarkt.

unseren Kochprojekten

e& Siehe den Abschnitt zu
in Kapitel 8.

KEINESWEGS DASSELBE IN GRUN: Gemiisemenge im Vergleich

ca. 80 bis 100 Gramm
Gemise in einem
Teller Suppe

ca. 6 Gramm Gemdlise in
einem Teller Suppe

Brokkolicremesuppe aus
unseren Kita-Kiichen

Fertigsuppe aus dem
Supermarkt

Mahlzeiten 13




ABENDESSEN

Die Vielfalt der Berufswelt bringt vielfaltige Arbeitszeitmodelle mit sich. Einige unserer
Kitas bieten daher familienfreundliche Offnungszeiten an: Dort ist es mdglich, dass Kinder
erst spater am Tag gebracht werden und dementsprechend langer bleiben. Fiir diese Kinder
bereiten wir auch ein Abendessen zu. Es besteht in der Regel aus einem Vollkornprodukt,
einem Milchprodukt und frischem Gemiise oder Salat, deckt aber mindestens zwei Lebens-
mittelgruppen ab. Dazu reichen wir Wasser oder ungesiifite Friichte- und Krautertees.

| ESSENSZEITEN UND ENERGIEHAUSHALT |
In unseren Kitas konnen Kinder - je nach Raumlichkeiten und Konzept - zu fes-

| ten Essenszeiten oder flexibel innerhalb bestimmter Essenszeitraume an den
Mahlzeiten teilnehmen. Dies wird von den padagogischen und kulinarischen

| Teams sorgsam auf ihre Bedirfnisse abgestimmt, gibt Struktur fiir den Tag und |
Sicherheit durch routinierte Ablaufe.

| Die Zeitvorgaben erfiillen aber auch noch einen anderen wichtigen Zweck: Sie |
halten den Blutzuckerspiegel und damit den individuellen Energiehaushalt auf

| einem gesunden Niveau. Die regelmafige Verteilung der Mahlzeiten Uber den |
Tag - Frihstick, Mittagessen und Nachmittagsmahlzeit, dazwischen Essenspau-

| sen von je etwa zwei bis drei Stunden - sorgt in Kombination mit unserer voll- |
wertigen Verpflegung dafir, dass

= Muskeln und Gehirn durch den hohen Ballaststoffgehalt beispielsweise von
| Vollkornprodukten gleichmafBig mit Zucker und Nahrstoffen versorgt wer- |
den und

| = Verdauungsvorgange ihren Lauf nehmen kdnnen, ohne dass neuer Zucker |
| hinzukommt. |

Das Essen macht so langer satt, Unterzuckerung und HeiBhungerattacken wer-
| den effektiv vermieden. Wenn sich wieder ein leichtes Hungergefiihl einstellt, ist
es bereits Zeit fiir die nachste Mahlzeit. Das sorgt fir Wohlbefinden und gute
| Stimmung - die Kinder bleiben kérperlich und geistig fit. |




STURMFLUT ODER SANFTE WELLE: Zuckeraufnahme im Vergleich

Zuckergehalt im Blut
— nach dem Verzehr von Produkten
mit hohem Zuckerzusatz

Blutzuckerspiegel

\

Zuckergehalt im Blut
nach dem Verzehr von
Vollkornprodukten

Zeit
Traubenzucker  SiiBigkeiten und WeiBmehl- Obst und Vollkorn-
SifBgetranke produkte Gemiise produkte
Zucker Zucker Zucker Zucker Zucker
schief3t stromt flieft tropft sickert
ins Blut ins Blut ins Blut ins Blut ins Blut

Die in der Nahrung enthaltenen Kohlenhydrate haben den gréfiten Einfluss auf den Blutzuckerspiegel. Je nach-
dem, welche Lebensmittel in welcher Menge und in welcher Kombination gegessen werden, steigt der Blut-
zuckerspiegel unterschiedlich stark und schnell an. Durch die gezielte Zusammenstellung der Speisen lassen

sich zu groBe Schwankungen des Blutzuckerspiegels, somit auch Unterzuckerung vermeiden. o L
stilisierte Darstellung

Mahlzeiten 15



03 BUNT IST GESUND
Qualitat bei der Lebensmittelauswahl

Frisches Obst und Gemiuse, Hulsenfrichte, gering verarbeitete Milch- und Getreideprodukte — mehr
braucht es kaum, um Kinder vollwertig zu versorgen. Nach diesem Grundsatz kaufen wir Lebensmittel
fur INA.KINDER.GARTEN ein und achten dabei insbesondere auf okologische Erzeugung, regionale
Herkunft, saisonale Ernte, geringe Verarbeitung und fairen Handel.

16 Lebensmittel






GEMUSE UND 0BST

Obst und Gemise besorgen wir fir alle Mahlzeiten reichlich, vielfaltig und mdglichst in Bio-

Qualitat. Dabei handeln wir nachhaltig: Unsere Kiichenfachkrafte haben den Saisonkalender -
% und den hauseigenen Kita-Acker - immer im Blick und wissen, fir welches Obst und Gemii-

se gerade Erntezeit ist. Dieses bestellen sie bevorzugt im regionalen Gro3handel. Nicht nur

ist dadurch der Transportweg kirzer, die Frichte konnen auch ausreifen, bevor sie verkauft

werden, schmecken besser und bringen noch alle notwendigen Vitamine mit. Vitaminscho-

Siehe Kapitel 8 zu unseren
Ackerprojekten.

seren professionellen

Siehe Kapitel 5zuun-|—=  nend ist dann selbstverstandlich auch die Verarbeitung in unseren Kiichen.
Kita-Kiichen.

Nahezu alle Mahlzeiten bereiten unsere Kiichenfachkrafte mit hohen Anteilen von Gemise zu

oder bringen es als Rohkost auf den Tisch. Siile Friichte, nach Geschmack und mit Augen-

EirithKap?Iezl WE zum’ —>  malB verwendet, machen Zuckerzusatz in unseren Nachspeisen so gut wie tiberfliissig. Frische
e mi e Krauter kultivieren wir in vielen Kitas direkt vor Ort und setzen sie gerne und regelmafig ein.

@ Obst, Gemise und Salat bestehen aus viel Wasser und enthalten trotz ihres grofien Volumens

4 wenig Energie - daflir strotzen sie nur so vor Vitaminen, Mineralstoffen und sogenannten

sekundaren Pflanzenstoffen. Nisse zahlen als Schalenfriichte ebenfalls in diese Kategorie.

Dank ihrer hohen Nahrstoffdichte kann die Menge, die in die eigene Hand passt, eine Portion

Siehe den Abschnitt |—>  Obstam Tag ersetzen. Sofern es kein Kind allergiebedingt gefahrdet, verwenden wir sie daher
zum Umgang mit Al- regelmaBig - ungesalzen und kindgerecht aufbereitet, etwa in gemahlener Form im Joghurt.

lergien und Unvetrdg-
lichkeiten in Kapitel 6.

.‘\\1 8 Lebensmittel ——_
— 7\ N\
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__EINKAUF: PERSONLICH UND NACHHALTIG
Unsere Kichenfachkrafte sind stolz darauf zu wissen, woher das Gemiise kommt, das sie

“taglich frisch verarbeiten. Bei regelmafigen Exkursionen zu Hofen und Betrieben lernen sie
Produzent:innen und Handler:innen personlich kennen - das ermdoglicht den transparenten
Austausch tber Herkunft und Qualitdt und férdert eine vertrauensvolle Zusammenarbeit.

Auch Nachhaltigkeit ist uns beim Einkauf besonders wichtig. Unsere Kiichenprofis bevor-
zugen regionale Obst--und Gemiisearten der Saison, darunter sogenannte alte Sorten wie
Kurbis; Topinambur, Pastinaken, gelbe Mdhren, lila-Kartoffeln, Mangold, Postelein, Steckribe; -
Kohlriibe, Rote Bete, Weifikohl oder Teltower Riibchen. ., Ugly fruits”, die nicht den géngigen
.Schonheitsidealen” der Supermérkte entsprechen, sonst aber vollkommen in Ordnung sind,
kommen bei uns ebenfalls gerne in den Korb. Nicht zuletzt legen wir auf sparsame und um-
weltfreundliche Verpackungen grofen Wert.

Lebensmittel 19




VOLLKORN-GETREIDEPRODUKTE

Mehl, Brot und Brotchen, Reis, Nudeln, Bulgur, Couscous und andere Getreideprodukte bie-
ten wir ganz Uberwiegend als Vollkornvariante an und machen die Kinder mit dem etwas
herberen Geschmack vertraut. Auch Misli und Cornflakes gibt es bei uns nur ungezuckert -
dies ist wichtig fir eine vollwertige Zusammenstellung des Friihstiicks. Mit frischem oder
getrocknetem Obst, Saaten oder Nissen schmeckt es trotzdem suf.

Vollkornprodukte sind dabei regelrechte ,Luxuslebensmittel”: Im Vergleich zu Produkten
aus Weilimehl enthalten sie ein Vielfaches an Ballaststoffen, Mineralien und Vitaminen. Denn
fur sie wird nicht nur der Starkekorper des geschalten Korns gemahlen, sondern das ganze
Korn mit all seinen wertvollen Bestandteilen.

Ubrigens: Vollkornprodukte miissen wie Gemiiserohkost langer gekaut werden, bevor sie
weich genug zum Schlucken sind. Fir Kinder ist das sehr von Vorteil, denn eine kraftige
Mund- und Kiefermuskulatur ist die Voraussetzung fir klares Sprechen.

20 Lebensmittel




HULSENFRUCHTE

Hilsenfrichte wie Linsen, Bohnen, Kichererbsen und Erbsen sind im Trend und finden auch
in unseren Kita-Kiichen vielfaltige Verwendung, etwa als Suppe, Brotaufstrich, Bratling oder
schlicht als Beilage. Dabei achten wir darauf, dass sie durchgegart und dadurch gut vertrag-
lich sind. Kinder unter drei Jahren fiihren wir mit kleinen Portionen schrittweise an Hiilsen-
frichte heran.

Unter den pflanzlichen Lebensmitteln haben Hilsenfriichte den grofiten Proteingehalt und @
liefern zudem viele Vitamine, Mineral- und Ballaststoffe, wodurch sie langfristig sattigen. An- AN
dere Proteine aus Milch, Getreide oder Kartoffeln oder auch eine Gemiseportion kdnnen sie
hervorragend erganzen, wenn sie damit in einer Mahlzeit kombiniert werden.

Ein regelrechtes Comeback erleben Hiilsenfriichte als ernahrungsphysiologisch vorteilhafte
und okologisch nachhaltige Alternative zum Fleisch - bei uns beispielsweise als beliebte
vegetarische Linsenbolognese mit Tomaten. Wichtig ist dabei, dass sie nur wenig verarbeitet .
sind. Soja - ebenfalls eine Hiilsenfrucht, die oft in Fleischersatz verwendet wird - bieten wir < \Kapitel 6.
daher etwa nur in Form von Bio-Bohnen oder Bio-Tofu an. Starker verarbeitete Sojaprodukte
wie ,Schnitzel” oder ,Nuggets” stehen nicht auf unserem Speiseplan.

Siehe den Abschnitt zu ve-
getarischer Verpflegung in

FLEISCH, FISCH UND EIER

Eier und Fleisch kaufen wir ausschlief3lich in Bio-Qualitat. Fleisch beziehen wir aus der Re-
gion, soweit maglich; Fisch erhalten wir vom Grof3handler aus nicht tiberfischten Bestanden
oder aus nachhaltiger Fischzucht. Letzteres lassen wir uns durch entsprechende Zertifikate
oder vom Anbieter selbst bestatigen.

Fisch bieten wir jede Woche, Fleisch maximal einmal wéchentlich an und folgen damit dem

DGE-Qualitatsstandard - die Kinder werden so ausreichend mit Nahrstoffen versorgt, der

okologische FuBabdruck der Kita-Verpflegung fallt jedoch deutlich kleiner aus. Selbstver-

standlich besteht in unseren Kitas auch die Maglichkeit einer ovo-lakto-vegetarischen oder < || Siehe den Abschnitt zu ve-
pescetarischen Erndhrung, also pflanzlich mit Ei und Milch oder zusétzlich mit Fisch. Kkﬁzt;[;c:erverpﬂegung "
Die in unseren Kiichen zubereiteten Fleischspeisen bestehen zu mindestens 50 % aus fett-

armem Muskelfleisch. Helles Gefligelfleisch bevorzugen wir gegeniiber rotem Fleisch vom

Rind, Schwein oder Lamm. Wenn es religiose Aspekte erfordern, kommt kein Schweine-

fleisch auf den Tisch. Auf Wurstprodukte verzichten wir in unserer Verpflegung ganz, wegen

des hohen Gehaltes an Salz, Zusatzstoffen und tierischen Fetten.

( ™
\ «Das Fleisch, das wir geliefert bekommen, ist von der Qualitat
'| her das beste, das ich bisher verarbeiten durfte.”
»//" o Fl“orian Jakobi
L / *-\ — : . — . - Kiichenfachkraft
{ \ /2 f / / ) { I'/— T\\ Kita Frankenstrafle
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MILCH UND MILCHPRODUKTE

Bei Molkereiprodukten achten wir besonders auf einen geringen Verarbeitungsgrad und auf
den Fettgehalt. Dem DGE-Standard fiir Kitas entsprechend bieten wir Trinkmilch und Jo-
ghurt nur mit 1,5 % bis 3,8 % Fett an, Quarkprodukte mit maximal 5 % und Schnittkdse mit
hochstens 30 % Fett absolut.

Milchprodukte liefern dem Kérper wertvolles Eiweifl sowie Vitamine und Mineralstoffe. Sie
enthalten von Natur aus nur etwas Milchzucker, jedoch keinen Haushaltszucker oder andere
Zusétze. So soll es bei uns auch bleiben - deshalb stellen wir beispielsweise unsere Frucht-
Milchspeisen mit frischem Obst als StiBungsmittel selbst her und verzichten auf kiinstliche
Aromen und Farbstoffe.

Ubrigens: Pflanzliche Milchersatzprodukte wie Hafer-, Reis-, Mandel- oder Sojadrinks ver-
wenden wir nur selten, da diese eine andere Nahrstoffzusammensetzung als Kuhmilch auf-
weisen und sie damit nicht ersetzen konnen. Ungiinstig zu bewerten ist auch der teilweise
hohe Kohlenhydrat- bzw. Zuckergehalt. Lediglich bei der Zubereitung von Sonderessen fiir
einzelne Kinder mit Allergien und Unvertraglichkeiten greifen wir gezielt darauf zuriick.

FETTE UND OLE

Studien zufolge sind pflanzliche Ole und ungesattigte Fettsduren, beispielsweise aus Raps,
Oliven oder Nissen, fiir ein gesundes Aufwachsen sehr wichtig. In unseren Kita-Kiichen set-
zen wir Fette und Ole daher ganz bewusst ein. Fiir Salate nutzen wir vorwiegend hochwertige
kaltgepresste Ole, zum Kochen und Braten ein temperaturstabiles Rapsol. Den Anteil tieri-
scher Fette wie Sahne und Butter reduzieren wir auf minimale Mengen zur gelegentlichen
geschmacklichen Abrundung. Ungiinstige, chemisch veranderte sogenannte Transfette, die
sich in Margarinen, Fertigprodukten und Dressings finden konnen, meiden wir grundsatz-
lich, ebenso wie Palmol und konventionelles Kokosfett.
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GETRANKE: IMMER WIEDER WASSER

Wasser ist Lebenselixier und ein optimales Getrank, das wir zu jeder Mahlzeit reichen -
neben ungesiiften Bio-Krauter- und Friichtetees. Dabei setzen wir auf das klimafreundlich
frei Haus gelieferte Leitungswasser, dessen hervorragende Qualitat wir regelmaBig durch
externe Labore Uberpriifen lassen. Gelegentlich bringen wir, beispielsweise mit Krautern
oder Zitronenscheiben, etwas Farbe in die Wasserkaraffen, wodurch die Kinder noch haufi-
ger zugreifen. Fruchtsafte, Limonaden oder andere Getranke mit hohem Zuckergehalt bie-
ten wir grundsatzlich nicht an.

Wasser und Tee stehen den Kindern jederzeit zur Verfligung, selbstverstandlich auch zwi-
schen den Mahlzeiten. Wenn sie Durst haben, bedienen sie sich selbst - kleine Glaskaraf-
fen ermdglichen dies auch den jingsten Kindern. Als TrinkgefafBe bevorzugen wir Glaser
und Becher, Flaschen mit Saugaufsatz verwenden wir nur in der Eingewdhnung. Die pa-
dagogischen Fachkrafte behalten die Kinder beim Trinken im Blick und unterstiitzen sie
nach Bedarf.

Lebensmittel
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04 UND WAS GIBT'S HEUTE?
Nachhaltige Speiseplanung mit Weitblick

Vollwertige und abwechslungsreiche Speiseplanung ist eine Kunst fir sich - die Kiichenfachkrafte
bei INA.KINDER.GARTEN beherrschen sie meisterhaft. Vorausschauend und anhand nachhaltiger

Grundsatze kreieren sie Woche um Woche individuelle Mends fir jede Kita. Das Ergebnis: DGE-
zertifizierte Mittagsverpflegung, die sich schmecken lassen kann.

Speiseplanung 25



Siehe Kapitel 5 zu unseren
professionellen Kita-Kichen.

ABWECHSLUNG MIT GENUSS, VERSTAND UND PERSONLICHER NOTE
-

Alle Speisen und Gerichte, die unsere Kiichenfachkrafte taglich frisch in den Kitas kochen,
entwickeln und planen sie auch selbst. Dabei achten sie auf eine ausgewogene, vielfaltig
N bunte und saisonale Zusammenstellung der Lebensmittel. Grundlage ist unser fachlich aus-
gereiftes Ernahrungskonzept. Dieses wiederum basiert auf dem DGE-Qualitatsstandard fiir
die Verpflegung in Kitas und integriert zahlreiche weitere wissenschaftliche Erkenntnisse.

Siehe Kapitel 3 zu den
Lebensmittelgruppen.

Bei der Speiseplanung ist uns wichtig, alle Kinder altersentsprechend zu beteiligen und ihre
Wiinsche aufzunehmen - denn wer mitbestimmen kann, freut sich nochmal extra auf das
Essen, das sehen wir taglich in der Praxis. Teilhabe erleben die Kinder auch nach der Mahl-
zeit, wenn sie die Gerichte im personlichen Dialog mit den Kiichenfachkraften oder in kind-
gerechter Form bewerten kénnen, beispielsweise mit verschiedenfarbigen Murmeln.

Siehe Kapitel 9 zum Dialog) —>
mit den Familien.

Am Herzen liegt uns dariber hinaus, Familienrezepte sowie - nach Absprache und Mach-

barkeit - kulturelle oder religiose Essgewohnheiten in die Speiseplanung zu integrieren. So
entsteht an jedem unserer Standorte ein individuelles, partizipatives Kita-Meni.

SPE|SEPLAN KW 3 (15.01.-21.01 2024) ‘Nh';;&iS:R'GARTEN
MITTAGESSEN
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SPEISEPLANUNG FUR DAS MITTAGESSEN

= taglich Starkebeilagen wie Vollkorn-Getreideprodukte, Pseudogetreide
oder Reis, davon mindestens einmal wochentlich Kartoffeln

= taglich Gemise, mindestens zweimal pro Woche in Form eines Rohkost-
tellers oder eines Salats

= mindestens einmal wochentlich Hilsenfriichte als Gemuseportion oder
Starkebeilage

= mindestens zweimal wdchentlich frisches, rohes Obst, Niisse und/oder
Olsaaten

= mindestens zweimal wochentlich Milch und Milchprodukte wie Joghurt,
Speisequark, Dickmilch, Kefir oder Buttermilch

= mindestens einmal wochentlich Fisch aus nachhaltigem Fang, davon je-
des zweite Mal eine fettreiche Sorte (z.B. Lachs, Makrele, Hering, Forelle)
- entfallt im vegetarischen Speiseplan

= maximal einmal wochentlich Fleisch, von jeweils wechselnden Tieren
und stets in Bio-Qualitat - entfallt im vegetarischen Speiseplan

= maximal jede zweite Woche frittierte oder panierte Produkte

= Die Haufigkeit von Fleisch und Fisch im Speiseplan steht im Einklang mit
den Empfehlungen der DGE. Gibt es neben einem Fleisch- oder Fisch-
gericht auch eine vegetarische Alternative, vermerken wir dies auf dem
Speiseplan fiur Kinder und Familien.

L

SPEISEPLANUNG FUR FRUHSTUCK UND NACHMITTAGSMAHLZEIT

= tdglich Vollkornprodukte
= taglich rohes Gemiise und/oder Salat
= tiglich rohes Obst, Niisse und/oder Olsaaten

= taglich Milch- und Milchprodukte

Als Getrank gibt es zu jeder Zeit Wasser sowie zum Friithstlick und zur Nach-
mittagszeit auch ungesifiten Tee.

.Es ist schon zu erleben, dass selbst in groBen Kitas mit
mehr als 150 Kindern jeden Tag frisch gekocht werden
kann, ganz ohne hochverarbeitete Fertigprodukte.”

Siehe den Abschnitt zu
vegetarischer Verpfle-
< W gung in Kapitel 6.
™
Kapitel sowie Kapitel 9 zum

{Q Siehe die Infoboxen in diesem
Dialog mit den Familien.

Siehe Kapitel 3 zu den
Lebensmittelgruppen.

Florian Jacobi
Kiichenfachkraft
Kita Frankenstralle
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Siehe Kapitel 8 zu unseren >
Ackerprojekten.

28 Speiseplanung

KINDERSPEISEPLANE

Fir tagliche Bildung und Gesprachsanlasse sorgt der Kinderspei-
seplan, den jede unserer Kitas mit Liebe zum Detail gestaltet. Auf
Augenhdhe und an zentraler Stelle prasentiert er die Lebensmittel,
die am Tag verarbeitet werden, frisch oder als Abbildung. So konnen
die Kinder ihre Familien etwa mit neuem Wissen Uber das gezeig-
te Gemiise beeindrucken oder sich darauf freuen, dass es bald ein
Lieblingsessen gibt.

... MIT GANZ VIEL WEITBLICK

VORAUSSCHAUEND PLANEN ...

Bei der Verpflegung denken wir besonders langfristig und nachhaltig: Jede Kita
erstellt ihre Speisepldne in einem festgelegten Sechs-Wochen-Turnus, in dem
sich auch die aktuelle Saison widerspiegelt. Das hilft, Vorrate und Kosten voraus-
schauend zu kalkulieren, zum Beispiel, wenn manche Produkte nur in GroBmen-
gen erhaltlich sind. Vor allem aber sorgt es fiir Abwechslung - denn innerhalb
eines Sechs-Wochen-Zyklus wiederholen sich dieselben Speisen nicht.

Darlber hinaus orientieren wir uns bei der Speiseplanung auch an der sogenann-
ten Planetary Health Diet. Diesem wissenschaftlichen Konzept zufolge ist es mdg-
lich, eine kiinftige Weltbevolkerung von bis zu zehn Milliarden Menschen ausrei-
chend und gesund zu ernahren - und gleichzeitig unseren Planeten ,gesund” zu
halten, indem wir nachhaltig mit seinen Ressourcen umgehen.

Voraussetzung ist allerdings, dass die heutige Weltbevdlkerung ihre Erndhrungs-
weise - englisch ,Diet” - schrittweise nachhaltiger gestaltet. Unter anderem
misste jede:r Einzelne den Verzehr von Fleisch, Fisch und auch Zucker auf ein
Minimum reduzieren, den von Hilsenfrichten und Nissen hingegen erhdhen.
Gemiise, Obst und Vollkornprodukte bilden dabei auch weiterhin die Basis fiir
ausgewogene Mahlzeiten.

Zwar ist die Planetary Health Diet noch nicht ohne Weiteres fiir jeden Menschen
in jeder Weltregion umsetzbar - zumal sie auch globale, grundlegende Veran-
derungen der Landwirtschaft erforderlich macht. Doch gibt die Wissenschaft
mit ihr die Richtung vor, in die sich unsere Essgewohnheiten langfristig ent-
wickeln sollten. Die gute Nachricht ist: Die Deutsche Gesellschaft fir Ernah-
rung geht mit ihren Empfehlungen weitgehend in dieselbe Richtung - und somit
auch das Ernahrungskonzept von INA.KINDER.GARTEN. Die Kinder in unseren
Kitas und auch viele Familien zuhause essen also heute schon gesund, nach-
haltig und zukunftsweisend.




DIGITALER SPEISEPLAN

Um ihnen die fundierte und vielfdltige Speiseplanung zu erleichtern,
haben wir fir unsere Kiichenfachkrafte eine spezielle Software entwi-
ckeln lassen. Diese ermdglicht die detailgenaue Planung jeder einzelnen
Mahlzeit, eine Riickschau ins Archiv der vergangenen Monate und zur In-
spiration sogar einen Blick auf die aktuellen Pléane der anderen Kitas.
Den fertigen Wochenplan konnen die Kiichenfachkrafte dann zum Aus-
hang in der Kita drucken sowie fiir Familien online stellen - inklusive
Kennzeichnung der Allergene und Zusatzstoffe.

Fir kulinarische Inspiration, aber auch zum Nachkochen von Lieblings-
gerichten aus der Kita veréffentlichen wir online auBerdem regelmaBig
Rezepte aus unseren Kiichen.
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Siehe Kapitel 6 zu beson-
deren Bedirfnissen.

<— || Siehe die Rezeptrubrik im Blog
auf der INA.KINDER.GARTEN-
Website.
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05 DA, WO’S DAMPFT UND DUFTET
Professionelle Arbeit in unseren Kita-Kuchen

Qualitativ hochwertige Kita-Verpflegung erfordert echtes Handwerk und Profis in der Kiche. Bei
INA.KINDER.GARTEN gibt’s das in jeder Kita: Wir sind stolz auf unsere qualifizierten Fachkrafte, auf

unsere regelmafligen Fortbildungen, auf die moderne Ausstattung unserer Kichen und auf unsere
verlasslichen Arbeitsprozesse.

30 Kiche
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ALLTAG UNSERER KUCHENFACHKRAFTE: Rund um den Teller viel zu tun

Austausch mit Kindern,

Familien und Padagog:innen Beriicksichtigung von
Dokumentation Wiinschen und
der Reinigung Bediirfnissen der Kinder

Reinigung der
Kiichenarbeitsplatze

Beriicksichtigung
des Budgets

Entsorgung von

Beriicksichtigung des
Speiseresten

Erndhrungskonzepts

Dokumentation des
Speiseriicklaufs

Speiseplanung in
Sechs-Wochen-Zyklen

Transport der

_ _ Lagerhaltung und
zubereiteten Speisen

Einkauf nach klar regelmafBige Priifung
Portionierung definierten Kriterien

der Speisen

Zubereitung aus

frischen Zutaten

\ .

ZUBEREITUNG: SCHONEND UND NAHRSTOFFREICH

Jeder Tag in unseren Kita-Kiichen beginnt mit Schalen, Schneiden und Brodeln. Denn frisch
gekocht schmeckt’s nicht nur besser: Durch schonendes und zeitversetztes Garen vor allem
von Gemise erhalten unsere Kéch:innen auch den hohen Nahrwert der Speisen. Anschlie-
Bend sorgen sie dafiir, dass die Warmhalte- und Transportzeit bis zur Essensausgabe so
gering wie moglich bleibt. Duftend und dampfend kommt das Essen bei den Kindern auf den
Teller - das macht Appetit und weckt Interesse fiir Neues.




JUnsere Leitung vertraut auf unser Wissen, unser Konnen und unsere
Weitsicht. Wir finden es toll, dass sie uns in alle erndhrungsrelevanten
Themen und Entscheidungen miteinbezieht. Die Wertschatzung von
Team und Leitung spliren wir jeden Tag aufs Neue.”

Kerstin Weller und René Meifigeier
Kichenfachkréfte
Kita Flurweg

Jch arbeite seit Uber 15 Jahren in der Rosenheimer Strale, und das sehr gerne.
Wichtig finde ich, dass ich regelmafig an Dienstbesprechungen teilnehmen
kann. Auch dadurch haben wir einen sehr guten kollegialen Kontakt und
Austausch im Team. Probleme werden angepackt und Losungen gemeinsam
gefunden, so dass sich alle damit identifizieren konnen.”

Doreen Stelter
Ktichenfachkraft
Kita Rosenheimer Stralle

F 35530068603 58868658 )

FUR ALLE FALLE VORGESORGT

Ist in Urlaubszeiten, bei hohem Krankenstand oder wegen einer Baumafnah- | @
me kein frisches Kochen in einer Kita maoglich, wird diese voriibergehend mit f N
Essen beliefert, meist durch eine unserer anderen Kiichen. Kann auch dies
nicht eingerichtet werden, beauftragen wir externe Caterer, die wir anhand
unserer hohen Qualitatsanspriiche sorgfaltig auswahlen und priifen. Die ent-
sprechenden Prozesse planen wir so nahtlos wie mdoglich im Voraus und halten
als zusatzliche Sicherheit in jeder Kita einen individuellen Notfallplan fir Ver-
tretungskrafte bereit.
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Siehe die Infobox ) —
\ in Kapitel 4.

Siehe Kapitel 8 zu unse-
ren Ackerprojekten.

Siehe Kapitel 6 zu be-
sonderen Bedirfnissen.

Siehe Kapitel 9 zum
Dialog mit den Familien.
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LAGERUNG UND RUCKLAUF: VORAUSSCHAUEND UND REALISTISCH

Frischware und kurze Lagerzeiten haben bei uns Prioritat - haltbar gemachte oder tiefge-
kihlte Lebensmittel nutzen wir nur aufBerst selten. Die daflir notwendige prazise Mengen-
kalkulation erledigen unsere Kichenprofis mit Hilfe ihrer digitalen Sechs-Wochen-Speise-
plane und dank ihrer langjahrigen Erfahrung im Nu.

Zubereitete Speisen, welche die Kiiche noch nicht verlassen haben, werden hygienisch ver-
schlossen aufbewahrt und so schnell wie mdglich aufgebraucht. Generell versuchen wir
aber, Uberproduktion zu vermeiden. Dafiir bringen P&dagog:innen und Kinder nach dem
Essen alle Speisereste gemeinsam zuriick in die Kiiche. Die dortigen Fachkrafte erfassen
deren Mengen und passen die nachste Bestellung entsprechend an.

REINIGUNG: GEWISSENHAFT UND UMWELTSCHONEND

In den umfassenden Hygienekonzepten fiir unsere Kitas sind auch alle Kiichenablaufe ge-
regelt — von der Lagerung Uber die Temperaturmessung beim Garen und die zligige Spei-
senausgabe bis zur umweltfreundlichen und hochhygienischen Reinigung und schlieBlich
Dokumentation. Unsere Kiichenfachkrafte kennen die gute Hygienepraxis und nehmen re-
gelmaBig an Schulungen teil, um sich auf dem aktuellen Stand zu halten.

ERNAHRUNGSBILDUNG: IMMER IM TEAM

Gute Ernahrungsbildung in der Kita gelingt durch verlassliche, vertrauensvolle Zusammen-
arbeit. Kitaleitung, padagogische Fachkrafte und Kichenprofis bilden hierfiir ein Ernah-
rungsteam, dessen Kompetenzen sich erganzen. Regelmafig tauschen sie sich - in den
meisten Kitas im Format einer Erndahrungs-AG - zu vielfaltigen Themen aus, unter anderem
zum Anbau von Gemise, zu den Zeitfenstern fir Mahlzeiten, zu aktuellen Bedirfnissen der
Kinder, zu Maglichkeiten der Beteiligung und zu ernahrungsbezogenen Projekten, zu Festen,
Feiern und Ausfligen oder zum Dialog mit den Familien.

Mit jenen und mit den Kindern kommen die Kiichenfachkrafte dariiber hinaus bei gemeinsa-
men Kochgelegenheiten, iber den Wochenspeiseplan oder durch den Austausch von Rezep-
ten ins Gesprach. In einigen Kitas konnen Kinder auch einen Kichenflihrerschein machen.
Dazu lernen sie auf kindgerechte Weise die Hygieneregeln fir die Kiichenpraxis kennen.



FORTBILDUNG: REGELMASSIG, INTERDISZIPLINAR

Unsere Kiichenfachkrafte schatzen neben der Praxis beim Kochen auch die Theorie - denn
fachliches Know-how und gute Dokumentation sichern die Speisenherstellung auf hohem
Niveau. Die Kompetenzen, die sie bereits zu uns mitbringen, erganzen und erweitern wir
durch regelmaBige fachliche Fortbildungen, professionell konzipiert und durchgefihrt von  «— (Siehe Kapitel 11 zur
der Referentin Erndhrung und Gesundheitsforderung beim Trager. Viele dieser Fortbildun- Qualitatssicherung.
gen finden berufsgruppentbergreifend statt und beziehen auch Padagog:innen und Lei-

tungskrafte mit ein - so haben alle Beteiligten ein gemeinsames Verstandnis. Besonders

beliebt sind dabei gemeinsame Kochaktionen, die Theorie und Praxis genussvoll verbinden.

Kitalibergreifend tauschen sich die Kiichenfachkrafte auBerdem mehrmals im Jahr beim
.digitalen Kiichentreff” per Videokonferenz aus sowie durch gelegentliche Hospitationen.

~

.Bei uns gibt es jeden Freitag eine Kiichen-AG, in der die Kinder
gemeinsam mit mir etwas zubereiten und es dann in ihrer Gruppe
verteilen. Dabei beantworte ich ihnen gerne ihre vielfaltigen
Fragen. Auch wenn wir uns auBerhalb der Kiiche in der Kita sehen,
zeigen sie grofes Interesse an meiner Arbeit.”

Katrin Kasper
k Kichenfachkraft
Kita Griintaler Strafle

KITA-KUCHEN AUF DEM STAND DER TECHNIK

In unseren Kichen nutzen wir moderne, energiesparende Technik und erset-
zen - spatestens bei einer Renovierung - alte Gerate durch hochwertige neue.
Immer mehr Kitas verfiigen beispielsweise iber Multifunktionskochgerate,
die nicht nur das Kochen, Diinsten und Braten von Speisen ermaglichen, son-
dern auch das schnelle und dabei schonende Erhitzen fir eine Zubereitung
a la minute, also genau plinktlich zum Servieren. Dabei zeichnen sie sich
durch eine prazise Temperaturkontrolle und vergleichsweise geringen Strom-
verbrauch aus. Dass alle unsere Einrichtungen — und mit ihnen die Kiichen -
mit Okostrom versorgt werden, ist fir uns selbstverstandlich.

|
b
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06 ALLE ESSEN MIT
Besonderen Bedurfnissen gerecht werden

Alle Kinder sind gleich - jedes Kind isst besonders. Die individuellen gesundheitlichen, religiosen
und kulturellen Ernahrungsbedirfnisse in unseren Kitas nehmen wir ernst und integrieren sie sach-
gerecht und sensibel in den Alltag. Denn bei INA.KINDER.GARTEN sitzen alle gemeinsam am Tisch.
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Siehe Kapitel 7 zur pad- /%
agogischen Begleitung.

Siehe Kapitel 3 zu den
Lebensmittelgruppen.
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VERSORGUNG VON SAUGLINGEN UND KLEINKINDERN

Die Ernahrungsbedirfnisse, -gewohnheiten und -kompetenzen eines Kindes entwickeln sich
wahrend der ersten Lebensjahre besonders dynamisch. Den aktuellen Entwicklungsstand
jedes Kindes besprechen wir im Aufnahmegesprach und wahrend der Eingewdhnungszeit
mit den Familien und passen die Versorgung individuell an.

Bei Neugeborenen besteht diese zunachst aus Milchnahrung - ob natirlich oder eigens zu-
bereitet, ist eine individuelle Entscheidung, die wir selbstverstandlich respektieren. Unab-
hangig davon ist uns die Foérderung des Stillens wichtig, schon allein, weil gestillte Kinder
durch die Muttermilch eine Art natiirlichen Immunschutz erhalten. Die Annahme, Lagerung
und Zubereitung von Flaschen mit abgepumpter Muttermilch besprechen wir persénlich mit
den Familien und bieten bei Bedarf unterstiitzende Informationen an.

Ab dem fiinften, spatestens aber mit dem siebten Monat beginnt die Gabe von B(r]eikostnah-
rung. In der Zeit der Eingewdhnung kann es libergangsweise sinnvoll sein, den Kindern ihre
gewohnten Babybreie von Zuhause anzubieten, bis sie sich in der Kita wohl und sicher fiih-
len. Danach kochen unsere Kiichenfachkrafte den Brei frisch und fachgerecht. Jetzt bieten
wir zu jeder Mahlzeit auch Wasser an, zunachst noch mit Trinklernbechern.

Ab dem zehnten Lebensmonat beginnt der Ubergang zur Familienkost. Nun kénnen die Kin-
der ihre Nahrung bald mit dem Gaumen oder mit den Zdhnen zerkleinern. Sobald dies der
Fall ist, purieren wir Gemise nicht mehr, sondern servieren es weich und ,.stiickig”; Getrei-
debreie gehen in Brotmahlzeiten Uber. Die Kinder beginnen, sich selbst zu bedienen und
ihre Portionsmengen selbst zu bestimmen - die padagogischen Fachkrafte unterstiitzen sie
dabei und erkennen mit geschultem Blick, wann ein Kind satt ist. Nach und nach lernen die
Kinder auch, mit einem Loffel oder einer Gabel umzugehen, und bekommen die Mdoglichkeit,
die Trinklernbecher langsam gegen Glaser einzutauschen. Jedes Kind darf sich dabei in
seinem Tempo entwickeln.

Gegen Ende des ersten Lebensjahres zeigen Kinder in der Regel Neugier und Lust auf feste
Nahrung und konnen schrittweise an die normale Kita-Verpflegung herangefiihrt werden.
Dabei achten wir darauf, dass sie keinen Zugang zu Lebensmitteln erhalten, an denen sie
sich verschlucken kénnen, etwa Haselnlisse oder grobe harte Gemiiserohkost. Schwer ver-
dauliche und blahende Lebensmittel wie Hilsenfrichte, Knoblauch und Zwiebeln werden
im ersten und zweiten Lebensjahr nur in kleinen Mengen eingefiihrt, Hilsenfriichte sind
stets weich gekocht in den Schiisseln zu finden. Insgesamt orientieren wir uns bei der Ver-
pflegung von Kleinkindern an den Empfehlungen der DGE und des Netzwerks Junge Familie.



VEGETARISCHE UND VEGANE ERNAHRUNG

Eine vegetarische Lebensweise ist auch fur Kinder zu empfehlen - sagt nicht nur die Deut-
sche Gesellschaft fir Ernahrung. Bei INA.KINDER.GARTEN sind wir schon lange davon
tberzeugt und stellen unsere Kita-Kost iberwiegend aus pflanzlichen Speisen zusam-
men, hinzu kommen Milchprodukte und Ei. Eine solche ovo-lakto-vegetarische Verpfle-
gung ist bereits geeignet, Kinder ausreichend mit Nahrstoffen zu versorgen. Wir erganzen
sie zu einem vollwertigen Angebot, indem wir in der Regel jeweils einmal wdochentlich
Fisch sowie Bio-Fleisch reichen. Die Entscheidung fiir vegetarische Kost sowie gegen
Fleisch von bestimmten Tierarten und/oder Fisch kann dabei individuell - auf Wunsch der
Eltern und/oder ihrer Kinder - oder grundsatzlich im Kita-Team getroffen werden.

Eine vegane Ernahrung, die meist aus Tierwohl- und Klimaschutzgriinden erwogen und im-
mer haufiger nachgefragt wird, konnen wir jedoch - auch unter Bezugnahme auf die Posi-
tion der DGE - bis auf Weiteres nicht anbieten. Das ausgewogene Nahrstoffangebot, zu dem
wir als Kita-Trager verpflichtet sind, konnten wir nach derzeitigem Kenntnisstand bei rein
veganer Kost nicht sicher zusagen und missten daher Erganzungspraparate einsetzen, ins-
besondere fiir das wichtige Vitamin B12 und/oder fiir Jod.

Mit Zusatzen versetzte Fleischersatzprodukte sind ebenfalls keine geeignete Losung. Im
Gegenteil: Manche der veganen ,Schnitzel”, ,Wiirste” oder ,Nuggets” sind sogar bedenklich.
Als sehr stark verarbeitete Erzeugnisse aus texturiertem Getreide- oder Hiilsenfruchteiweif3
fallen sie haufig durch die Beigabe von Geschmacksverstarkern, Stabilisatoren und zu viel
Salz und Zucker aus und haben mit den urspriinglichen Lebensmitteln nicht mehr viel ge-
mein. Unter anderem aufgrund des oft hohen Zuckergehalts lasst sich auch der Konsum von
Milchersatz aus Hafer, Mandeln, Soja oder Reis nicht dauerhaft empfehlen.

Dennoch steht auch bei uns gelegentlich ein veganes Gericht auf dem Speiseplan. Ein selbst
zubereiteter veganer Bohnen-Kartoffeleintopf mit ganzen Bohnen oder Bratlinge aus Linsen
mit Getreide und Gemise sind beispielsweise hochwertige Speisen fir Kinder und Erwach-
sene und finden in unseren Kitas viele Fans.

Siehe Kapitel 2 zu
den Mahlzeiten.

Siehe Kapitel 4 zur
Speiseplanung.

~
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UMGANG MIT ALLERGIEN UND UNVERTRAGLICHKEITEN

Unsere Kita-Kost enthalt so gut wie keine Zusatzstoffe - kennzeichnungspflichtige Allergene

hingegen schon, denn dazu zahlen auch wertvolle Grundnahrungsmittel wie Milch, Getreide

und Fisch. In unseren Speiseplanen sind diese Zutaten daher grundsatzlich gekennzeichnet.

Liegen dariber hinaus bei einem Kind besondere Erndahrungsbedirfnisse, Unvertraglichkei-

ten oder Allergien vor, die eines aktiven Umgangs bedirfen, stellen wir uns individuell und
—  sensibel darauf ein und suchen den Austausch mit den Familien.

Siehe Kapitel 9 zum Dia-
log mit den Familien.

Bereits beim Aufnahmegesprach in die Kita bekommen Eltern die Gelegenheit, auf Beson-

seren professionellen

Siehe Kapitel 5 zu un- @l% derheiten im Ernahrungsprofil ihrer Kinder hinzuweisen. Unsere Kichenfachkrafte - die
Kita-Kichen.

vom Trager regelmaBig dazu fortgebildet werden - bitten die Eltern zudem um eine Positiv-
liste fir Lebensmittel und Speisen, die ihr Kind vertragt und gerne isst. Im Kita-Alltag berei-
ten sie dann entsprechende Sonderessen separat und fachgerecht zu; wenn maglich, sogar
optisch dhnlich zur Normalverpflegung, damit alle Kinder unterschiedslos am gemeinsa-
men Essen teilnehmen kénnen. Durch namentliche Kennzeichnung stellen sie sicher, dass
jedes Sonderessen zum richtigen Tischgast gelangt. Die padagogischen Fachkrafte achten
ebenfalls darauf, Kinder mit besonderen Ernahrungsbedirfnissen zu integrieren und je
nach Bedarf zu unterstitzen.

Sollten die Kiichenfachkrafte in besonderen Ausnahmefallen entscheiden, dass die Kita-Ki-
che das Sonderessen nicht bereitstellen kann, bitten sie die Familien, geeignete Speisen fir
ihre Kinder selbst mitzubringen. Auch dann ist aber unser Ziel, die Kinder baldmdglichst
(wieder) in der Kita zu verpflegen.

Damit wir eine Sonderverpflegung einrichten konnen, benatigt die Kitaleitung ein arztliches
Attest, das die Allergien oder Unvertraglichkeiten bescheinigt. Dieses muss, auf3er bei Nuss-
allergie, jahrlich aktuell vorgelegt werden - denn glicklicherweise wachsen Kinder mit zu-
nehmendem Alter haufig aus Allergien heraus. Ist die Leitungskraft informiert, trifft sie alle
notigen Vorkehrungen: Sie hinterlegt die Gesundheitsinformationen datenschutzgerecht in
der Kita, sorgt fur die sachgerechte und jederzeit zugangliche Lagerung etwaiger Notfall-
medikamente und informiert alle Fachkrafte im Team sowie die Kinder der betreffenden
Gruppe. Um Gefahren bei Veranstaltungen wie Feiern zu minimieren, informiert sie aufer-
dem auch die anderen Familien - so konnen diese bei mitgebrachten Speisen darauf achten.
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DIE VIELFALT DER ALTERNATIVEN

Unsere Kiichenprofis sind darin geschult, bei Allergien und Unvertraglichkeiten speziell angepasste Speisen herzustellen
und dafir alternative Zutaten einzusetzen. Dabei orientieren sie sich an erndhrungswissenschaftlichen Erkenntnissen wie

der Alternativliste des Deutschen Allergie- und Asthmabundes.

Wer hiervon betroffen ist ...

... muss unbedingt verzichten auf ...

... kann aber diese Alternativen genie3en

Laktose-Intoleranz
(Unvertraglichkeit auf Milch-
zucker)

Fast alle Milchprodukte wie Frisch-
oder H-Milch, Sahne, Butter, Weich-
kase, Quark, Joghurt oder Molke - mit
Hartkase als einziger Ausnahme

Laktosefreie Milchprodukte, die inzwi-
schen in groB3er Bandbreite verfligbar sind

MilcheiweiB-Allergie

Alle Milchprodukte, auch laktosefreie,
ohne Ausnahme

Milchersatzdrinks aus Hafer, Dinkel, Bio-
Soja, Reis oder Kokosnuss (ggf. andere Al-
lergien beachten)

Kaseersatz aus Bio-Tofu, Cashews oder
Gemiise

MilcheiweiBfreie Margarine und pflanz-
liche Butter

Weizen-Allergie

Alle Lebensmittel, die Weizenpro-
dukte enthalten (Zutatenliste beach-
ten) - dazu zéhlen auch Dinkelproduk-
te und Grinkern; auflerdem Einkorn,
Zweikorn (Emmer), Kamut und Triti-
cale

Mehl aus allen anderen Getreidesorten
wie Hafer, Roggen oder Gerste sowie aus
Nichtgetreide wie Reis, Hirse, Kartoffeln,
Mais, Amaranth, Buchweizen, Bohnen, Ki-
chererbsen oder Kastanien

Flocken aus Hafer, Hirse, Reis oder Gerste
Getreideprodukte und Pseudogetreide

wie Maisgrief3, Couscous, Bulgur, Buch-
weizenbulgur (Ebly), Reis oder Hirse

Zoliakie
(Unvertraglichkeit auf Gluten)

Glutenhaltige Getreideprodukte aus
Weizen, Roggen, Hafer, Gerste, Dinkel
oder Griinkern

Glutenfreie Getreideprodukte, die es
auch in immer groBerer Vielfalt gibt, so-
wie Pseudogetreide wie Reis, Hirse, Mais
oder Buchweizen

Ei-Allergie

Alle Lebensmittel, die Hiihnerei ent-
halten (Zutatenliste beachten)

Zur Lockerung von Speisen: geschlagene
Sahne, geschlagenes Kichererbsenwasser
(Aquafaba) oder Mineralwasser

Als Bindemittelersatz fiir 1 Ei: eine Mi-
schung aus Pflanzenol (1 EL), Backpulver
(1/2 TL), Apfelmark (3 EL), Sojamehl (1 EL)
und Wasser (2 ELJ; fur Bratlinge auch Ha-
ferflocken, GrieBmehl oder Quark

Als Farbemittel: Safran oder Curry

(ggf. jeweils andere Allergien beachten)

Selbstverstandlich beriicksichtigen wir auch alle anderen Allergien, etwa gegen Nisse, Hilsenfriichte oder bestimmte

Gemise- und Obstsorten, und finden dafiir passenden Ersatz.

%
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07 SELBST GEDECKT, NEUES ERSCHMECKT
Esskultur und Ernahrungskompetenz

Wie und was wir in der Kindheit essen, pragt uns oft ein Leben lang. INA.KINDER.GARTEN legt Wert
auf eine genussvolle, nachhaltige und individuell begleitete Esskultur, die Kindern Raum gibt fur
Selbststandigkeit, neue Entdeckungen, Teilhabe und gesundes Aufwachsen.
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Siehe Kapitel 9 zum
Dialog mit den Familien.

Siehe Kapitel 3 zu den
Lebensmittelgruppen. —>

ESSKULTUR UND TISCHGEMEINSCHAFT

In entspannter Atmosphare gemeinsam zu essen, sorgt flir Zugehorigkeit und Wohlbefinden.
Erwachsene wissen dies aus eigener Erfahrung - dass es auch und besonders fir Kinder
gilt, liegt somit auf der Hand. Viele Familien pflegen daher ihre Tischtraditionen, kénnen sie
jedoch nicht immer gegen den Alltagsstress verteidigen. Als Trager von Einrichtungen, in
denen Kinder grof3e Teile ihres Alltags verbringen, sehen wir hier eine Chance zur padago-
gischen Unterstiitzung: Unsere klar strukturierten, bewusst gestalteten Mahlzeiten sind fir
Kinder verlassliche Bestandteile des Tagesablaufs.

Wichtig ist uns, dass sich dabei stets eine Tischgemeinschaft bildet, ob aus der gewohnten
Kindergruppe oder spontan vor Ort im Essensraum. Die padagogischen Fachkrafte sitzen
als Vorbilder und Strukturgebende mit dabei, begleiten die gesamte Mahlzeit und haben
danach ihre eigene, wohlverdiente Pause. Sie sorgen fur eine angenehme Atmosphare am
Tisch und schaffen den Rahmen fiir genussvolles Erleben und anregenden Austausch.

Denn das gemeinsame Essen ist auch eine gute Gelegenheit fir alltagsintegrierte sprach-
liche Bildung, fiirs Nachdenken und Lernen: Wir sprechen dariber, was uns schmeckt und
wie es uns schmeckt, was wir am Tag erlebt haben oder was uns gerade bewegt. Ganz natiir-
lich entdecken die Kinder dabei auch die Vielfalt der Nahrungsmittel, ihre Zubereitung und
Herkunft und ihre mogliche Verwendung zuhause.

All dies geschieht ohne Druck und Stress - denn ein Kind, das sich beim Essen Zeit lassen
kann, isst bewusster und spiirt die eigenen Kérpersignale besser, ob Hunger, Durst oder Sat-
tigung. Wird im Gruppenraum gegessen, gestalten unsere padagogischen Fachkrafte den
Ubergang als kleines Ritual, etwa mit einem gemeinsamen Spruch oder einem Geréusch,
welches das Ende der Spielphase anzeigt. Gibt es einen eigenen Speiseraum, konnen die
Kinder ihr Spiel erst im eigenen Tempo beenden und sich dann Tischpartner:innen suchen,
um selbststandig zum Essen zu gehen. Wer schlief3lich satt ist und unruhig wird, muss nicht
am Tisch sitzen bleiben, sondern kann aufstehen und mit dem Handewaschen den person-
lichen Schlusspunkt der Mahlzeit setzen.

René Roncosek und Merten Litzius
Kiichenfachkréfte
Kita SieKids
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Kultur, die bewussten, gesunden Genuss einschlief3t.”

.INA.KINDER.GARTEN hat schon vor langerer Zeit erkannt, dass
Essen nicht nur eine Funktion ist, sondern eine lebendige




Im Gesprdch mit Eltern staunen diese manchmal, dass ihre Kinder bei uns |
Gemisesorten essen, die sie zuhause bislang nie mochten.” N

ENTDECKEN, WAS SCHMECKT

Kinder entwickeln ihre individuellen Essensvorlieben durch Probieren und Entdecken. Die
gemeinsamen Mahlzeiten in unseren Kitas sind insofern willkommene Gelegenheiten, sie
an eine vollwertige, vielfaltige und gesundheitsfordernde Ernahrung zu gewshnen. Gleich
ab dem Ubergang zur Beikost bieten wir daher regelmafig neue Speisen und Aromen an -
was zunachst fremd erscheinen mag, wird Schritt fir Schritt bekannt und spater meistens
gern gegessen.

Doch auch dabei sind alle Kinder verschieden - manche interessieren sich nur zdgerlich fir
Neues. Unsere Fachkrafte setzen dann noch mehr Anreize, etwa, indem sie die Kinder an der
Zubereitung beteiligen, Geschmacksexperimente in der Gruppe vorschlagen oder das Ta-
gesrezept im Morgenkreis besprechen. Auch eine kulinarische Kombination aus bekannten
und unbekannten Lebensmitteln oder die Variation der Lieblingssuppe mit etwas Gemiuse-
piree konnen hier eine Briicke bauen. Einen Probierzwang gibt es aber nicht: Jedes Kind
entscheidet selbst, was es annehmen und kosten mochte.

Ob noch Abenteuermahl oder schon Lieblingsgericht, unsere engagierten Kiichenfach-
krafte achten stets auf die hohe sensorische Qualitat ihrer Speisen. Die typischen Far-
ben und der typische Geschmack bleiben erhalten, nichts wird mit zu viel Salz und Zucker
lberdeckt. Sie wiirzen fein und sparsam, gerne mit frisch geernteten Krautern. Unsere
Padagog:innen sind derweil Vorbilder bei Tisch. Sie zeigen, dass sie sich zusammen mit
den Kindern auf das frisch gekochte Essen freuen und dass es ihnen schmeckt, wenn sie
kosten. Fur die vertrauensvolle Atmosphare, die es zur Entfaltung der kindlichen Neugier
braucht, sorgen sie Tag fir Tag.

Florian Jacobi
Kiichenfachkraft
Kita Frankenstralle

E Siehe Kapitel 2 zum
Mahlzeitenangebot.
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Siehe die Informationen zum [\ >
padagogischen Konzept von
INA.KINDER.GARTEN auf un-
serer Tragerwebsite.

René Roncosek und Merten Litzius
Kichenfachkréfte
Kita SieKids

Heike Urban
Ktichenfachkraft
Kita Prenzlauer Berg
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MAHLZEIT ZUM MITMACHEN

Gerade wenn es um Ernahrung geht, sollten Kinder so friih wie maglich in ihrer Kompetenz,
Selbststandigkeit und Selbstwirksamkeit gefordert werden. Im Sinne des Situationsansat-
zes - der konzeptionellen Grundlage flir unsere padagogische Arbeit - beteiligen wir die
Kinder in unseren Kitas daher altersgemaf an der Vor-, Zu- und Nachbereitung des Essens.

Dies umfasst zum einen einfache Tatigkeiten, die sie schon alleine konnen, beispielswei-
se Tischdecken, Dekorieren und Zusammentragen der Speisereste. Dabei lernen sie ganz
nebenbei, fir wie viele Leute gedeckt wird, und machen mathematische Grunderfahrungen,
etwa durch das Zahlen der Teller oder des Bestecks. Zum anderen befragen wir die Kinder
regelmaBig nach ihren Essenswiinschen und geben ihnen die Mdglichkeit, die servierten
Speisen in kindgerechter Form zu bewerten.

Zudem ermuntern die padagogischen Fachkrafte sie, sich selbst aufzutun, und unterstiitzen
sie dabei, die angemessene Portionsgrofle fir sich zu finden. Auch das eigenstandige Ein-
gieBen und Trinken ist den Kindern jederzeit moglich. Partizipative Momente wie diese sind
fur unsere Fachkrafte auch eine gute Gelegenheit, das Essverhalten und den individuellen
Entwicklungsstand zu beobachten, besonders bei sehr jungen Kindern.

.Im Umgang mit den Kindern gefallt uns, dass sie noch
so frei von festgelegten Urteilen sind. Die allermeis-
ten sind stets offen flir Neues und wagen mit uns
auch mal kulinarische Experimente.”

\
| .Im Laufe der Zeit erwachst bei den Kindern ein grof3es Vertrauen, \

] wenn ich ihnen neue Gerichte anbiete - und ich vertraue wiederum ‘
/ auf ihre Riickmeldungen.” !
|



AN

DER RAUM SCHAFFT DEN RAHMEN

“Als Kita-Trager mit hoher Expertise in Raumgestaltung wissen wir: Zu einer @
anregenden und kommunikativen Esskultur tragt der Ort, an dem das Essen AN

iz meet e eriseneinend Bel S mee s v - insion e dizsar U N

vielfaltig aussehen: In manchen Kitas essen die Kinder im eigenen Gruppen- Siehe die Informationen zum
raum, in anderen gibt es Speiserdaume. Bei gutem Wetter verlegen wir die Schwerpunkt Raumgestaltung

g - i auf der INA.KINDER.GARTEN-
Mahlzeiten gerne nach drauf3en auf die Terrasse oder in den Garten. Website.

In jedem Fall schaffen wir eine einladende Umgebung, die den individuellen

_Bediirfnissen und Entwicklungsstadien der Kinder gerecht wird - ob durch .

die gemeinsame, asthetische Gestaltung des Tisches vor der Mahlzeit, das
R Arrangement der Mobel oder die sinnvolle Zimmerdekoration.

APPETIT AUF MEHR WISSEN

An Ernahrungsthemen kniipfen wir auch auf3erhalb des Esstischs vielfach
an. In Projekten mit Padagog:innen und Kichenfachkraften kénnen die
Kinder unter anderem

= erfahren, welche unterschiedlichen Lebensmittel es gibt und wofir
diese verwendet werden,

= lernen, wie und wo Lebensmittel produziert werden, wie sie in die Kita
kommen und welchen Wert sie insgesamt haben sowie

= erkunden, was vor, wahrend und nach dem Essen im Korper vor
sich geht.
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08 EIN KEIM, DER AUFGEHT
Gemeinsam Ackern und Kochen

Gerade in einer Grofistadt kennen Kinder ihre alltaglichen Lebensmittel oft nur aus dem Supermarkt.
Bei INA.KINDER.GARTEN konnen sie Obst, GemUse und Krauter selbst anbauen und verarbeiten - fir
ein Fullhorn an Erfahrungen und Lerngelegenheiten.
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Siehe Kapitel 3 zu den
Lebensmittelgruppen.

René Roncosek und Merten Litzius
Ktiichenfachkréfte
Kita SieKids

ERFAHRUNGEN MACHEN

Vollwertige Erndhrung beginnt in unseren Kinder-Garten. Denn in fast allen unseren Kitas -
tiberall dort, wo eine geeignete Fldche zur Verfligung steht - haben wir Beete und Acker an-
gelegt, die Kinder und padagogische Fachkrafte gemeinsam bewirtschaften.

Unterstiitzt vom Acker e.V. mit seinem Bildungsprogramm AckerRacker helfen die Kinder
beim Aussden und Gieflen, Umgraben und Ernten. Sie erfahren, welches Obst und Gemise
zu welcher Jahreszeit wachst und wie lange es braucht, um zu reifen. Dabei lernen sie auch
seltene und sogenannte alte Sorten kennen, die bei uns in der Region wachsen. Sie finden
heraus, welche verschiedenen Zucchini es gibt, wie eine Karotte am besten gedeiht und
wozu eigentlich Krauter gut sind.

Eine ganzheitliche Erfahrung: Beim Anbauen, Pflegen der Beete und Zubereiten der Spei-
sen nehmen die Kinder unterschiedlichste Diifte, Gerliche und Farben wahr. Mit Kopf, Herz,
Hand und allen Sinnen entdecken sie so Kreislaufe und Zusammenhange, entwickeln einen
personlichen Bezug zu Lebensmitteln und erleben sich selbst sowie das, was sie gerne es-
sen, als Teil der Natur.

.Mit dem Gemiiseacker verhalt es sich ein bisschen wie mit der
Mondlandung: Fiir uns Erwachsene ist es kleiner Schritt, aber es
ist ein grofer fiir die Kindheit. Denn natiirlich schmecken Obst und
Gemiise viel besser, wenn diese Uber einen langeren Zeitraum
selbst kultiviert wurden.”

Doreen Stelter
Kiichenfachkraft
Kita Rosenheimer Stralie
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JFur die Kinder ist es spannend zu sehen, wie Gemiise wirklich wachst
und aussieht, dass es nicht immer so makellos ist, wie es im Supermarkt
scheint. Und es ist eine wichtige Erfahrung, dass auf dem Acker auch mal
etwas nicht gelingt oder buchstablich verhagelt.”




KOMPETENZEN STARKEN

Etwas zu pflanzen, zu pflegen und spater zu ernten, macht wohl jeden Menschen gliicklich.
Speziell mit Kindern macht es noch mehr: Sie erleben sich als selbstwirksam, werden sich
eigener Fahigkeiten und Potenziale bewusst und iibernehmen darauf aufbauend Verantwor-

tung. Unser padagogischer Alltag zeigt, dass das gemeinsame Ackern deshalb ein wichtiger &~
Entwicklungsmotor fir sie ist. Die Kinder sind stolz zu wissen, wann etwas gepflanzt oder
geerntet wird und wie sie sich beteiligen konnen. Sie kniipfen daran Wissen und Erfahrun-

gen, aus denen sie ein Leben lang schopfen.

Siehe Kapitel 7 zur pad-
agogischen Begleitung.

Darlber hinaus schafft es Sinn und Verbundenheit, wenn die Kinder gemeinsam mit ihren
Bezugspersonen - gleichaltrigen oder erwachsenen - ein Projekt verfolgen. Wo immer még-

lich, beziehen wir daher auch ihre Familien ins Ackern mit ein. Diese unterstiitzen dann bei- <
spielsweise am Wochenende oder in der Schlie3zeit beim Gief3en, verarbeiten Gemiise aus

der Kita und kochen Rezepte mit den Sorten des Ackers zuhause nach.

Siehe Kapitel 9 zum
Dialog mit den Familien.

Durch die ,Feldforschung” auf dem Acker entwickeln auch viele pddago- @
gische Fachkrafte ein starkeres Interesse an Obst und Gemise, erwerben AN
gartenbauliche Kenntnisse und kdnnen den Kita-Alltag noch abwechslungs-
reicher gestalten. Gemeinsam mit den Kindern setzen sie sich mit gesunder
Ernahrung auseinander und bringen ihnen Natur und Lebensmittel naher.

NACHHALTIGKEIT LERNEN

Auch kognitiv bildet das Ackern. Die Kinder beobachten, stellen Fragen - zum Beispiel, wo
unsere Lebensmittel herkommen, was aus einem Samenkorn entsteht oder welchen Ein-
fluss Wetter und Klima auf die Ernte haben - und suchen nach Antworten, um das Erlebte
zu verstehen. Wir begleiten sie dabei, wecken ihre Neugier und helfen ihnen, ihren Themen
nachzugehen.

Nicht selten werden diese dann in groflen oder kleinen Ernahrungsprojekten tber einen
langeren Zeitraum bearbeitet und vertieft. So erfahren die Kinder unter anderem, dass un-
sere natirlichen Ressourcen - Boden, Wasser, Flora und Fauna - einen Wert haben und
geschiitzt werden missen. Indem wir gemeinsam . fir die Zukunft ackern”, leisten wir auch
einen Beitrag zur Bildung fiir nachhaltige Entwicklung.

I I
I ,Beiuns war mal ein Junge, der mein selbstgebackenes Brot nicht mochte. |
I Ich habe ihn in die Kiiche geholt und gefragt, ob wir mal gemeinsam backen |
I wollen. Er hatte viel Freude am Kneten und am Wiegen, Messen und I
' \
I

I

Mischen der Zutaten. Er war sehr stolz, in der grofien Kiiche mit der Kochin
zu arbeiten. Ab diesem Zeitpunkt mochte er dann auch mein Brot.” \
r = Doreen Stelter
S e e e e e e e e e e e e e e e e e e m - - = Kiichenfachkraft

Kita Rosenheimer Stralie
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KINDERKUCHEN
BEI INA.KINDER.GARTEN

INA.KINDER.GARTEN Flurweg

INA.KINDER.GARTEN Bu‘towstraBe

—

.Von mir lernen die Kinder, dass nicht alle Zubereitungsarten schwer sind.

Ich lerne von ihnen, wie individuell doch die Geschmacker sind.”

Monika Billib
Kiichenfachkraft

Kita Markgrafenstral3e
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.0ft kommen Kinder zu mir in die Kiiche und fragen, ob sie mir helfen
dirfen. Manchmal libernehmen sie dann einfache Schal- oder
Schneidarbeiten und tUberraschen mit ihrer Ausdauer und ihrem Spal3
daran. Grofles Interesse besteht auch an den technischen Geraten,

etwa am Geschirrspiiler oder den grof3en Brausen des Spiilbeckens.” N

- Doreen Stelter
Kiichenfachkraft
Kita Rosenheimer Stral3e

INA.KINDER.GARTEN SieKids

.Beim gemeinsamen Kochen erleben die Kinder, dass
das sowohl Spaf3 als auch Arbeit bedeutet. Dadurch
steigen die Wertschatzung und die Neugier gegeniber

Speisen und Lebensmitteln.”

Florian Jacobi
Kiichenfachkraft
Kita Frankenstralle
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DIE ERNTE EINFAHREN

Rund wird der Bildungsprozess durch das Verarbeiten der Ernte. Sind Friichte und Beeren

reif, pflicken wir sie gemeinsam und kochen daraus gerne Konfitiire, die selbst gemacht
,5 und sparsam an Zucker noch viel besser schmeckt. Mit Krautern aus unseren Beeten be-

reiten wir Salate und Krauterbutter frisch zu. Den Kirbis, der gestern noch im Garten

wuchs, bringen wir morgens in die Kiiche und freuen uns mittags tber seinen unvergleich-

lichen Geschmack.

Siehe Kapitel 10 zum
Umgang mit Zucker.

Auch auBerhalb der Saison konnen die Kinder in kleinen, begleiteten Gruppen regelmafig in
der Profikiiche mithelfen, etwa beim Waschen und Schneiden von Obst und Gemiise - natiir-
lich immer altersgerecht und dem Situationsansatz entsprechend. Im Alltag bereiten sie oft
Brotzeiten oder Aufstriche zu, in besonderen Koch-AGs sogar ganze Gerichte von A bis Z,
von der ersten Idee bis zum dampfenden Teller. In vielen Kitas sind dafiir ergonomisch ab-
gestimmte, voll funktionsfahige Kinderkiichen vorhanden.

KITA FLURWEG .
Im Frilhsommer ist es soweit: Die
erste Ernte steht bevor!

KITA FLURWEG

Stolz prasentieren die Kinder die Ertrage
ihrer eigenen Ackerbewirtschaftung.




KITA ROSENHEIMER STRASSE
Strahlende Farben und verschiedenst? Formgn:
eine ideale Grundlage, um mit den Kindern ins

G rach zu kommen.
k esp ),

KITA FLURWEG

Selbst anpacken und das Ergebnis in den

7 Handen halten - nach so viel Eigeninitiative
4 A )
schmeckt das Gemiise besonders gut!

/
2 B TRASSE
3 KITA NEUE STEINMETZS ) |
Welche Gerichte saubern Kinder und Kichenprofis W::l
\ ‘. ' heute aus ihrem Gemiise? Wir wiinschen guten Appetit:
KITA SIEKIDS
Mit allen Sinnen erleben die Kinder den Ern-
9’ teprozess. Bis zum Herbst werden immer

wieder neue, duftende Feldfriichte reif.

Ackern 5







09 ZUSAMMEN GELINGT’S AM BESTEN
Bildungspartnerschaft mit den Familien

Bei INA.KINDER.GARTEN verstehen wir Erndahrungsbildung als gemeinsame Aufgabe von Kiichenfach-
kraften, Padagog:innen und Familien. Wie wir sie bestmaoglich in der Kita und zuhause gewahrleisten,
steht im Zentrum unseres partnerschaftlichen Dialogs.

Familien 57



Siehe die Infoboxen’) —
in Kapitel 4.
Siehe die Infobox —
in Kapitel 2.

Siehe Kapitel 10 zum
Umgang mit Zucker. —

Siehe die Rezeptrubrik im Blog
auf der INA.KINDER.GARTEN-
Website.
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GUTE GEMEINSAME GRUNDLAGEN

Dass Eltern die wichtigsten Vorbilder fiir ihre Kinder sind, versteht sich von selbst. Fachleu-
ten zufolge gilt dies auch fir die Ernahrung zuhause: Vollwertige und ausgewogene Mahl-
zeiten zusammenzustellen, regelmaBig in entspannter Tischkultur mit ihnen zu essen sowie
die Freude am Kochen mit ihnen zu teilen, wird Kinder nachhaltig pragen.

Als Kita-Trager - und Partner bei der Erziehung in den ersten Lebensjahren - unterstiit-
zen wir Familien dabei, den Grundstein fir ein gesundheitsforderndes Ernahrungsverhal-
ten ihrer Kinder zu legen. Gleich zu Beginn, bei Eintritt in die Kita, fragen wir nach den
familiaren Essgewohnheiten und stellen unser Gesundheits- und Erndhrungskonzept vor.
AnschlieBend bleiben wir im stéandigen Austausch: Wie viel und was das Kind tber den Tag
hinweg gegessen hat, ist je nach Bedarf wiederkehrendes Gesprachsthema zwischen den
Erwachsenen. Unsere Kichenteams beantworten gerne Fragen rund ums Kochen und ge-
ben Rezepte flir zuhause mit; hinzu kommen die anschaulichen Speiseplane fiir Kinder und
Familien, die sie taglich gestalten.

Auf Elternabenden informieren wir darlber hinaus zu aktuellen Erndhrungsthemen und ge-
ben praktische Hinweise, etwa zur Zusammenstellung vollwertiger Frihstiick- und Nach-
mittagsmahlzeiten. Unser padagogisches Ziel ist dabei, dass die Kinder Gbereinstimmende
Botschaften erhalten. Ein Beispiel ist der Umgang mit Zucker bzw. Siifligkeiten: Wir bitten
die Familien, solche nicht in die Kita mitzugeben, und achten in der Kita selbst auch darauf,
geeignete Alternativen zu bieten.

Zur Verpflegung bei Kita-Festen stimmen wir uns ebenfalls partnerschaftlich ab. Mit Gur-
kenkrokodilen und Obstigeln, selbst gebackenen Brotchen oder zuckerarmen Obstkuchen
gelingt fir Geburtstage, Karnevalsfeiern oder Sommerfeste so immer ein ausgewogenes
und attraktives Buffet. Das sorgt an einem Tag voller gemeinsamer Aktivitaten und Spiele
auch kulinarisch fir eine stimmungsvolle Note.

GEMEINSAM WEITERENTWICKELN

Interessierte Familien laden wir gerne ein, unsere Ernahrungsbildung noch naher kennen-
zulernen. Bei regelmafBigen Gelegenheiten vermitteln wir die Prinzipien unserer Speisepla-
nung und unseres Lebensmitteleinkaufs oder bieten an, unsere Verpflegung zu verkosten.
Auch gemeinsame Kochkurse sind in vielen Kita-Kiichen mdglich.

Gleichzeitig bleiben auch wir interessiert: Uber Familienrezepte freuen sich unsere Kii-
chenprofis immer sehr. Denn so konnen wir die kulturelle Vielfalt unserer Kitas auch am
Esstisch abbilden.

REZEPTE FUR ZUHAUSE

Fiur kulinarische Inspiration, aber auch zum Nachkochen von Gerichten aus
der Kita verraten unsere Kiichenfachkrafte gerne ihre Lieblingsrezepte. Ge-
schmackvoll in Szene gesetzt von der INA.KINDER.GARTEN-Redaktion wird
daraus eine digitale, standig wachsende Rezeptsammlung fiir Familien und
Kinder, die auf unserer Website frei zur Verfligung steht. Dariiber hinaus freu-
en sich unsere Koch:innen auch lber personliche Rezeptnachfragen in der
Kita und die damit verbundenen Familiengesprache.

Y




.Viele finden, dass es lecker duftet, wenn ich koche. Ein ganz |
wunderbares Lob bekam ich mal von einer Mutter: Sie sagte, |
dass es rieche wie friher bei ihrer Oma in der Kiiche.” AN

> Monika Billib
N e e e e e e e e e e e e e e e e e e — Kiichenfachkraft
Kita Markgrafenstralle

HUNGER BEIM ABHOLEN
Die Kinder in unseren Kitas bekommen ein vollwertiges Mahlzeitenangebot @

ganz nach ihrem Bedarf. Damit sind sie wahrend ihrer Zeit bei uns umfas- AN
send versorgt.

Dennoch kann es vorkommen, dass ein Kind von Hunger spricht, wenn es ab-
geholt wird. Nicht immer geht es dabei tatsachlich ums Essen: Nach einem
langen Kita-Tag haben Kinder oft das Bedirfnis nach Zuwendung, artikulieren
dies aber anders. Wir empfehlen Eltern daher, ihrem Kind zunachst besonde-
re Aufmerksamkeit zu schenken und es zum Beispiel in den Arm zu nehmen.
Ist es dann immer noch hungrig, ist eine mitgebrachte Box mit etwas Obst,
Gemdiise oder einem Brot genau das Richtige - so kann sich das Kind wohl
genahrt und gut gelaunt auf den Heimweg begeben oder auf dem Spielplatz
austoben. Eine gemeinsame Mahlzeit in schoner Atmosphére rundet den Tag
zuhause anschlieend gut ab.
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10 WIE SUSS IST DAS DENN?
Zucker als Teil der Ernahrung

INA.KINDER.GARTEN hat Alternativen gegen Uberzuckerung: frisch zubereitete, zuckerarme Speisen

und nachhaltige Bildungsangebote. So lernen die Kinder in unseren Kitas einen gesunden Umgang
mit Zucker und Siflem im Alltag.

60 Zucker






Siehe die Infobox zur
Zuckeraufnahme in
Kapitel 2.

62 Zucker

KOHLENHYDRATE SIND UNVERZICHTBAR ...

In nahezu allen Lebensmitteln kommen verschiedene Arten von Kohlenhydraten, umgangs-
sprachlich Zuckerstoffe genannt, ganz natirlich vor. Starkezucker sind in Brot, Reis, Nudeln
und Kartoffeln zu finden; in Vollkornprodukten sind sie dabei umgeben von reichlich Ballast-
stoffen, die eine langsamere Verdauung bewirken. Obst und Gemise enthalten wiederum
lberwiegend Traubenzucker und Fruchtzucker. Und Milchzucker, die berihmte Laktose,
steckt in Produkten aus tierischer Milch.

Bei der Verdauung von Essen gelangen diese Zucker in die Blutbahn und erreichen von dort
aus die Orte, an denen sie chemisch verwertet werden. Im Fall von Fruchtzucker etwa ist
das die Leber, bei den sogenannten Einfachzuckern sind es die Kérperzellen. Zur Aufnah-
me durch die Zellen braucht es als ., Hilfsmittel” das Hormon Insulin, das von der Bauch-
speicheldriise abgegeben wird. Dieser Vorgang, der Teil des Stoffwechsels ist, versorgt den
Korper mit der Energie, die wir zum Leben brauchen.

Kohlenhydrate sind im richtigen Maf3e also unverzichtbar. Werden Kinder mit angemesse-
nen, wohldosierten Portionen aus den oben genannten Lebensmittelgruppen ernahrt, sind
sie ausreichend mit Energie versorgt. Jeder zusatzliche Zucker - etwa als Bestandteil von
SiBigkeiten oder in extra gezuckerten Speisen - fiihrt dann zu einer Uberhohten Zufuhr.

... FREIER ZUCKER IST ZU VIEL
Viele Lebensmittel enthalten neben dem natirlichen Zucker auch Zusatze von sogenanntem
freiem Zucker, der aus mehreren Grinden im Fokus von Gesundheitsbedenken steht.

Erstens ist freier Zuckerisoliert, da er nicht mehr an wertgebende Inhaltsstoffe wie Vitamine
oder Mineralstoffe gebunden ist, sondern ausschlief3lich Energie liefert. Er wird daher auch
als .leere Kohlenhydrate” bezeichnet. Neben Haushaltszucker, Traubenzucker und Frucht-
zucker, der bei der Verdauung seinen ,Umweg" Uber die Leber nimmt und nicht direkt ver-
wertet werden kann, zahlt auch der Zucker in Honig, Sirup und Saften zum freien Zucker.

Zweitens fiihrt zugesetzter freier Zucker meist zu einem Uberschuss an Energie, der vom




Korper nicht verbraucht wird - insbesondere dann nicht, wenn es an Bewegung mangelt.
Der Energieliberschuss wird daraufhin in Fett umgewandelt und im Kérper als Reserve ge-
lagert. Eine haufige Folge ist Ubergewicht.

Drittens wird freier Zucker meist in zu hohen Mengen aufgenommen, da er vielen handels-
tblichen Lebensmitteln grofizligig zugesetzt wird. Essen Kinder zu viele solcher Produkte -
mehr als eine eigene Handvoll gilt bereits als zu viel -, schieBen sowohl der Zuckergehalt im
Blut als auch der Insulinspiegel in die Hohe. Geschieht dies regelmafig, pendeln sie sich oft
dauerhaft auf diesem zu hohen Niveau ein.

Langfristig kann das zu gesundheitlichen Problemen fiihren, unter anderem zu einer ge-
storten Regulation des Zucker-Insulin-Kreislaufs, was das Risiko fiir Diabetes erhoht. Auch
Herz-Kreislauf-Probleme, Gefaf3ablagerungen, Zellschadigungen und Entziindungen wer-
den durch GbermafBigen Zuckerkonsum unter Umstanden beginstigt. Hinzu kommen die
maoglichen negativen Auswirkungen auf die Zahngesundheit.

Trotz dieser Zusammenhange wurde die Gesundheitsgefahr, die von freiem Zucker ausgeht,
haufig unterschatzt - in unseren Einrichtungen nehmen wir sie seit jeher ernst. Schon allein,
weil wir durch Studienergebnisse und regelmaflige Gesprache mit Familien und Kindern
wissen, dass die meisten Kinder bereits auf3erhalb der Kita mehr Zucker konsumieren, als
empfehlenswert ist.

BEWUSSTER ZUCKEREINSATZ IN DER KITA

SiBverlangen gehort fir die meisten Menschen zum Alltag. Einen leicht siiBen Geschmack
lernen wir schon mit der Muttermilch kennen, die auch Zucker enthalt. Doch wer als Kind
schon viel Sufles isst, etwa industriell hergestellte Fruchtjoghurts, Kekse oder Gummibar-
chen, begriindet und verstarkt oft eine Gewdhnung, die es schwerer macht, Obst und Ge-
mise zu geniefen - und leichter, immer wieder zu Zuckerwerk zu greifen. Dies in spateren
Jahren zu andern oder ganz zu liberwinden, kann duflerst herausfordernd sein.

Unsere Kita-Verpflegung setzt stattdessen am Anfang an: Indem wir den Kontakt mit Si-
Bem konsequent in bewusstem, gesundheitsforderlichem Rahmen halten, versuchen wir
die Chancen der frilhen Pragung zu nutzen und den Gewohnheitseffekt zu verhindern.
SiRigkeiten und siiBes Geback sind fir Kinder nicht als Mahlzeiten, Fruchtsafte und ge-
siifite Getranke nicht als Durstloscher geeignet, weswegen wir all dies nicht anbieten. Auch
minimieren wir Zuckerzusatze und zeigen den Kindern zufriedenstellende Alternativen auf.
Ihr natiirliches Sifverlangen stillen wir mit Obstportionen, mit wohldosierten, selbst zu-
bereiteten Desserts oder mit durch Friichte verfeinerten Milchprodukten zum Friihstiick.
Auf diese Weise lernen Kinder - und Ubrigens auch Erwachsene - den naturbelassenen
Geschmack erstaunlich schnell wieder zu schatzen. Nach ein paar Monaten stellen sie dann
oft fest, dass ihnen beispielsweise Fertigjoghurts ,.zu siii” oder gar nicht mehr schmecken.

Im Zuge unserer Ernahrungsbildung schmecken die Kinder auch an vielen anderen Beispie-
len, dass es beim Kochen und Backen kaum zugesetzten Zucker braucht - selbst in hausge-
machter Marmelade oder Nussaufstrichen nicht, denn diese lassen sich hervorragend mit
frischem oder getrocknetem Obst siiflen.

SUSSE VERPFLEGUNG AUF FESTEN UND FEIERN

Feste und Feiern als Hohepunkte im Jahr werden meist von eigenen Ritualen, vom geselli-
gen Zusammensein, aber auch von besonderen Speisen gepragt. Doch das bedeutet nicht,
sie vorwiegend uber SiBligkeiten zu definieren: Auch hier achten wir auf eine vollwertige
Verpflegung mit einer Auswahl an frischem Obst und Gemise und ungesiiften Getranken.

Um das Zuckerangebot fir die Kinder zu reduzieren, bitten wir die Familien, mitgebrachte
Festspeisen mdglichst selbst und mit geringem Zuckergehalt herzustellen. Unsere Kiichen-
fachkrafte unterstiitzen sie bei Fragen und geben gerne Rezeptanregungen. Auch per Aus-
hang informieren wir Uber attraktive Kost, die zuhause einfach umsetzbar ist - zum Beispiel
Pizzaschnecken, Brotgesichter, Obstigel oder Gurkenlutscher.

&— ( Siehe Kapitel 2 zum
Mahlzeitenangebot.

|

Siehe den Abschnitt
zu unseren Kochpro-
jekten in Kapitel 8.
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VERSTECKTER ZUCKER

Maximal 10 Prozent des taglichen Energiebedarfs diirfen durch freien Zucker ge-

deckt werden, empfiehlt die Deutsche Gesellschaft fur Ern'éhrung (DGE). Bei ei-

nem- durchschnittlichen-Erwachsenen-entspricht -das ungefahr. 50 Gramm; bei ei- ..

nem Kind rund 35 Gramm Zucker am Tag. Die Weltgesundheitsorganisation (WHO)

unterschreitet diesen Richtwert sogar noch und empfiehlt fir Menschen allen Al-

ters maximal 5 Prozent Zuckeranteil an der Energiezufuhr, umgerechnet rund 25
_ Gramm Haushalts- oder acht Stiick Wurfelzucker.

“Davon ist unsere Gesellschaft jedoch weit entfernt. Gerade deutsche Kinder zwi-

schen 2 und 9 Jahren ragen aus dem europaischen Vergleich heraus, da sie durch-

schnittlich nicht nur die empfohlenen 5 oder 10, sondern knapp 30 Prozent ihrer
""Tagesenergie Uber Zucker zu sich nehmen. Bei'den Erwachsenen in Deutschland

zeigt sich ein dhnliches Bild. Bereits 250 Gramm eines typischen Fertig-Frucht-

joghurts konnen tber 30 Gramm Zucker enthalten - also die tolerierte Tageszu-

reshéchstmenge an Zucker zu sich genommen haben, liegt inzwischen im August.

......... Doch nicht jedes Gramm zugesetzten Zuckers essen wir bewusst. Denn dieser fin--
det sich nicht nur in zahlreichen SiBigkeiten, sondern auch in gesii3ten Milchpro-

---------- auf-die Zutatenliste zu-achten - und in vielen verarbeiteten, vermeintlich pikanten -
Lebensmitteln wie sauren Gurken, Wei3kohlsalat, Rotkohl oder Ketchup. Dabei
versteckt er sich hinter vielen verschiedenen Begriffen: Dextrose, Fruktose, Mal-
tose, Laktose, Saccharose, Sirup, Ribenzucker, Rohrzucker, Kristallzucker, Weif3-

 zucker oder brauner Zucker sind nur einige davon.

Zucker konserviert, Zucker ist billig und Zucker schmeckt siif}. Die Hersteller vieler -
alltaglicher Lebensmittel sind daher meist nicht daran interessiert, die siifie Zu-

tat zu reduzieren. Familien und padagogische Fachkrafte sollten das den Kindern
“zuliebe selbst in die Hand nehmen = und Fér‘tig'—'SU'ﬁ'ig’ke’i’t'eh',' S'og'éh'a'hn't'e';.'Kih'd'e'r'—““

lebensmittel” und andere Produkte, die zu viel Zucker oder Fett enthalten, gar

nicht erst in die Kita einziehen lassen. Mit den Kindern stattdessen schmackhafte

Ay Zucker




ganze 6 Zuckerwdrfelin 150 g industriell
hergestelltem Fruchtjoghurt

nur die Sufle aus frischen Frichtenin  —
150 g selbst angeriihrtem Fruchtjoghurt
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11 WER SCHAUT IN UNSERE TOPFE?
Interne und externe Evaluation

Geht es um den Geschmack unseres Essens, ist die wichtigste Rickmeldung natirlich die der Kinder.

Fur alle anderen Aspekte der Qualitatssicherung setzt INA.KINDER.GARTEN auf den kritischen Blick
und das begriindete Lob interner und externer Fachleute.
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Siehe Kapitel 9 zum Dialog —
mit den Familien.

INTERNE EVALUATION UND FORTBILDUNG

Wie alle unsere Schwerpunkte wird auch die Ernahrungsbildung in unseren Kitas regelmaBig
und intensiv reflektiert. Dies geschieht im Dialog zwischen Kindern, Familien, Padagog:in-
nen, Kiichenfachkraften und Kitaleitungen, die sich auf Tragerebene zudem eng abstimmen
mit den padagogischen Fachberatungen, den Regionalleitungen und der tragereigenen
Referentin Ernahrung und Gesundheitsforderung. Letztere organisiert auch regelmafBige
Beratungen, Fortbildungen und Reflexionsbesuche und entwickelt bei Bedarf gezielte Ver-
anderungsvorhaben mit den Teams. So bleibt die Umsetzung unseres Ernahrungskonzepts
stets aktuell und lebendig.

Andrea Lausch und Karsten Mesow
Kiichenfachkréfte
Kitas Finchleystralle und Flurweg

Anne Fresen
Referentin Erndhrung und
Gesundheitsférderung
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.Kinder kritisieren einerseits sehr ehrlich, konnen andererseits
aber auch intensiv genieflen. Diese beiden Pole in Einklang zu
_/  bringen, ist eine tagliche Herausforderung.”

I
|
I
]

.Alle Kinder, ihre Familien, die padagogischen Fachkrafte, die
Kitaleitungen und ich als Referentin bilden zusammen mit den
Kiichenfachkraften ein Ernahrungsteam. Gemeinsam zeigen wir,
wie nachhaltige Ernahrung in der Kita gelingt - das motiviert
mich seit vielen Jahren jeden Tag aufs Neue.”

EXTERNE EVALUATION DURCH DIE DGE

Seit 2013 lassen wir das Mittagsangebot in allen unseren Kitas freiwillig von der Deut-
schen Gesellschaft fiir Ernahrung (DGE) evaluieren und zertifizieren. Auditor:innen der
DGE besuchen dafir jahrlich jeweils einen Teil unserer Kita-Kiichen und machen sich ein
Bild von der Arbeit vor Ort. Uberpriift wird die korrekte Umsetzung des DGE-Qualitétsstan-
dards fur die Verpflegung in Kitas. Bewertete Aspekte sind unter anderem der Einkauf und
die Zusammenstellung der Lebensmittel, die vollwertige Speiseplanung, die schonende
und hygienische Zubereitung der Gerichte sowie die Einbettung der Verpflegung in die
kindliche Lebenswelt.

Eine anspruchsvolle Herausforderung - aber eine, der wir uns mit Freude stellen. Die Uber-
priften Einrichtungen erreichen jedes Mal Bestnoten und tragen stolz das FIT KID-Logo fir
gesundheitsfordernde Kita-Verpflegung.



DGE-ZERTIFIKAT FUR NACHHALTIGE VERPFLEGUNG
Im Jahr 2017 haben wir die Qualitatsprifung unserer Verpflegung um Aspekte der Nach-

haltigkeit erweitern lassen und erhalten seitdem jahrlich das entsprechende DGE-Zusatz- eW Siehe die Informatio-

nen zum Schwerpunkt
Nachhaltigkeit auf der
Tragerwebsite.

zertifikat. Dafir werden Nachweise Uber die nachhaltige Gestaltung von Prozessen in den
Teilbereichen Gesundheit, Wirtschaft, Gkologie und Soziales angefordert und mit Punkten
bewertet. Auch hier sind wir sehr erfolgreich, unter anderem durch:

= unsere Uberwiegend vegetarische Speiseplanung < /Siehe Kapitel 4 207
= unseren vorwiegend saisonalen und regionalen Lebensmitteleinkauf Speiseplanung.
= den bevorzugten Einsatz von Bioprodukten

= den ausschliefllichen Einsatz von Biofleisch und Fisch aus nachhaltigen Bestanden

Siehe Kapitel 5 zu un-
< || seren professionellen

= die Vermeidung, Dokumentation und gegebenenfalls Verwertung von Speiseresten

Kita-Kiichen.
= die Beteiligung der Kinder unter anderem beim Gemiseanbau, bei der Zubereitung ein- « _
facher Speisen und bei der Gestaltung der Mahlzeiten
Die Kriterien fir eine nachhaltige Kita-Verpflegung sind auch essenzieller Teil unseres @
Nachhaltigkeitskonzepts und somit doppelt beim Trager verankert. Die Nutzung umwelt- AN

freundlicher Verbrauchsprodukte, die Anschaffung energiesparender Gerate sowie vielfal-
tige Angebote zur Ernahrungsbildung und zur umfassenden Gesundheitsférderung unserer m

Siehe die Informationen zum
Schwerpunkt Nachhaltigkeit
auf der Tragerwebsite.

Mitarbeitenden sind weitere Beispiele fiir unser Engagement.

PADAGOGISCHE PRUFUNG DURCH DEN BERLINER SENAT e
Alle fiinf Jahre findet — zusatzlich zu den turnusmafigen Audits der DGE — eine
externe Uberpriifung durch den Berliner Senat statt..In.Hospitationen, Berich-
ten und Besprechungen wird dabei die ernahrungspadagogische Qualitat unse-
rer Kitas von einer externen Fachkraft begutachtet. Um noch besser zu werden,
setzen wir die Impulse daraus gerne um.

Die Deutsche Gesellsch
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ZUTATEN s s personen

iger Feldsalat

mit Rotkohl und Birne

250 g Feldsalat
250 g Rotkohl
1 kleine Zwiebel

oder 1 Stange Lauchzwiebel

1 Birne oder Apfel
6 EL Naturjoghurt
1,5 % Fett

2 EL Balsamicoessig

dunkel

1TEL Rapsol
fur die Pfanne

8 Walntsse ohne Schale
in Halften

etwas Honig

etwas Zimt
Kardamom
Salz und Pfeffer

etwas
etwas

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Die Kiichenutensilien bereitstellen: grofle Schale,
grofes Gemiisemesser, grofles Brett, Rihrbesen und
Riihrschiissel fir das Dressing, eine grof3e und eine
kleine Pfanne, Essloffel sowie eine Schale fiir Abfalle.

Den Feldsalat verlesen und die Wurzeln abschneiden,
dann sorgfaltig waschen und gut abtropfen lassen.

Den Rotkohl putzen und vierteln, dabei den Strunk so-
wie harte Rippen entfernen. Mit dem grof3en Gemiise-
messer oder einer Raspel die Kohlviertel in etwa
anderthalb Zentimeter breite Streifen schneiden.

Die Zwiebel schalen und sehr fein wiirfeln.

Birne oder Apfel waschen, trockenreiben, vierteln,
entkernen und ebenfalls fein wiirfeln.

In einer Pfanne das Ol erhitzen. Darin die Zwiebel- und
Obstwiirfel glasig dinsten. Kohlstreifen zugeben und
kurz mitdinsten. AnschlieBend vom Herd nehmen und
etwas abkiihlen lassen.

Derweil aus Joghurt, Balsamicoessig, Salz, Pfeffer,
Kardamom, Zimt und Honig ein Dressing zusammen-
rihren, mit der noch warmen Zwiebel-Birnen-Kohl-
Mischung vermengen und abschmecken.

Die W{atnusshélften in einer zweiten Pfanne kurz und
ohne Ol anrdsten.

Den Feldsalat auf Tellern anrichten, den Rotkohlsalat
dariiber geben und mit den Walnusshalften garnieren.

Guten Appetit!

Rezept: Ira Schneider, Ernédhrungsexpertin
Bearbeitung: Anne Fresen, Referentin Erndhrung und Gesundheitsférderung
Quelle: Website IN FORM
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o Brotboli Vg Bratliogs

Z U TAT E N fiir 4 Personen k

500g Brokkoli
1 mittelgrofe Zwiebel 2.
1 grof3e rote Paprika
1 kleiner Apfel 3.
120 g  Haferflocken

fein/blitenzart
50 g Haselnisse

gemahlen b.
SEL Rapsol oder Olivenol
etwas Salz und Pfeffer
etwas frische Krauter

fein geschnitten, zum Verfeinern nach Geschmack 5.

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

11,

Tipp: De .
anstelle von Has

n oder Sonne nen ‘
%?atunge schmecken Ulbrigens au

t.
Picknick oder als Pausenbro

10.

Utensilien parat legen: Schneidebrett und Messer,
Kartoffelstampfer, Kochtopf mit Deckel, eine oder
zwei Pfannen und eine Schale fir Kiichenabfalle.

Die Zwiebel schalen, halbieren und mit der Schnitt-
flache nach unten liegend sehr fein wiirfeln.

Einen Essloffel Ol in einer groBen Pfanne auf mittlerer
Stufe erhitzen und die Zwiebelwiirfel darin 5 bis 10 Mi-
nuten glasig diinsten.

Den Brokkoli waschen und die Roschen abschneiden.
Den Strunk schdlen und in etwa 1 cm grofe Wiirfel
schneiden. Den Apfel waschen, entkernen, halbieren
und wiirfeln.

Apfel und Brokkoli zusammen in den Kochtopf geben.
Vorsichtig etwa 100 ml Wasser mit etwas Salz zu-
fligen und abgedeckt zum Kochen bringen.

Die Mischung nun fiir 10 bis 15 Minuten bei leichter
Hitze kochen, dabei darauf achten, dass sie nicht an-
brennt, weil zu viel Wasser verkocht sein konnte. Ist
alles gegart, eventuell librig gebliebenes Kochwasser
abgiefen.

Haferflocken, Haselnlisse und Zwiebeln zur heien
Masse in den Kochtopf geben und alles gut mit dem
Kartoffelstampfer zerdriicken. Dabei die Zutaten
gleichmaBig vermengen.

Mit Salz und Pfeffer sowie auf Wunsch mit Krautern
kraftig abschmecken.

Aus der Masse mit befeuchteten Handen 12 Bratlinge
formen und ablegen.

In zwei Pfannen jeweils zwei Essloffel des restlichen
Ols auf mittlerer Stufe erhitzen oder alternativ in
einer Pfanne zwei Chargen braten. Die Bratlinge in die
heiBe Pfanne geben und von beiden Seiten je 5 bis 7
Minuten braten. Friihestens wenden, wenn die Unter-
seite leicht gebrdunt ist.

Wahrenddessen die Paprika waschen und halbieren,
Stiel und Kerne entfernen, anschlieend klein wir-

feln. Die fertigen Bratlinge mit Paprikawiirfeln be-
streut servieren.

Guten Appetit!

Rezept: Kita Bilowstralle




LUTATEN - 2srstchen

300g Vollkornmehl

Dinkel und/oder Weizen

2 Wiirfel Frischhefe
1 Knolle frische Rote Bete
soll 150 g Rote-Bete-Piiree ergeben
70 ml  Wasser
oder Rote-Bete-Saft
3EL Rapsol
2 EL Milch

1% TL Salz
Korner oder Saaten

zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 60 Minuten
Ruhezeit: ca. 45 Minuten
Backzeit: ca. 15 Minuten

Tipp: Besonders - aber nicht nur - zu Halloween
machen sich die Brotchen gut auf dem Friihstiicks-
tisch. Die Farbe wird fiir Gesprachsstoff sorgen!

Utensilien vorbereiten: Backblech mit Backpapier,
Backpinsel, Pirierstab oder Mixer, Kiichenmaschine
mit Knethaken, Kochtopf, eine Schiissel zum Mischen,
eine Schiissel zum Ruhen lassen und eine Schiissel fir
Kiichenabfalle sowie Gummihandschuhe, falls bendtigt.

Zuerst das Rote-Bete-Piiree kochen. Dazu eine Knol-
le frische Rote Bete mit Wasser bedecken und zum
Kochen bringen, anschlieBend auf kleiner Flamme
etwa eine Stunde lang kocheln. Nach etwa 45 Minu-
ten prifen, ob die Knolle schon weich ist. Die Kochzeit
hangt von der Grof3e ab.

Rote Beete abgielen, mit kaltem Wasser abschre-
cken und schalen. Das geht am besten durch Abziehen
der Haut mit den Fingern - Gummihandschuhe nicht
vergessen. Die gekochte und geschalte Rote Beete
entweder im Mixer oder mit dem Pirierstab zu einem
Pliree verarbeiten und dieses kurz beiseitestellen.

Frisches Wasser oder Rote-Beete-Saft in eine Schiis-
sel geben, Hefe zerbroseln und einriihren. Nun etwas
warten, bis die Hefe aufgelost ist.

Mehl, Hefegemisch, Salz, Rote-Beete-Piiree und Ol in
der Kiichenmaschine zu einem glatten Teig vermen-
gen. Klebt er noch, etwas mehr Mehl hinzufligen. Den
Teig an einem warmen, aber nicht zu heien Ort etwa
45 bis 60 Minuten gehen lassen, bis sich sein Volumen
verdoppelt hat.

Den Backofen auf etwa 200 °C Ober-/Unterhitze vor-
heizen. Teig nun in vier gleich groe Stiicke zerteilen
und diese zu kleineren Kugeln formen. Die Teiglinge
mit Milch bestreichen und mit Sonnenblumenkernen
oder anderen Saaten bestreuen. Dann auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech setzen.

Die Brotchen auf mittlerer Schiene etwa 15 Minuten
backen, abkiihlen lassen und warm servieren.

Guten Appetit!

Rezept: Kita Dresdener Stralle
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ZUTATEN s s personen

Fiir den Eintopf:
500g Rosenkohl
250 g Mohren

250 g SiBkartoffeln
50g Sellerie

1 Stange Lauch
250 g rote Linsen
500 ml Tomatenpiree
500 ml Wasser

4 EL Rapsol

1TL Knoblauch

sehr fein geschnitten

1TL Ingwer

sehr klein geschnitten

2 EL frische Petersilie

fein geschnitten
Muskatnuss
Salz und Pfeffer

etwas
etwas

Fiir die Brotwiirfel:

5 Scheiben Vollkornbrot
TEL Raps- oder Olivenol
30g Kase

gerieben

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

1. Benotigte Kiichenutensilien zusammenholen: Schnei-
debrett, Messer, Kochtopf, Kochloffel, Pfanne, Pfan-
nenwender, Muskatreibe sowie je einen Behalter fiir
Schnittgut und Kiichenabfalle.

2. Das Gemiise waschen und putzen. Beim Rosenkohl
dabei den Strunk kreuzweise einschneiden. Den Lauch
in feine Streifen, die Mohren, den Sellerie und die SuB-
kartoffeln in jeweils 1 cm breite Wiirfel schneiden.
Knoblauch und Ingwer schalen und sehr fein wiirfeln.

3. Die Lauchstreifen bei mittlerer Hitze mit dem Rapsol
im Topf anschwitzen, bis sie glasig werden. Das rest-
liche Gemiise sowie Ingwer und Knoblauch hinzugeben
und 1bis 2 Minuten mit andiinsten.

Winter r

ENDER ROSENKOHL-ELINTOPF

mit roten Linsen

Die Linsen beimengen. Anschlieend den Topfinhalt
mit dem Tomatenpiiree und der abgemessenen Men-
ge Wasser aufgieBen, sodass das Gemiise komplett
bedeckt ist. Wer den Eintopf etwas suppiger mag,
gie3t nach Belieben noch mehr Wasser hinzu.

Alles rund 15 bis 20 Minuten bei mittlerer Hitze ko-
cheln lassen. Eine moderate Temperatur ist wichtig,
da die Linsen bei zu groBer Warme platzen.

Derweil die Petersilie kleinschneiden und die Brot-
wiirfel vorbereiten. Dafir das Vollkornbrot wirfeln
und mit dem Ol bei mittlerer Hitze in der Pfanne ros-
ten. Die krossen, fast fertigen Wiirfel mit Kdse be-
streuen und diesen kurz schmelzen lassen.

Den Eintopf vor dem Servieren nach Geschmack mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Dann auf dem Teller anrich-
ten und mit Brotwiirfeln und Petersilie bestreuen.

Guten Appetit!

Rezept: Anne Fresen, Referentin Ernahrung und Gesundheitsforderung




LINKLISTE

Zur weiteren Lektlre und Recherche haben wir eine Auswahl der Informationsquellen zusammengestellt, die in diese Bro-
schire eingeflossen sind. Stand: Dezember 2024

AckerRacker - Ein Projekt des Acker e.V.
https://www.acker.co/ackerracker/

Berliner Senatsverwaltung: Frihkindliche Bildung
https://www.berlin.de/sen/bildung/schule/bildungswege/fruehkindliche-bildung/

Bundesministerium fiir Ernahrung und Landwirtschaft (BMEL)
https://www.bmel.de/

Bundeszentrale fiir gesundheitliche Aufklarung (BZgA)
https://www.kindergesundheit-info.de/

Bundeszentrum fir Erndhrung (BZfE)
https://www.bzfe.de/ernaehrung/

Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e.V. (DGE): FIT KID
https://www.fitkid-aktion.de/

Deutscher Allergie- und Asthmabund e.V. (DAAB])
https://www.daab.de/

DGE-Qualitatsstandard fir die Verpflegung in Kitas
https://www.fitkid-aktion.de/fileadmin/user_upload/medien/DGE-QST/DGE_Qualitaetsstandard_Kita.pdf

Nationales Qualitatszentrum fiir Ernahrung in Kita und Schule
https://www.nqgz.de/

Netzwerk Gesund ins Leben
https://www.gesund-ins-leben.de/

Sarah Wiener Stiftung
https://ichkannkochen.de/
https://familienkueche.de/

Verbraucherzentrale Bundesverband
https://www.verbraucherzentrale.de/
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