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Vorwort

Lzebe Elfern,

sie halten hier unser ausgearbeitetes Erndhrungshandbuch in den Hinden.

Wir freuen uns sehr, dass ihnen das Thema Ernihrung am Herzen liegt und sie mehr dartiber wissen
wollen.

Dieses Buch ist entstanden, da wir uns als Erziecherinnen und Pidagogen ihrer Kinder mit in der
Verantwortung sehen, dass ihr Kind den Weg zu einer ausgewogenen und somit gesunden Ernahrung
erfahren darf und sollte!

Wir mochten mit diesem Buch die Wichtigkeit des Themas Erndhrung aufgreifen und vertiefen. Wir
mochten Thanen nitzliche und hilfreiche Informationen zuginglich machen und somit als Begleiter
und vielleicht auch als Wegweiser zur Seite stehen.

Eine gesunde Erndbrung ist fiir die Entwicklung und das Woblbefinden von Kindern sebr wichtig! Eine ansgewogene
und abwechsiungsreiche Erndabrung, ein Leben lang, ist somit ein wesentliches Element jeder Pravention!*

Der Grundstein hierfur wird bereits in der frihen Kindheit gelegt. Hier werden
Ernidhrungsgewohnheiten erlernt und diese prigen uns ein Leben lang!

Zur Veranschaulichung unserer Informationen werden wir mit der bekannten Lebensmittelpyramide
Beispiele aufzeigen.




Handbuch uiber Ernahrung - Erndhrungserziehung
Kapitel |

Zu Beginn unserer Thematik méchten wir uns erst einmal diese Frage stellen und auch beantworten!

Jeder kann frei entscheiden, wie er sich erndhrt und hat somit groBen Einfluss auf seine Gesundheit. Nur
weil eigentlich keiner so genau, was ,gesunde” Erndahrung in Wirklichkeit ist. Und gleichzeitig werden
immer wieder die gleichen Ammenmarchen erzihlt, wie z.B. ...

... die libliche Ernahrung sei ideal fiir den Menschen
oder

... Erndhrung habe mit Gesundheit nicht viel zu tun
Aber:.. KEINE GESUNDHEIT OHNE GESUNDE ERNAHRUNG!
Denn der weit verbreitete schlechte gesundheitliche Zustand der Menschen, zeigt genau das Gegenteil.

Namlich, dass:

e offenbar die ilibliche Ernahrung doch nicht so ideal ist
und

e dass vollstandige Gesundheit ohne gesunde Erndhrung so gut wie unmaoglich ist

Eine gesunde Erndhrung ist fir die Entwicklung und das Wohlbefinden von Kindern sehr wichtig. Alle Eltern
wissen das.

Die Basis einer gesunden Lebensweise wird bereits in der frihen Kindheit gelegt, hier werden
Erndhrungsgewohnheiten eingelibt.

Erndhrungserziehung vom ersten Lebenstag an begleitet uns ein Leben lang. Sie geschieht durch
Vorbildfunktion und durch das eigene Erleben.

Stark beeinflusst werden unsere entwickelten Vorlieben durch das riesige Lebensmittelangebot, durch die
Kultur, die Gewohnheiten der Familien oder auch durch religiose Werte und zuletzt obliegt es natiirlich
auch in der Befahigung jedes Einzelnen, Speisen zuzubereiten und Mahlzeiten zu gestalten.

Um eine positive Einstellung der Kinder in Bezug auf eine gesunde Erndhrung erreichen zu kénnen ist im
Wesentlichen davon abhéangig, ob die Grundbediirfnisse erflllt sind.

Wissbegierig und offen nimmt ein Kind seine Umwelt wahr. Es beobachtet, ahmt seine Bezugspersonen
nach und reagiert auf Zustimmung und Ablehnung. Jede Situation fordert es eigenstandig aktiv zu sein.
Kleinkinder sind stdndig aktiv und wollen ihre Selbststdndigkeit beweisen. Sie lernen durch ,begreifen“
und benutzen dazu Mund und Hande.

Es setzt alle Sinne ein, um Neues zu erfahren und Bekanntes zu wiederholen. Der Alltag bietet ihm dazu
vielfdltige Lernmoglichkeiten.

Erndhrungserziehung heilt flr Kinder, mit Neugier und Offenheit die Vielfalt der Lebensmittel und deren
Zubereitung kennenzulernen und moglichst gesundheitsférdernde Erndhrungsmuster zu erwerben und
spater auch beizubehalten.

Beim Einkaufen und der Essenszubereitung lernt das Kind, durch Vorbildfunktion der Eltern, worauf bei
einer gesunden Ernahrung zu achten ist, oder wie eine Mahlzeit entsteht.



Eltern sind oft verunsichert, was angesichts der Fiille des Lebensmittelangebotes Gberhaupt sinnvoll flr
ihre Kinder ist.

Dazu suggeriert einem die Werbung auch haufig, dass bestimmte Lebensmittel gesund und nahrhaft sind,
sich aber bei genauerer Betrachtung als wahre Zucker- und/oder Fett -“Fallen” herausstellen.

3. Welche Rolle spielt die Vorbildfunktion der Erwachsenen in Bezug
aufdie,Ernéihrung?

Ernahrungserziehung ist in erster Linie Aufgabe der Eltern. Sie beeinflussen malgeblich das spatere
Essverhalten ihrer Kinder und sollten zum Ziel haben, ihnen beste Lebensvoraussetzungen zu ermdglichen.
Ein zentraler Schwerpunkt in der Erziehung ist die Férderung der Kinder zum selbststandigen und
personlichen Handeln. Die Kinder sollen sich Fahigkeiten und Fertigkeiten aneignen, die sich positiv und
langfristig auf ihre Lebensqualitat auswirken. Dazu gehort eine gesunde Lebensweise.

Kinder lernen besonders in der friihen Kindheit am Verhalten lhrer Bezugspersonen und orientieren sich
an diesen. Sie pragen sich bestimmte Ess- und Trinkgewohnheiten ein, die dann spater immer mehr zum
fest eingefahrenen Essverhalten werden.

Deshalb ist es umso wichtiger sich seiner Rolle als Vorbild bewusst zu sein und entsprechend zu handeln.

»Man kann von seinen Kindern nicht mehr verlangen, als man selbst zu tun bereit ist“

Kinder beobachten unser Verhalten und unsere Gewohnheiten ganz genau, auch wenn wir oft meinen
dem ware nicht so.

Unbewusst verlangen wir oft Dinge von unseren Kindern, die wir selbst nicht tun, nattrlich immer mit dem
gut gemeinten Ziel vor Augen, die Kinder positiv zu beeinflussen.

Spater zeigt sich aber dann oft das genaue Gegenteil und somit Verhaltensweisen, welche man eigentlich
verhindern wollte.

Nach und nach bevorzugen Kinder dieselben Nahrungsmittel wie die Personen, mit denen sie gemeinsam
essen. Durch frihzeitiges Heranfihren an unbekannte Speisen kann eine abwechslungsreiche,
ausgewogene Erndhrung unterstiitzt werden.

4. Wie findet Erndhrungserziehung in der ZwergenfOase statt und
welche Bedeutung hat diese in unserer Einrichtung?

Wir, die Zwergen-Oase, vermitteln den Kindern ein
Bewusstsein fir die eigene Gesundheit, das
gemeinsame Essen und die Wichtigkeit dabei.

Taglich begleiten wir unsere Kinder mit einem
gesunden Erndhrungsbild durch den Tag!

Den Kindern wird die Moglichkeit gegeben, durch
selbststandiges Tun und Handeln, gesunde Erndahrung

Anspruch auf Qualitiic i
der pid. Fachkrifte

“"  Gure, . e . H
- selbst zu erfahren und die dlteren Kinder als Vorbilder
zu sehen.
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Zur Erndhrungserziehung gehort bei uns auch, dass
: SSEN UND GENIESSEN die Kinder untereinander lernen zu ,,teilen”,
Die Kinder ermutigen sich gegenseitig ,,Neues” zu probieren und diese Chance wollen wir gerne nutzen
und fordern.

ERNAHRUNGSVERSORGUNC




Hierbei mdchten wir auch ein wichtiges Bindeglied zum Elternhaus sein, da wir vielfaltige Mdglichkeiten
haben, dass Essverhalten der Kinder positiv zu beeinflussen und positive Esserlebnisse zu schaffen.

Das Essen und die Essenszeiten sind in unserer Einrichtung enorm wichtig und nehmen einen fiir die Kinder
angemessenen Zeitrahmen ein. Es gibt Frihstiick, Mittagessen und Zwischenmabhlzeiten.

Diese gemeinsamen Essenszeiten foérdern den Gemeinschaftssinn und liefern einen entscheidenden
Beitrag zur Entwicklung des Sozialverhaltens.

Das Essen soll bei uns als Genuss mit allen Sinnen erlebbar sein. Das heiRt auch, dass jedes Kind in seinem
individuellen Tempo essen darf, also ,,Zeit zum GenieRen” hat.

Die Kinder im Krippenalter haben ein Essensritual, das in kurzen Zeitabstdanden immer wiederkehrt. Dies
gibt den Kindern Orientierung und Sicherheit.

FRUHS TUCK:

Unser Frihstiickstisch bleibt am Morgen im jeweiligen Gruppenraum fiir ca. 2 Std. gedeckt. Immer wieder
kehren die Kinder zu lhrem Platz am Esstisch zuriick, um zu essen und zu trinken.

Das Friihstlick wurde von Juli- Dezember 2016 als Pilotphase ,,gesundes Frihstlicken” in der Zwergen-Oase
angeboten. Heute ist es ein fester Bestandteil in unserem morgendlichen Ablauf. Die Eltern kaufen
abwechselnd die von uns vorgegebenen Lebensmittel ein und wir Erzieherinnen bereiten das Frihstick
fir die Kinder zu. So kdnnen wir ein ausgewogenes, abwechslungsreiches und gesundes Friihstiick
gewadbhrleisten.

Dazu wird den Kindern kleingeschnittenes Obst und Gemiise angeboten, was wir aus unserem
,Schulfruchtprogramm® von unserem Lieferanten erhalten.

Unser Misli-Tag am Dienstagmorgen hat sich inzwischen fest etabliert und die Kinder mogen diesen sehr,
so dass wir das selbst hergestellte Misli mittlerweile jeden Tag anbieten.

Zum Trinken bekommen die Kinder von uns Wasser oder Kinderpunsch (Tee-Wasser) und gelegentlich gibt
es auch Milch, Bananenmilch oder Erdbeermilch (frisch zubereitet).

MITTAGESSEN:

Es wird jeden Tag ein frischgekochtes, kindgerechtes Mittagessen von unserer Kéchin Nikole angeboten.
Unsere Essenszeit beginnt um 11 Uhr und endet zwischen 11.30 und 11.45 Uhr in der Krippe. Bei der KITA-
Gruppe beginnt die Essenszeit um 12:00 Uhr und endet ca. um 13:00Uhr. Auch hier ist es uns ein grofRes
Anliegen, jedes Kind in seinem individuellen Tempo speisen zu lassen und ihnen genligend Zeit und Ruhe
zum gemeinsamen Essen zu geben. Beide Krippen-Gruppen treffen sich hierzu in unserem Speiseraum in
der zweiten Etage. In der KITA-Gruppe findet das Essen im Gruppenraum am Esstisch statt.

Bei den Kleinkindern ist es wichtig, dass die Kinder eine separate Raumlichkeit zur Verfiigung haben, in
welcher Sie Ihre Mittagsmahlzeit einnehmen kénnen. Auch dieses spielt in der Erndhrungserziehung eine
wichtige Rolle. Es gibt den Kindern Ruhe und sie kdnnen sich vollkommen auf Ihre Mahlzeit konzentrieren,
ohne von anderen Dingen abgelenkt zu werden. Im Speiseraum hat jedes Kind seinen eigenen festen Platz
mit seinem eigenen Tischplatzset. Unser Ess- und Getrankegeschirr ist aus Porzellan und Glas, dies
ermoglicht den Kindern, Erfahrung im Umgang mit zerbrechlichem Material zu machen. Das Besteck ist in
GrolRe und Form fir Kinderhande gut geeignet.

Auf jedem Tisch stehen die geflillten Schiisseln und das Auffiillbesteck in ausreichender Anzahl und GrofSe
zur Verfligung, so dass die Kinder selbst die Moglichkeit haben ihr Essen zu portionieren.



Dabei lernen sie ihr eigenes Hungergefiihl einzuschatzen, die Motorik wird beim Schépfen und
Einschenken trainiert, ebenso wie das ,Warten mussen bis ich an der Reihe bin“ und Ricksichthehmen
gegenliber anderen Kindern.

Die Tische, Stiihle und Banke entsprechen der KorpergrolRe der Kinder, d.h. sie kdnnen beim Essen ihre
FliBe auf den Boden aufsetzen.

Fir unsere Allerkleinsten steht eine ausreichende Anzahl an Hochstiihlen bereit.

Die Speiseplane werden in einem vier Wochen Rhythmus gemeinsam mit der Leitung und unserer Kéchin
Elke erstellt und fir die Eltern am Infobrett beider Gruppen ausgehangt.

Dit qrundlage fiv diesen Plan bei uns in dev Z wergen-0ase ist:
Reichlich

Big Tierische

Sparsam: Fettreiche Lebensmittel

F ’ A Die aid-Ernahrungspyramide - einfach gesund leben
Die aid-Ernahrungspyramid Die aid-Em3hvungspyramide zeigt Inen, welche Lebensmitte e in welcher Menge tglich essen sollten

Damit emshven S ben helfen bei der Orientierung:

W = reichlich pflanz! Produkte W = sparsam Fette und Extras -
Extras: Jedes Kastchen der Pyr 7 rtion n der Gréfe lhrer Hande.
SiiBes, fette Snacks Tipp: Wenn ein Tag ei i
6 Portionen Getranke 3 Portionen Milch und Milchprodukte
Fette und Ole Minesalwasser, Leitungswasser, ungesiter Krauter- und r 7(’\ 1 Milch, Jogurt, Kefir Buttermilch, Quark, Kise
Frichtetee, stark verdinnte Safte (3"} Tipp: Bevorzugen Sie fettarme Produkte!
1 Pottion = 1 Glas, das in die eigene Hand passt 1 Portion = 1 Glas Mikch, 1 Scheibe Kase oder 1 Becher Jogurt
Milch und M
1 Portion Fisch, Fleisch, Wurst oder i
Fisch, 5 Portioncn Gemse, Salat und Obst LT i
[@] 1 Portion = 1 handtellergroBes Stick Fisch bzw. Fleisch oder
Rohes und gegartes Gemdse, Salat, &) 2 Scheiben Wurst oder 12 Eier
4 Hillsenfriichte sowie fisches Obst, Trockenobst
m Getreide I Tipp: Kaufen Sie der Saison entsprechend! - :
Eeia : ( 1 PAIBREH Hond volOnstoderGemise .. Al .
= - < - 2 Hande voll, wenq zerkleinert (2. 8. Salat) Butter, Margarine. Speised), Bratfette, Sahne, Majonsse
/ 1 19 ‘oder Kleinstickigi{2:8, Kirschen) Tipp: Bevorzugen Sie pflanzliche Ole!
ﬁ::m Salat 1 1 Portion = 1,5-2 Essloffel O1, Butter oder Margarine
4 Portionen Brot, Getroide v sciloen |
—N 7 e e
& ("1 wie Reis, Nudeln und Kartoffeln Siiigkeiten und siBe Getranke, Gebick, salzige und
Getranke u u u | z Tipp: Bevorzugen Sie Vollkormproduktel fettreiche Snacks, Alkohol
¥ 1 Portion = 1 fingerdicke Scheibe Brot bzgh 1 Portion = mayimal 1 Hand voll (2. B. 1 Stick Kuchen, 1 Riegel

2 Hande voll Beilagen odefMasli Schokolade oder 1 Glas suBe/alkoholhaltige Getranke)

Mehr Informationen iber gesunde Emdhrung finden Sie unter www.was-wir-essen.de

Natlrlich machen die Kinder auch Erfahrungen mit ihren Vorlieben und Abneigungen gegeniiber
verschiedenen Lebensmitteln.

Aber hier greift wieder die angesprochene Ernahrungserziehung. Die Kinder diirfen und sollen probieren
und somit ihre Eigenstandigkeit, sprich ihre Sinne einsetzen und die Eigenartigkeit der Lebensmittel und
ihrer Geschmacker kennenzulernen.

INFo: Es bedarf bis zu 12x probieren von unbekannten und neuen Nahrungsmitteln, bis ein Kind
entscheiden kann, ob es im schmeckt oder zum jetzigen Zeitpunkt eben nicht. Auch die Farben der
Nahrungsmittel spielen eine groRe Rolle bei der Ablehnung. Griine Lebensmittel werden von Kindern mehr
verweigert wie rotes oder gelbes Gemise. Das ist evolutionar bedingt und ist fuir Kinder ein Alarmzeichen,
das griine Lebensmittel unreif und daher nicht schmecken.

ZLWISCHENMAHLZ EIT:

Nach dem Mittagsschlaf oder Ausruhzeit bieten wir den Kindern
kleingeschnittenes Obst und Gemiise, Naturjoghurt und
Fruchtjoghurt/Quarkspeisen oder Reiswaffeln an.

Zum Trinken gibt es Wasser oder Tee.

Wie bei allen Mahlzeiten achten wir auch bei der Zwischenmahlzeit auf ein
ausgewogenes und saisonales Angebot.




Zusammenfassend wollen wir zu den Mahlzeiten noch einmal erwdhnen:
Essen muss.........

+ schmecken

+ alle Sinne anregen (sehen, riechen, fiihlen,
schmecken und auch hoéren)
knacken, knistern oder weich sein
Geschichten erzédhlen
stark machen
abwechslungsreich sein
kindgerecht und qualitativ hochwertig sein

psychologische Bediirfnisse stillen
harmonisch sein

ohne Stress

angemessene Atmosphare

Flirsorge vermitteln

Wertschatzung bieten und vermitteln
bunt sein

FHEFEFEFEEE

-

Kapitel Il

Alle Umsetzungen und Informationen aus Kapital | berufen sich auf den Angaben und Inspirationen in Kapitel Il

\nst r un:

Die Abkirzung , BeKi“ steht fiir,,Bewusste Kinderernahrung”,

Wie bereits in Kapitel I erwahnt und ausfiihrlich beschrieben sind wir als Erzieherinnen und Padagogen
tagtaglich mit dem Thema ,Erndhrung” in Kontakt. Wir sind sehr an einem gesunden, padagogischen
Erndhrungskonzept in unsrer Einrichtung interessiert und haben deshalb im Rahmen eines Elternabends
eine Fachfrau fiir ,bewusste Kindererndahrung” eingeladen.

Ausschlaggebend war einerseits, dass wir als Einrichtung, Eltern in Gesundheitsfragen rund um das Thema
Erndhrung noch besser unterstiitzen und effizienter beraten mochten. Andererseits, beobachten wir, dass
im Kinderkrippenalltag/ Kitalltag viele Kinder leider nur sehr wenige oder gar keine gesunden bzw.
ausgewogenen Lebensmittel dabei haben (hatten). Was die Umsetzung unserer Vorhaben bremst (e).

Das Lebensmittelangebot ist in der heutigen Zeit leider nur noch sehr schwer (berschaubar.
Dementsprechend schwierig gestaltet es sich, Kinder wirklich bedarfs- und kindgerecht zu erndhren.
Grinde dafiir kénnen u.a. morgendlicher Stress und fehlende Zeit sein, Unwissenheit oder einfach auch
nur um den Wiinschen und Forderungen des Kindes gerecht zu werden.

INFo: Ein Besuch beim Backer, um eine Laugenbrezel zu kaufen ist zwar bequem, braucht aber bestimmt
nicht weniger Zeit, als ein gesundes Friihstiicksbrot zu richten.

Die Fachberaterin informierte Eltern und Erzieher Uber eine optimale bedarfsgerechte Erndhrung der
Kinder sowie eine gesundheitsfordernde Erndhrungserziehung und auch wie diese im familiaren Umfeld
und in Kindertageseinrichtungen umgesetzt werden kann.

In erster Linie wollen wir fiir die Kinder natiirlich das gleiche, was auch alle Eltern fiir lhre Kinder
erreichen wollen, eine gesunde Zukunft!

Der Informationsabend hat uns unter anderem noch einmal bewusst gemacht, wie wichtig es fir Eltern,
aber auch fir uns padagogische Fachkrafte, in Kindertageseinrichtungen ist, auf gesunde Ernahrung zu
achten und wo sich in Lebensmitteln Gberall ungesunde Inhaltsstoffe befinden.
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Wir beeinflussen mit unserem Erndhrungsverhalten maRgeblich das Essverhalten der Kinder, oft bis ins
Erwachsenenalter hinein. Somit lohnt es sich von der eigenen Gesundheit einmal abgesehen doppelt,
Sorge dafiir zu tragen, dass den Kindern eine gesunde Lebensweise zuganglich gemacht wird.

Wir wollen Eltern ermutigen sich selbstkritisch zu hinterfragen und dariiber nachzudenken, ob z.B. wirklich
immer die innig geliebte Brezel oder der Pudding mit in die Kinderkrippe muss.

Oft ist es einfach der Zeitmangel der Eltern zum Backer oder zum Griff von Fertigprodukten treibt, oder
die geduRerten Wiinsche der Kinder nach bestimmten Lebensmitteln.

Klar ist, dass eine frisch zubereitete Mahlzeit etwas mehr Zeit in Anspruch nimmt, aber es sollte uns in
Anbetracht einer moglichst gesunden Zukunft unserer Kinder wert sein! ... MEHRWERT!

Sie als Eltern kénnen unser gemeinsames Ziel mit einer Auswahl an moglichst gesunden und
ausgewogenen Lebensmitteln noch mehr optimieren.

Einige Tipps fir die ,gute gepackte Vesperdose” finden Sie in einem spateren Punkt.

Wir als Zwergen- Oase sehen uns als ein wichtiges Bindeglied zum Elternhaus und méchten mit unseren
Erfahrungen und Moglichkeiten einer gesunden Erndhrung bereits in der Kinderkrippe ansetzen.

Im nachsten Punkt werden wir beschreiben was wir zum Thema gesunde Erndhrung beitragen wollen,
einiges davon wird schon seit langer Zeit angewandt, einige weitere Ideen haben wir nach dem
Elternabend umsetzt.

ollenwert ha hrung nac:
itut ( d v zel

Das Thema Erndhrung stellt einen groRen Schwerpunkt in unserer padagogischen Arbeit dar und flielt in
alle Entwicklungs- und Bildungsfelder mit ein.

Essen ist weitaus mehr als nur eine ,,Nahrungsaufnahme” von demwas der Kérper an Nahrstoffen so alles
braucht. Essen und Trinken sind ein Grundbedrfnis eines jeden Menschen.

Fir Kinder ist Essen und Trinken untrennbar verbunden mit Erfahren, Erleben und Experimentieren, mit
Neugier und Offenheit gegeniliber neuem, mit Selbststandigkeit aber auch Selbstbestimmung und nicht
zuletzt mit Gemeinschaft und Kommunikation.

All diesen Erfahrungswerten messen wir eine hohe Bedeutung in unsrer taglichen Arbeit bei.

Den Kindern soll genligend Zeit und Raum zur Verfliigung stehen, um Nahrung mit allen Sinnen erleben zu
kdnnen.

Die Kinder haben am Morgen unterschiedliche Bediirfnisse, was die Einnahme des Friihstiicks angeht. Wir
legen Wert darauf diese Zeiten nicht vorzugeben und zu einer bestimmten Zeit zu friihstlicken, sondern
lassen jedes Kind individuell entscheiden, wann es Hunger hat und essen mochte.

So lernt das Kind seinen Korper einzuschatzen, es tragt zur Selbststandigkeitsentwicklung bei und durch
die Selbstbestimmung erfahrt es Wertschatzung gegeniiber dem eigenen Ich.

Die Kinder sollen in ihrem eigenen Tempo essen diirfen ohne Hektik und Druck, so erfahren sie einen
bewussteren Umgang mit den Lebensmitteln und erleben eine ruhige und kommunikative Atmosphare.
Ganz nebenbei entwickeln sie dabei Fein- und Mundmotorik weiter, trainieren die Hand-Auge-
Koordination und erfahren etwas Uber Mengenangaben und verschiedene Arten und Formen der
Lebensmittel.

Die selbststandige Nahrungsaufnahme zieht dabei nicht selten eine augenscheinlich groBe Unordnung
nach sich. Was fiir uns Erwachsene dabei oft nach einem ,,Rumgeschmiere” und Spielerei aussieht, hat fur
die Kinder aber eine hohe Bedeutung und wie gerade beschrieben viele positive Lerneffekte. Wenn man
sich das immer wieder ins Gedachtnis ruft, fallt es vielleicht auch zu Hause leichter, das Kind beim Essen
ofter erforschen und experimentieren zu lassen.
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Die Moglichkeiten gesunde Mahlzeiten zu schaffen sind vielfaltig und werden von uns mit verschiedenen,
immer wiederkehrenden Ritualen und Aktionen in die Tat umgesetzt.

Es gibt taglich eine Auswahl an frischem Obst, das den Kindern zum Friihstick auf dem Tisch zur Verfligung
steht und von vielen sehr gern angenommen wird.

Die Einrichtung hat sich in diesem Jahr wieder am Schulfrucht,- Schulmilchprogramm beworben und eine
Zusage bekommen. Inhalt dieses Programms ist ein Vertrag mit einem Bauern aus der ndheren Umgebung,
der uns alle zwei Wochen mit frischen, saisonalen Lebensmitteln versorgt, welche immer wieder zum
Frihstlick, zum Mittagessen und einfach fiir zwischendurch eingesetzt werden. So lernen die Kinder die
Vielfalt und den Geschmack der verschiedenen Lebensmittel kennen. Dabei lassen wir die Kinder auch
immer wieder teilhaben an der Zubereitung der Nahrungsmittel. Es wird geschnitten, gebacken, gekocht,
angerichtet, verteilt und natirlich auch geteilt. Dabei lernen die Kinder viele grundlegende Dinge lber
Lebensmittel und deren Beschaffenheit und Zubereitung. Und so ganz nebenbei ..... was selbst zubereitet
wurde schmeckt auch umso besser.........:-)

In Anlehnung an unsere Ernahrungsfortbildungen haben wir in diesem Jahr einen rituellen Msli-Tag
eingefiihrt. . Dabei werden verschiedene Getreidesorten frisch geschrotet und mit Wasser, Joghurt evtl.
etwas Marmelade angesetzt und zusammen mit frischem Obst angeboten. Der Musli-Tag wurde in einer
langeren Testphase erprobt. Wir haben verschiedene Zubereitungsarten ausprobierten und die Kinder an
den Geschmack der Getreidesorten heranfiihrt. Mittlerweile ist der Misli-Tag nun ein fester Bestandteil
unserer Woche und wird von den Kindern gut angenommen.

Ein besonderes Ereignis ist unser Friihlings,- und Herbstfrihstick. Diese finden fiir jeweils eine Woche und
gruppenintern statt. Zwei Wochen zuvor werden in beiden Gruppen Listen ausgehangt, auf denen die
Eltern die vorgegebenen Lebensmittel besorgen und mit in die Einrichtung bringen.

Dabei orientieren wir uns sowohl an der Jahreszeit, als auch an den vielen verschiedenen Farben die beide
Jahreszeiten hergeben. Das Friihstiick wird somit sehr bunt, lebendig, wirkt ansprechend und animiert die
Kinder zum Probieren. In einem spéateren Kapitel werden wir auf das Jahreszeitenfriihstiick noch einmal
intensiver eingehen.

Das Mittagessen findet Gruppenibergreifend statt. Beide Gruppen der U3 treffen sich taglich um 11 Uhr
im Speiseraum in der oberen Etage. Bei den U3 Kindern wird im Gruppenraum am Esstisch gegessen.
Unsere Kochin Elke sorgt jeden Tag fiir eine gesunde, abwechslungsreiche und ausgewogene Kinderkost.
Dazu wird jeden Tag ein frischer Salat gereicht.

Vor dem Mittagessen findet immer ein fiir die Kinder sehr wichtiges Ritual statt. Es wird gemeinsam
gesungen und fir die Mahlzeit gedankt. Dies vermittelt den Kindern ein Gemeinschaftsgefiihl. Wir
nehmen uns Zeit fir das Essen, helfen und unterstiitzen die Kinder die Hilfe beim Essen und Trinken
bendtigen und achten auf eine den Kindern angemessene Tisch- und Esskultur.

Die Kinder haben wahrend der verschiedenen Mahlzeiten immer sehr vielféltige Lernmoglichkeiten und
die Chance aktiv mitzuentscheiden. Selbstbestimmung spielt eine groRe Rolle in unserem Krippenalltag.
Bei den Kindern in der Kitagruppe wird eine Art Kiichendienst eingefiihrt. Hier werden pro Woche jeweils
zwei Kinder, ein dlteres und ein jlingeres eingeteilt, die der Erzieherin beim Decken und Aufrdumen helfen.
Somit wird das Gemeinschaftsgefiihl, sowie auch Selbststindigkeit nebenbei = gefordert.

Der Begriff ,,Partizipation” bedeutet ,, Mitbestimmungsrecht”.
Wir achten und respektieren den Wunsch der Kinder nach eigener Autoritat und Selbstverwirklichung.
Jeder Mensch braucht Zugehorigkeit, Anerkennung und Sicherheit innerhalb der Familie aber auch
innerhalb der verschiedenen Gruppen derer ein Kind im Laufe seines Lebens angehort.
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Das Gefiihl der Gemeinschaft macht Kinder stark, hilft ihnen sich selbst anzuerkennen und wertzuschatzen
und erhoht die Selbstwirksamkeitserwartung (das eigene Zutrauen, selbst etwas bewirken zu kénnen).
Eine angemessene Form der ,Partizipation” ist also ein wichtiger Indikator zu einer gesunden
Personlichkeitsentwicklung im Kindesalter.

Das soll nicht bedeuten, dass die Kleinen ausschlieRlich alles selbst entscheiden kénnen, gerade was das
wichtige Thema ,,Erndhrung” angeht. Das ist nicht der richtige Weg, denn Kinder sind aufgrund ihres Alters
einfach noch nicht in der Lage, immer alleine beurteilen zu kénnen, was ihnen Gut tut, und was nicht.
Aber es bedeutet, dass der Alltag Kindern vielerlei Moglichkeiten bieten kann, sich aktiv zu beteiligen und
mitzuentscheiden. Wir verstehen dies als ein Anrecht der Kinder.

Bei der Mahlzeitengestaltung sind die Kinder aktiv mit eingebunden. Sie diirfen selbststandig ihr Essen
schopfen, und auswahlen wie viel sie wovon essen mdéchten. Hierfiir steht immer kindgerechtes Besteck
und Schopfloffel bereit.

Diese Selbstbestimmung er6ffnet den Kindern ein groRes Lernfeld an Fahigkeiten und Fertigkeiten.

Sie lernen ihren Appetit und somit das eigene Hungergefiihl einzuschatzen und nehmen ihren Kérper
bewusst war. Sie entwickeln AugenmaR, die Hand-Auge-Koordination wird geschult, die Feinmotorik
entwickelt sich weiter und nicht zuletzt erfahren sie auch etwas iber Mengen und Mathematik.

Es lohnt sich also sehr fiir die Kinder, wenn ihnen die Moglichkeit gegeben wird ihre Portion selbst zu
schopfen, auch wenn sicher 6fter mal was danebengeht, aber auch das gehort dazu und muss erst erlernt
werden.

In Bezug auf die Speisenauswahl nimmt unsere Kéchin auch Riicksicht auf die verschiedenen Vorlieben
der Kinder, das heifst Speisen, die bei den Kindern sehr gut ankommen, finden immer wieder einmal Platz
bei der Mahlzeitenplanung. Ebenso wird berlcksichtigt, ob es Kinder in unserer Einrichtung gibt, welche
eine Allergie aufweisen.

Beim Mittagessen versuchen wir die Kinder stets zu motivieren, alle Speisen einmal zu probieren und dann
zu entscheiden, ,,schmeckt es mir oder schmeckt es mir nicht”. Oft ist diese Motivation aber auch gar nicht
notig, da die Kinder sich untereinander Vorbilder sind. Was fast alle essen motiviert auch meist die
vorsichtigen Kinder zum Probieren, denn in der Gemeinschaft bekommt die Mahlzeit gleich nochmal einen
ganz anderen Stellenwert.

Lehnen die Kinder bestimmte Lebensmittel auch noch nach einmaligem Probieren ab, akzeptieren wir
dies. Das zeigt den Kindern gegeniber eine Wertschatzung ihrer eigenen Person und achtet die
Individualitat eines jedes einzelnen.

Auch wir Erwachsenen mdgen und essen nicht alle Lebensmittel, also gestehen wir auch den Kindern
dieses Recht zu, manche Lebensmittel ablehnen zu dirfen.

10. Bewusstsein der Eltern fiir Lebensmittel mit hohem Fett bzw.
Zuckergehalt wecken!

Um ein addquates Bewusstsein zur Erndhrungssituation bei Kindern unter 3 Jahren und deren Familien zu
erreichen, haben wir gemeinsam einen Elternabend mit einer Erndhrungs-beauftragten BeKi-Fachfrau des
Landratsamtes Offenburg durchgefihrt.

Nicht nur die anwesenden Eltern, auch wir als Erzieherteam, konnten von den Inhalten dieses
Abends enorm profitieren.

Die BeKi-Fachfrau konnte durch ihr kompetentes Wissen allen
Anwesenden die Wichtigkeit von einer ausgewogenen Erndhrung
vermitteln.

Ilhren Focus legte sie dabei ganz besonders auf die Kinder von 0-3 Jahren.
Hauptthema dieses Abends war die Reduzierung von Fett- und Zuckergehalt
in Lebensmitteln.
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Durch die durchweg positive Resonanz der anwesenden Eltern, resultierte in unserem Team die
Uberzeugung, solch einen ,Erndhrungselternabend” in unserer Einrichtung in regelmaRigen Abstinden
anzubieten.

Wir vermitteln unseren Kindern den bewussten, aber auch den genussvollen, Umgang mit SURigkeiten.
Wichtig ist uns, dass SiiBes nicht standig vorhanden ist, denn nur so kann das Kind lernen, sich seinen
Genuss selbst einzuteilen und bewusst zu geniel3en.

Solche ,Naschzeiten” sind bei uns:

v" An heiRen Tagen selbstgemachtes Eis v" Oster- und Weihnachtsfeier/Nikolaus
mit dem Thermo-Mix v" Abschiedsfeste von Kindern
v" Geburtstagesfeste

Die Vorliebe flir den siilen Geschmack ist angeboren - wie sii8 die Kinder Lebensmittel empfinden, hangt
ganz klar von ihren gemachten Erfahrungen ab.

Wir gewbhnen unsere Kinder an maRig gesiifte Lebensmittel, so kann die ,SiRschwelle” im minimalen
Bereich gesetzt bzw. gehalten werden.

Wir siiRen gerne mit:

v Plrierten Friichten v" Frischen und getrocknetem Obst
v" Obstsaft v" Honig und Marmelade
VORBILDLICH:

»Wir Erwachsene sollten genauso mit SiiBigkeiten umgehen,
wie wir es von unseren Kindern erwarten!“

1. Friihlings- und Herbstfriihstiick

Die Jahreszeiten des Friihlings und des Herbstes werden bei uns ganz besonders eingeldutet!
Was gibt es im Frihling und im Herbst an ganz speziellen typischen Lebensmitteln?

Diese Frage beschaftigt uns, als Erzieherteam, die Eltern der Kinder und die Kinder selbst.

Im Friihling steht bei uns auf dem Friihstiickstisch:

v" Radieschen v" Wurst und Kise v Frische Krauter
v' Krauterquark v' Erdbeeren v/ Vollkornbrot
v' Eier v Frischkise v Musli
Im Herbst steht bei uns auf dem Friihstiickstisch:
v" Trauben v' Kérnermdisli mit Obst v Apfel, Pflaumen,
v Obstsalat v Naturjoghurt Trauben und Birnen
V' Apfelmuffins v Vollkornbrot oder v" Versch. Gemiisesorten
v" Wurst und Kise Brétchen

Diese gemeinsam besprochenen Lebensmittel werden an den angebotenen Friihstiicksaktionstagen
mitgebracht.

Vorab besprechen die Eltern nochmals mit ihren Kindern, was sie gerne mitbringen mochten. Dieser
»Mitbring-Plan” leitet flir jede Familie ihren ganz eigenen Beitrag flr das gemeinsame Friihstick.
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Unsere pidagogischen Uberlegungen bei diesen Friihstiicksaktionen sind:
e Was bietet unsere Region in den verschiedenen Jahreszeiten an leckeren Nahrungsmitteln an —
schon im Kleinkindalter wollen wir auf den Verzehr von regionalen Lebensmitteln achten.

e Unsere Krippenkinder entdecken und erforschen bei Spaziergdngen und Natur-Entdeckungstouren
bereits, gemeinsam mit uns, was in den Garten und auf den Feldern zu welcher Jahreszeit so alles
heranwachst und gedeiht.

o Jede Jahreszeit ist auch geschmacklich und genussvoll erlebbar.

2. Thema - Furbenfriihstiick — Essen mit allen Sinnen erfahren und begreifen
Wir erlernen gemeinsam die Grundfarben in der Zwergen-Oase — hierfir beziehen wir das Essen mit ein!

Farben sind schon fir Kleinkinder faszinierend. Mit Farben kdnnen die Kinder direkt sichtbare Erfahrungen
machen und spielerisch lernen sie, nach und nach die Grundfarben, zu unterscheiden.

II(':'
P -Bohi
»,BLAU, BLAU, BLAU ist heute unser Essen.....”

Pflaumen — Trauben —Rotkohl — Kohlrabi —-Brombeeren — Heidelbeeren —
Salate wie Lolo Rosso, Radicchio

»ROT, ROT, ROT ist heute unser Essen....."
Apfel — Erdbeeren — Tomaten — Paprika - Rote Beete — Radischen — Kirschen — Johannisbeeren -
Himbeeren

Mit all den tollen Zutaten zaubern wir ein farbiges Friihstlick und zum Mittag gibt es z.B. leckeren griinen
Froschbrei (Spinat mit Kartoffeln)

INFO: Erfinden sie zu den jeweiligen Speisen einen Fantasienamen. So animieren sie ihre Kinder zusatzlich
und wer weiB..... vielleicht liebt ihr Kind ja auch das Dschungelpiiree (Kartoffelbrei mit Brokkoli),
Sonnentomaten, die Zaubersole (piriertes Gemiise) oder die Kugellagerkugeln (Erbsen).

Krippenkinder verfligen noch nicht Gber die Ausdauer sich langere Zeit auf eine Sache zu konzentrieren.
Vor allem durch die jeweiligen Essensituationen, in denen eine Grundfarbe dominiert, bleibt ihr Focus
ausdauernder auf ihrem Teller -GRUN- -ROT-BLAU gerichtet.

Abgerundet werden diese Farben-Aktionsstage durch unsere Kleidung, die wir passend an diesem Tag
tragen.

Dies macht den Kindern und auch uns Erwachsenen vichtig Spab!
Spab ist ein enorm wichtiger Faktor in der Ermbihrungserziehung!
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13. Geburtstage feiern in der Zwergen-Oase

Mit dem 1. Geburtstag, Fastnacht, Ostern, Nikolaus und Weihnachten beginnen die Festlichkeiten in
unserer Einrichtung. Dieser Tag wird auch bei uns mit einem altersentsprechenden Fest gefeiert.

Mit Kerzen, einem Geburtstagslied, einem Geschenk, einem individuellen Kopfschmuck und natirlich mit
einem kleinen ,,Geburtstagsschmaus” erlebt das Geburtstagskind gemeinsam mit den Krippenkindern das
gemeinsame Feiern.

Bereits vor den Geburtstagen der Kinder tauschen wir uns mit den Eltern aus, was sie ihrem Kind zu diesem
Fest mitgeben mochten. Das Geburtstagesfest ist bei uns ein ,Naschtag”.

Je nach Familie fallt das Essensangebot individuell aus. Die Eltern
zeigen sich hierbei sehr kreativ.

Dies kann ein~ Geburtstagskuchen sein, in den
Sommermonaten ein Schleckeis, deftige Hefeteilchen,
Wienerle, es gab auch schon eine vorgebackene Pizza.

Wie bei uns Erwachsenen mdégen es die Kinder sehr, an

diesem Tag etwas besonderes, feines, nicht Alltdgliches zu
genieRen!

14. Bildliche Einblicke in unseren Elternabend
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Tipps fiir ansprechende Speisenzubereitung, Rezepte, Prisentation der
Nahrungsmittel auch fiir Obst,- und Gemiisemuffel

Gesunde Zwergen-Waffeln

Mittagessen in der Zwergen-onse - Rezepte von etner Woche

Montag: Griinkernkiichle mit TomatensoRe

o ' Zutaten:
500g geschroteter Griinkern

200g Mandeln (gemahlen)
250g geriebener Kase

2 Zwiebeln in Wirfel schneiden
2-3EL. Gehackte Petersilie

1El. Gemusebriihe

1 Prise Salz
4 Eier
Zubereitung:
1. Grinkern mit 1,5L Briihe im Topf, 15 min. kochen und anschliefend bei halber Hitze 15 min. Quellen
lassen.

2. Die restlichen Zutaten zum Griinkern geben und vermischen.

3. Olin einer Pfanne erhitzen und Griinkernbratlinge mit dem Léffel portionieren und anbraten.
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TomatensoRe

Zutaten:

1 Zwiebel in Wiirfel geschnitten
1 Knoblauchzehe

500g plrierte Tomaten

1 TL. Gemisebriihe

1 EL. Mehl

Etwas Sahne

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Knoblauch in Wiirfel schneiden und in einem Topf mit Butter andiinsten
2. Pdrierte Tomaten dazugeben

3. Gemdiisebriihe und Mehl mit Schneebesen unterriihren — ca. 10-15min. kochen

4. Sahne nach Belieben dazugeben

oder

Gemiisepuffer mit Quarkdip

Zutaten:

1kg geschalte Kartoffeln 1Ei

2-3 EL. Saure Sahne 4 EL. Mehl

3-4 Karotten — je nach GroRRe 1 Stiick Sellerie 6 EL. Haferflocken
oder Gemiise nach Wahl 1 EL. Gemiisebriihe

1 Zwiebel in Wirfel geschnitten

Zubereitung:
1. Kartoffeln, Karotten und Sellerie reiben oder im Thermomix auf Stufe 7 zerkleinern.

2. Restliche Zutaten zu der Kartoffelmasse geben und gut unterriihren.
3. Fettin einer Panne erhitzen und je einen gréReren Loffel der Masse als Gemiisepuffer ausbacken.

Quarkdip

Zutaten:

500g Magerquark 2 Karotten

ca. 1/8I Milch 1/2 Gurke

Salz und Gemiisebriihe 10 Cocktailtomaten

Zubereitung:

Quark mit Milch, Salz und Gemiisebriihe zu einer feinen Masse riihren (Schneebesen)
Karotten und Gurke schalen und raspeln

Tomaten vierteln und alles unter die Quarkmasse rihren.
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Dienstag: Spaghetti Bolognese

Zutaten:

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

500g Rinderhack

5-6 geraspelte Karotten
1EL Gemdusebriihe

1EL passierte Tomaten
500g Spaghetti

Zubereitung:
1. Zwiebel und Knoblauchzehe in kleine Wirfel schneiden und in Olivendl erhitzen

Rinderhack und Gemisebriihe (Pulver) dazugeben und leicht anbraten
Geraspelte Karotten hinzugeben und kurz mit anrosten

Passierte Tomaten dazugeben, verriihren und ca. 15min. kécheln lassen
Spaghetti nach Gebrauchsanleitung kochen

vk wN

Mittwoch: Hdhnchengeschnetzeltes mit Paprika und Hirse

Zutaten:

1 Zwiebel und 1Knoblauchzehe 500g frisches Geschnetzeltes Hahnchenbrustfilet
Rapsol 3El Dinkelmehl

3 Paprika Etwas Sahne

1L Gemuisebrihe Hirse: 300g Hirse, 1L Gemisebriihe

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauchzehe in kleine Wiirfel schneiden

Rapsol erhitzen - Zwiebel, Knoblauch und Fleisch anbraten

Paprika in Wirfel oder Streifen schneiden und zum Fleisch dazu geben und mit anbraten

Mit 1L Gemisebriihe aufgieRen, aufkochen lassen und ca. 2min. kécheln lassen

Dinkelmehl in 100ml. Kaltem Wasser |6sen — das Mehlgemisch zum geschnetzelten geben und

aufkochen lassen, sodass eine sdmige Masse entsteht.

Beliebig mit Sahne abschmecken

a. Hirse in Gemisebriihe kochen, dann den Herd abstellen — im Topf auf der Herdplatte noch 15min.
quellen lassen

vk wN

o
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Donnerstag: Gebratenes Lachsfilet mit Kartoffeln und KrautersoBe
Zutaten:

4 Stiick Lachsfilet TK leicht gesalzen
Ol zum anbraten

1kg Kartoffeln geschalt

Krautersof3e:
1/2L Milch
30g Butter
3EL Mehl
Gemdsebrihe
Muskat
Gemischte Krauter (frische Gartenkrauter oder Wiirzmischung)

Zubereitung:
1. Lachsfilet in Ol von allen Seiten anbraten

Kartoffeln in Salzwasser ca. 20 min. kochen

30g Butter erhitzen

Mehl hinzugeben und riihren - Mehlschwitze herstellen
Mit Milch abléschen und aufkochen lassen

Gewdirze und Krauter hinzugeben

2.
3.
4.
5.
6.

Freitag: GrieBkl6Rensuppe

Zutaten:

100g Butter

150g GrieR (HartweizengrieR)
4 Eier

Salz

Muskat

5L Gemisebriihe

Zubereitung:
1. Butter schaumig riihren

2. GrieB, Eier, Salz und Muskat dazugeben und mit dem Handriihrgerat verriihren.
3. Mit zwei Teeloffel GrieRnocken ausformen und in die kochende Briihe geben.
4. Alles ca. 10 min. kocheln lassen

Dazu schmecken kleingeschnittene Wienerle ganz gut!!!
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