
 

 

Ein Monat zu  
Getreide, Getreideprodukten  
und Kartoffeln 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Wie sieht ein Speiseplan aus, wenn 

täglich eine Getreidekomponente im 

Mittagessen vorkommt? 

Sehen Sie sich das Beispiel für den 

Monat Februar an: 

Liebe Mitarbeitende in Krippe, 
Kita sowie Kindertagespflege, 

zu einer ausgewogenen Verpflegung von Kindern gehören 

täglich Getreidekomponenten zu Frühstück, Zwischensnack 

und Mittagessen. Allein für die Mittagsmahlzeit werden in 

5 Verpflegungstagen pro Kind 400–450 g1 einer Stärkebei-

lage empfohlen. Abwechslungsreich eingesetzt, liefert die 

Lebensmittelgruppe vielfältige Nährstoffe, Kohlenhydrate 

und Ballaststoffe für gesundes Aufwachsen – insbesondere, 

wenn sie mindestens einmal wöchentlich in Vollkornvariante 

auf dem Kinderteller landet! 

Mithilfe der Infos, Anregungen und Tipps in diesem Brief 

können Sie in den nächsten Wochen gezielt eine qualitative 

Verbesserung des Mittagessens im Bereich Getreide, Ge-

treideprodukte und Kartoffeln erarbeiten. Stellen Sie durch 

den Check zunächst fest, wo Sie mit Ihrem Verpflegungs-

angebot stehen. 

Suchen Sie sich anschließend ein Ziel (siehe Rückmeldebo-

gen) aus und teilen Sie uns Ihre Erfahrungen mit – wir wün-

schen Ihnen viel Erfolg bei der schrittweisen Umsetzung! 

Ihr Team  
Vernetzungsstelle Kitaverpflegung 
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                 VOLLER VORTEILE 

Während für weißes, sogenanntes Auszugs-

mehl (bei Weizen z. B. Type 405), nur der Mehl-

körper eines Getreidekorns vermahlen wird, 

enthalten höher-typige Mehle auch die Rand-

schichten des Korns, in denen neben Ballast-

stoffen Mineralstoffe und Vitamine sitzen: Je 

höher die Mehltype, desto höher der Ausmah-

lungsgrad und damit der Mineralstoffgehalt 

eines Mehls. Vollkornmehl enthält grundsätzlich 

das ganze Korn. Es trägt keine Mehltype; Voll-

kornprodukte werden als solche gekennzeich-

net. Wechseln Sie nach und nach zur Vollkorn-

variante bei Mehl, Nudeln und Gebäck – in Ihrer 

Küche oder bei der Bestellung beim Caterer. 

 

GEHALTVOLLE ERDÄPFEL 

Der wahre Star dieser Lebensmittelgruppe ist 

die Kartoffel. Sie lässt sich variationsreich zu-

bereiten und ist sehr nährstoffreich, besonders, 

wenn sie aus bio-regionaler Landwirtschaft 

stammt und zur Pellkartoffel wird – denn dann 

gehen kaum Nährstoffe im Kochwasser 

verloren. 

AUF EIN WORT: 
KARTOFFELERZEUGNISSE … 

Verzichten Sie möglichst auf fertige Kartoffeler-

zeugnisse wie Kartoffelpüree aus der Tüte und 

panierte/ frittierte Produkte. Statt hochverarbeiteter 

Lebensmittel mit unnötig viel Salz, ungünstigen 

Fetten und Zusatzstoffen, eignen sich z. B. Kartof-

felspalten aus dem Ofen mit Rosmarin und Quark 

als beliebtes und schnell frisch zubereitetes Kinder-

gericht. 

WENN GETREIDE PROBLEME 
BEREITET … 

Pseudogetreide, Mais und Hirse enthalten nicht das 

Klebereiweiß Gluten. Deshalb werden sie zur Her-

stellung glutenfreier Nudeln genutzt für z. B. von 

Zöliakie betroffene Personen. Sie eignen sich auch 

für Salate, Bratlinge und Gerichte der interkulturel-

len Küche. 

TIPP 

Kartoffeln garen hervorragend in wenig Was-

ser und heißem Dampf eines gedeckelten 

Topfes. Schonend zubereiten lassen sie sich 

alternativ durch Dämpfen und Backen. 

Sie werden beliefert? 

Oder bereiten Stärkebeilagen 

selbst zu? Wählen sie mög-

lichst abwechslungsreich aus! 


