
 

 

 
Ein Monat zu Fisch 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

Wie können Fischgerichte im Monat 

März aussehen, wenn jede zweite 

Woche fettreicher Fisch im Mittagessen 

vorkommt? 

Sehen Sie sich das Beispiel an: 

Liebe Mitarbeitende in Krippe, 
Kita sowie Kindertagespflege, 

sind Sie bereit für Schätze aus dem Meer bzw. aus Flüssen, 

Seen und Teichen? Denn neben bestimmten Seefischen zäh-

len auch einige Süßwasserfische zu den fettreichen Arten, die 

in einer ausgewogenen Mittagsverpflegung von Kindern eine 

besondere Rolle spielen. 

In diesem Brief erhalten Sie Infos rund um das Lebensmittel 

Fisch, dass einmal pro Woche bei einer Verpflegung mit Misch-

kost auf dem Speiseplan stehen sollte sowie Anregungen und 

Tipps für die qualitative Verbesserung Ihres Mittagsangebotes. 

Stellen Sie zunächst fest, wo Sie stehen und überlegen Sie an-

schließend, wie Sie ihren Speiseplan über die nächsten Wo-

chen qualitativ verbessern können. Wir freuen uns auf Ihre 

Erfahrungen mit Ihrem selbst gesteckten Ziel (siehe Rückmel-

debogen) und wünschen viel Erfolg! 

Ihr Team  
Vernetzungsstelle Kitaverpflegung 
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FISCH IST NICHT GLEICH FISCH 

Fisch wird nicht umsonst als wertvoll bezeich-

net: Er ist Lieferant für hochwertiges Eiweiß 

und in Form von Seefisch eine gute natürliche 

Jodquelle. Im Mittagsangebot von Krippe, Kita 

und Kindertagespflege sollte er einmal pro 

Woche auf dem Speiseplan stehen – am 

besten grätenfrei, damit den kleinen Tischgäs-

ten nichts im Hals stecken bleibt. Jede zweite 

Woche ist ein Gericht mit fettem Fisch empfoh-

len. Denn dieser enthält zusätzlich die wich-

tigen langkettigen Omega-3-Fettsäuren. 

Wählen Sie beim Kauf/ bei der Bestellung 

entsprechend aus! 

Empfohlen werden übrigens 35–45 g gegarter 

Fisch pro Kind in 5 Verpflegungstagen. 

AUF EIN WORT: 
HALTBARKEIT 

Halten Sie bei Einkauf, Transport und Lagerung die 

Kühlkette unbedingt aufrecht. Bei 2–4 °C gelagert ist 

frischer Fisch einen Tag und gegarter Fisch zwei 

Tage haltbar. Tauen Sie tiefgekühlten Fisch langsam 

im Kühlschrank auf. 

Fisch ist fertig gegart, sobald sich das Fleisch ganz 

leicht von den Gräten lösen lässt. 

FETTFISCH AUF DEM TELLER? 

Als Fettfisch (über 10 % Fett) gelten z. B. Hering, 

(Atlantischer) Lachs und Makrele. 

Zu den Mittelfettfischen (2–10 % Fett) zählen u. a. 

Rotbarsch, Forelle, Karpfen und Saibling. 

Zu den Magerfischen (unter 2 % Fett) gehören z. B. 

Alaska Seelachs, Schellfisch, Kabeljau und Hecht. 

(Auszug aus „Einteilung von Fischen nach Fettgehalt“ (2017) vom 

Bundeszentrum für Ernährung) 

Sie werden beliefert? 

Bestellen Sie jede zweite Woche ein Gericht 

mit fettem Fisch und bevorzugen Sie 

möglichst unverarbeitete Ware. 


