
 

 

Ein Monat zu  
Gemüse, Hülsenfrüchten & Salat 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

So könnte ein Wochenspeiseplan im 

Mai aussehen, wenn täglich Gemüse, 

Hülsenfrüchte und/ oder Salat 

angeboten wird: 

Liebe Mitarbeitende in Krippe, 
Kita sowie Kindertagespflege, 

im heutigen Brief geht es um die Lebensmittelgruppe, bei der 

keine Mengenbeschränkungen gelten, sondern vielmehr das 

Motto „täglich und reichlich“! Gemüse, Hülsenfrüchte und Salat 

sind nicht nur aufgrund ihrer vielen positiven Inhaltsstoffe 

empfehlenswert, sondern auch, weil sie im Gegensatz zu den 

tierischen Lebensmitteln besonders klimaschonend und oben-

drein noch sehr lecker und vielfältig zuzubereiten sind. 

Probieren Sie es aus und lassen Sie Gemüse & Salat zukünftig 

die Hauptrolle auf dem Teller übernehmen! 

Wir unterstützen Sie dabei mit einigen Hintergrundinfos zu 

dieser wertvollen Warengruppe und freuen uns schon darauf, 

demnächst ein Feedback von Ihnen zu erhalten, wie Sie es 

geschafft haben, Ihren Speiseplan bunter, mengenmäßig reich-

haltiger oder/ und nachhaltiger zu gestalten. Nutzen Sie dazu 

wieder den beiliegenden Rückmeldebogen. Viel Spaß bei der 

Umsetzung qualitätsrelevanter Aspekte in punkto Gemüse! 

Ihr Team  
Vernetzungsstelle Kitaverpflegung 
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Langer Hof 6 www.kitavernetzungsstelle-niedersachsen.de 
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AUF EIN WORT:  
KRÄUTER AUS EIGENEM ANBAU 

Kräuter sorgen für den richtigen Pepp beim Mit-

tagessen – egal ob getrocknet, tiefgekühlt oder 

frisch. Letztere bringen das beste Aroma sowie 

entsprechende Inhaltsstoffe mit und helfen da-

bei, Salz einzusparen. Kleine Kräuterbeete oder 

Exemplare im Balkonkasten lassen sich sogar 

mit Hilfe der Kinder anlegen, pflegen und ernten. 

So schmeckt das Essen gleich doppelt so gut! 

KNABBERGEMÜSE 
 GEHT IMMER 

Bieten Sie mind. zweimal die Woche Salat oder 

Gemüse in roher Form an. Ist es in kindgerechte 

Stücke geschnitten, greifen Kinder gern zu: Roh-

koststicks mit Dip sind als Vorspeise sehr beliebt, 

besonders von knackigen Sorten wie Möhre oder 

Kohlrabi. Der tolle Nebeneffekt: Die Mund- und 

Zungenmuskulatur wird trainiert und fördert so 

die Sprachentwicklung und mehr.  

TIPPS 
Gerade Vitamine reagieren mitunter empfind-

lich auf Hitze, Licht und Sauerstoff. Daher 

sollte Frisches möglichst dunkel gelagert und 

schonend zubereitet werden. Waschen Sie 

Gemüse/ Salat unzerkleinert und nicht zu 

lange, sonst gehen wasserlösliche Vitamine 

(Folsäure etc.) verloren. Gemüse mit fettlös-

lichen Vitaminen (A, D, E, K) wie unter ande-

rem Möhren benötigen dagegen etwas Öl im 

Rezept (z. B. im Dip/ Dressing), damit die Vi-

tamine aufgenommen werden können. Bevor-

zugen Sie zudem schonende Garverfahren 

wie Dünsten oder Dämpfen statt Kochen und 

vermeiden Sie lange Standzeiten (> 2 Std.). 

 

             BUNT, VIELFÄLTIG, LECKER 

Jeden Tag frisches oder tiefgekühltes Gemüse 

verarbeiten, lautet die Devise – pro Woche und 

Kind am besten etwa 500–650 g. Je bunter der 

Speiseplan, desto besser! Denn Abwechslung 

sorgt für eine große Bandbreite an gesundheits-

fördernden sekundären Pflanzenstoffen: z. B. 

antibakterielles Alicin (Knoblauch), entzündungs-

hemmendes Lutein (Paprika, Kürbis) oder anti-

oxidativ wirkendes Lycopin (Tomaten). 

Gemeinsam mit vielen Vitaminen, Mineral- und 

Ballaststoffen sowie einem vergleichsweisen 

niedrigen Energiegehalt punktet Gemüse daher 

mit einer hohen Nährstoffdichte. 


