KOCHENPOST
zu Obst und Niissen
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Liebe Mitarbeitende in Krippe,
Kita sowie Kindertagespflege,

dieser Brief dreht sich um die bei Kindern beliebte Lebens-
mittelgruppe Obst, die nicht nur taglich in der Zwischenver-
pflegung einen festen Platz hat, sondern auch mindestens
2-mal wochentlich beim Mittagessen integriert werden sollte.
Eine Portion davon empfiehlt sich im Stlick oder altersgerecht
klein geschnitten als Nachtisch.

Informieren Sie sich im Folgenden, welche weiteren Aspekte
rund um die Lebensmittelgruppe Obst, zu der Ubrigens auch
Niisse und Olsaaten gezahlt werden, in der Mittagsverpflegung
von Kindern wichtig sind. Stellen Sie fest, ob und wie Sie den
Speiseplan durch ein verbessertes Obstangebot qualitativ
optimieren kénnen. Setzen Sie sich ein erreichbares Ziel, wenn
der Check Ihnen Verbesserungspotential aufzeigt. Mit dem
Reflexionsbogen zur Dokumentation geht es dann frisch ans
Werk.

Viel Erfolgt bei der schrittweisen Umsetzung von mehr Qualitat
auf dem Tisch wiinscht Ihnen
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Nachfolgend ein beispielhafter Wochen-
speiseplan fur den Herbst, der die Emp-
fehlung von mindestens 2-mal Obst —
inklusive 1-mal als Stiickobst —in 5 Ver-
pflegungstagen erfullt:
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VON QUALI- & QUANTITATEN

Ahnlich wie Gemiise ist Obst frisch oder tiefge-
kuhlt sowie ohne den Zusatz von Zucker und
sonstigen sufRenden Zutaten (Honig, Frucht-
dickséafte, SUR- und Zuckeraustauschstoffe etc.)
zu bevorzugen. Achten Sie deshalb bei Tief-
kuhlprodukten (TK) auf die Zutatenliste, denn
TK-Beeren & Co. kdnnten gesufit sein.
Insgesamt sollte es 2-mal in der Woche eine
Portion zur Mittagszeit geben, das entspricht
einer Menge von etwa 150-170 g pro Kind.
Einmal wochentlich wird rohes Obst als Ganzes
oder in kleine Sticke geschnitten empfohlen,
damit Kinder es in ihrer natirrlichen Form ken-
nenlernen und die Fille an wertvollen Vitami-
nen, Mineralien, Ballaststoffen und sekundéren
Pflanzenstoffen aufnehmen kénnen. Werden
nur kleinere Mengen — wie bei einer Milchnach-
speise — verarbeitet, darf es auch gern mehr als
2-mal in der Woche Obst geben.
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Ein ovo-lakto-vegetarischer Speiseplan
lasst sich durch Nlsse sowie Olsaaten
optimieren. Zur Orientierung empfehlen sich
20-25 g pro Woche und Kind.
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5 AM TAG

Die 5 am Tag-Regel besagt, dass jeden Tag

3 Portionen Gemiise und 2 Portionen Obst ge-
gessen werden sollten, damit ausreichend
Vitamine etc. ,getankt” werden. Gemuse hat
wegen des relativ hohen Fruchtzuckergehaltes
im Obst den Vorrang. Denn dauerhaft zu viel
Fruktose(-sirup) aus Getranken (unter anderem
Smoothies, Safte) und siiRen Fertigprodukten
steht mit einem erhohten Risiko fiir Uberge-
wicht und anderen chronischen Langzeitfolgen
in Verbindung. Bevorzugen Sie daher frisches
Obst in fester statt in flissiger Form.
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AUF EIN WORT:
Achtung Hygiene!

Tiefgekuhltes Obst unbedingt
erhitzen, bevor es weiterverarbeitet
wird, da sich sonst eventuell krankmachende
Bakterien vermehren kénnen. Fir eine kalte
Milchspeise das erhitzte Obst méglichst schnell
abkulhlen und erst danach unterriihren!
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