eine ausgewogene Verpflegung von Kindern bietet téglich zu allen
Mabhlzeiten Getreide und Getreideprodukte. Denn abwechslungs-
reich eingesetzt liefert diese Lebensmittelgruppe Kohlenhydrate,
Ballaststoffe und vielfaltige N&hrstoffe zum gesunden Aufwach-
sen.

Zur Orientierung werden fur Frihstick und Zwischenmahlzeit
taglich 60—70 g einer Starkekomponente pro Kind empfohlen.
Mindestens die Halfte davon soll aus Vollkornprodukten bestehen.

Reflektieren Sie mithilfe des kurzen Ihr Frihsticks- und
Snackangebot im Bereich Getreide und Getreideprodukte. Was ist
schon optimal zusammengestellt? Finden Sie Punkte, an denen
moglicherweise noch Entwicklungspotenzial besteht? Unsere
Infos, Anregungen und Tipps in diesem Brief helfen Ihnen dabei,
gezielt vorzugehen.

Wir wiinschen Ihnen fiir die Umsetzung viel Erfolg!
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So kénnte ein Wochenplan* fur
das Frihstick aussehen, das
taglich und abwechslungsreich
Getreidekomponenten enthalt:
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https://www.verbraucherzentrale-niedersachsen.de/sites/default/files/medien/141/dokumente/Saisonkalender_neu_2022%20%28002%29.pdf

WARENKUNDE

Brot, Brotchen, Knéackebrot, Zwieback und
Flocken: Aus Getreide werden vielféltige Pro-
dukte fur den Frihstuckstisch hergestellt. Die
Angebotspalette wird durch die verwendeten
Getreide selbst geschmacklich erweitert.
Denn neben Weizen, Roggen und Gerste —
den klassischen Brotgetreiden — werden
auch Dinkel, Hafer und Hirse genutzt, z. B.
fur Brot und Musli.

Die Pseudogetreide Buchweizen, Amaranth
und Quinoa erganzen die Auswahl, sodass
sich Angebote zu Frihstiick und Zwischen-
mabhlzeiten abwechslungsreich zusammen-
stellen lassen.

SNACKS GUT GEWAHLT

Beliebt in der Nachmittagspause und schnell zube-
reitet (auch mit den Kindern) ist ein Knackebrot aus

Vollkornmehl, z. B. mit Frischkase und Gemiise-

sticks sowie Obst. Gekauftes Knéckebrot und Zwie-
back sollte ohne Zucker und sonstige stif3ende Zu-
taten auskommen. Sif3e und pikante Snacks wie
Kekse und Kuchen, Salzstangen und Cracker lie-

fern oft tGberflissig viel Zucker/ Salz, ungtinstige

Fette und Zusatzstoffe — auf sie kann getrost ver-

zichtet werden.

G A0S

Vernetzungsstelle Kitaverpflegung

WIRD GLUTEN NICHT VERTRAGEN?

Fur z. B. von Zoliakie betroffene Kinder werden glu-
tenfreies Brot und Brotchen aus Mais, Hirse, Reis
und Kartoffeln hergestellt sowie aus Pseudoge-
treiden.

Auch andere Produkte wie Flocken und Flakes sind
erhéltlich, und selbst in gepuffter Form lassen sich
glutenfreie Getreide und Pseudogetreide flr Mislis
verwenden.
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Reiswaffeln sind ein haufiger Snack fur
Kinder. Doch kénnen sie hohe Gehalte des
krebserregenden Arsens enthalten, genau
wie Reisflocken fur Reisbrei. Das Bundes-
institut fur Risikobewertung (BfR) empfiehlt,
Zwischenmabhlzeiten variationsreich zu ge-
stalten und ofter auf Alternativen zur Reis-
waffel zuriickzugreifen. Das kdnnen z. B.
Maiswaffeln sein.

2
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Die Kinder kauen ein mundgerechtes Stiick
Brot, bis es ganz und gar eingespeichelt ist.
Nun kauen sie noch ein wenig langer ... Wie
verandert sich der Geschmack des Brotes?

Dadurch wird erlebbar, wie die Verdauung be-
reits im Mund beginnt und Enzyme im Spei-
chel Getreidestarke zu Zucker abbauen, der
st schmeckt.

BROTDOSEN.T|pp

Und Snackboy

Zur Weitergabe: Brotdoseny er
==00senflyer

BEIM WACHSEN ZUGUCKEN

Kinder erleben die Herkunft und das Wachstum
von Getreide von der Saat bis zur Ernte: Ein Blu-
menkasten oder -topf wird gemeinsam bis etwa
3 cm unter den Rand mit Erde befiillt und an ei-
nen hellen und warmen Standort gestellt. Hafer-
koérner werden locker mit etwas Erde zugedeckt
und mit Wasser befeuchtet. Die ndchsten Wo-
chen kénnen die Kinder das Pflanzenwachstum
beobachten. Nach etwa vier Monaten verfarbt
sich die griine Ahre goldgelb und kann geerntet
werden. Hier lohnt sich die Anschaffung einer
Flockenquetsche, denn aus den geernteten Ha-
ferkérnern (und aus gekauftem Hafer) kdnnen
Kinder Flocken firs Musli selber quetschen. Sie
erleben so eine Mdglichkeit der Verarbeitung.

Hinweis: Organisieren Sie vorab eine Bewas-
serung der Pflanzen zu Schlief3zeiten!
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MUSLI IM GLAS

Lassen Sie Kinder aus verschiedenen Getrei-
deflocken und Saaten ihre Muslimischung fir
das (nachste) Frihstiick selbst zusammen-
stellen und in ein Schraubglas flllen. So kon-
nen sie Vorlieben austesten, unbekannte Ge-
treide probieren und Gber ihr Frihstiick mitent-
scheiden.
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Klingen Getreideso

Wie wird Getreide eigentlich zu Mehl vermahlen?
Ein Besuch in einer Muhle gibt spannende Ein-
blicke. Sind die Kinder bereits etwas élter, kdn-
nen sie selber ausprobieren, Getreidekérner mit
einer Getreidemuhle (falls vorhanden) oder
Kaffeemuihle zu mahlen.

Alternativ bietet sich ein Ausflug zum Bécker an,
um z. B. zu erfahren, wie aus Mehl und anderen
Zutaten ein Brot entsteht.

Dazu passt das Bildungsmaterial
,Die BackstraRe”der Verbraucher-
zentrale Niedersachsen:

Niesessactisern

verbraucherzentrale
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https://www.kitavernetzungsstelle-niedersachsen.de/sites/default/files/medien/4/dokumente/Brotdosenflyer.pdf
https://www.verbraucherzentrale-niedersachsen.de/ernaehrung-schule-kita/ernaehrung-kindertagesstaetten/ernaehrungsbildung-kita/backstrasse-kita

