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Liebe Mitarbeitende in Krippe,
Kita sowie Kindertagespflege,

Milch und Milchprodukte gehdren mindestens 2-mal taglich zu
einer gesundheitsférdernden und nachhaltigen Frihstticks- und
Zwischenverpflegung dazu. Die Menge von 200-220 g pro
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https://www.verbraucherzentrale-niedersachsen.de/sites/default/files/medien/141/dokumente/Saisonkalender_neu_2022%20%28002%29.pdf
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SUSSSCHWELLE SENKEN

Industriell hergestellte Fruchtjoghurts & Co. ent-
halten haufig viel Zucker (und wenig Frucht)
und fallen eher in die Kategorie SuRigkeiten als
unter Milchprodukte. Optimal sind Naturjoghurt
oder Magerquark, die nur mit frischen Friichten
gesuRt werden. Anfanglich kann noch etwas
Zucker zugefugt werden, falls Kinder sehr sii3e
Speisen gewohnt sind. Nach und Nach wird der
Zucker reduziert und schlie3lich ganz wegge-
lassen. So kann die Schwelle fur stRen Ge-

schmack Schritt fr Schritt wieder gesenkt wer-
den.

AUF EIN WORT:
UNVERTRAGLICHKEIT VON MILCH

Nur bei Verdacht auf eine Allergie bzw. Unver-
traglichkeit sollten Kinder nicht auf Milch und
Milchprodukte verzichten. Klarheit und Sicher-
heit schafft eine fachmedizinische Untersu-
chung sowie ein entsprechendes Attest von der
Kinderérztin/ dem Kinderarzt! Dann kann eine
geeignete Lebensmittelauswahl getroffen wer-
den ohne unnétige Einschrankungen.
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FETTBEWUSST GEWAHLT

Fettbewusst Produkte auszuwahlen ist beson-
ders bei Milch und Milchprodukten wichtig, denn
im Fettgehalt kdnnen sie sich erheblich unter-
scheiden. Im DGE-Qualitatsstandard fur die
Verpflegung in Kitas sind fir einzelne Produkt-
gruppen Obergrenzen fur den absoluten Fett-
gehalt festgelegt, die Orientierung bei der Aus-
wahl geeigneter Produkte geben:

In Milch, Naturjoghurt, Buttermilch, Dickmilch
und Kefir sollte max. 3,8 % Fett absolut ent-
halten sein, bei Speisequark max. 5 % und bei
Kéase max. 30 % Fett absolut. Fettreiche Lebens-
mittel wie Sahne und Butter kdnnen jedoch zur
Geschmacksabrundung verwendet werden.

Hinweis: Wegen ihres hohen Energiegehalts ist
Milch als Getrank ungeeignet und daher eher als
eine Zwischenmabhlzeit zu sehen.
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SUSS ODER SAUER?

So geht’s: Jedes Kind erhélt in einem Schélchen
etwas Joghurt, Milch, Quark, Buttermilch, Kefir
und Co.: Wie riechen die verschiedenen Milch-
produkte? Was schmeckt suif3, was sauerlich?
Wie ist die Konsistenz? Flissig, cremig, ...?
Zudem kodnnen 3 verschiedene Kasesortenwiirfel
blind verkostet und beschrieben werden. Hat
einer Lécher? Ist ein Kése fester als der andere?

Weiteres Erndhrungsbildungsmaterial fiir Sie:
»,Gemeinsam essen mit Kita-Kindern“ vom

Bundeszentrum fiir Erndhrung:
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AUF ENTDECKERTOUR

Auf einem Bauernhof gibt es einiges zu ent-
decken! Neben z. B. Kartoffelacker, Gemuse-
beet und Huhnerstall werden hier auch Kiihe
gemolken. Wie geht das per Hand? Und wie
macht das der Melkroboter? Gibt es auf dem
Hof noch andere Tiere die Milch geben? Viel-
leicht kann sogar ein Hofladen besucht werden,
in dem betriebseigener Kase verkauft wird.
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\ EXPERIMENTIER-ECKE:

Nicht nur Butter, auch Quark ist schnell
selbst hergestellt: Den Saft einer frisch ge-
pressten Zitrone mit 0,5 | Vollmilch verriih-
ren. Durch die Saure gerinnt das Milchei-
weil3; Flocken abschépfen und in einem mit
einem sauberen Kiichentuch ausgelegten
Sieb abtropfen lassen. Nach 30-60 Minuten
den Quark aus dem Tuch nehmen. Ist er zu
trocken geworden, kann etwas der
abgetropften Molke untergeriihrt werden. Die
restliche Molke kann getrunken werden.
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BILDREICHES FRUHSTUCK ‘[

Ein aus Bildern gebastelter Speiseplan fur
das Fruhstick und die Zwischenmabhlzeit bie-
tet den Vorteil, dass Kinder ihn ,lesen® und
sich selbststandig Uber das Tagesangebot
informieren kdnnen. Zudem regen die Bilder
zum sprachlichen Austausch an und kénnen
dabei helfen, den Wortschatz zu erweitern.
Etwas aufwendig, aber dafir vertrauter, ist ein
Speiseplan mit selbst aufgenommenen Fotos
von Frihstiicks- und Snackkomponenten in
vertrautem Geschirr. Aber auch ausgeschnit-
tene Bilder aus Zeitschriften sind geeignet.
Uberlegen Sie mit den Kindern, worin sich der
Frihstiicksplan vom Mittagsspeiseplan unter-
scheidet.
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https://www.kitavernetzungsstelle-niedersachsen.de/sites/default/files/medien/4/dokumente/Brotdosenflyer.pdf
https://www.ble-medienservice.de/ernahrung/bildung-nur-bzfe/gemeinsam-essen-mit-kita-kindern.html

