
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

So könnte ein Wochenplan* für ein 

pflanzenbetontes Frühstück 

aussehen: 

Liebe Mitarbeitende in Krippe, 
Kita sowie Kindertagespflege, 

laut den aktuellen Empfehlungen des DGE-Qualitätsstandards für 

die Verpflegung in Kitas werden Frühstück und Zwischenmahlzei-

ten pflanzenbasiert gestaltet und kommen daher ohne Lebens-

mittel der Gruppe „Fleisch, Wurst, Fisch und Ei“ aus. 

Wie das gelingen kann und sich die betrachteten Mahlzeiten 

täglich abwechslungsreich zusammenstellen lassen, zeigt dieser 

Brief rund um vegetarische Alternativen – mit Tipps und Ideen zur 

Umsetzung. 

Mit Hilfe des kurzen Checks können Sie Ihr Verpflegungsange-

bot zu Frühstück und Zwischenmahlzeiten überprüfen und bei 

Bedarf die Anregungen in diesem Brief zum Anlass nehmen, um 

sie weiterzuentwickeln. Nutzen Sie zur Unterstützung den 

Reflexionsbogen. 

Hierbei wünschen wir viel Erfolg! 

Ihr Team  
Vernetzungsstelle Kitaverpflegung 

 

Vegetarische Alternativen  

Frühstücks- 
und Snackpost 
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Saisonkalender: Heimisches Gemüse und Obst 

https://www.verbraucherzentrale-niedersachsen.de/sites/default/files/medien/141/dokumente/Saisonkalender_neu_2022%20%28002%29.pdf
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EISEN AUS PFLANZLICHEM 

Für den Sauerstofftransport im Blut wird Eisen 

benötigt. Damit es aus eisenreichen pflanzli-

chen Lebensmitteln wie Haferflocken, Vollkorn-

produkten, Nüssen und Ölsaaten besser aufge-

nommen werden kann, sollten sie kombiniert 

mit Vitamin C-reichen Lebensmitteln – z. B. 

Paprika, Beeren – verzehrt werden. 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 

                              HINTERGRÜNDE 

Fleisch und Wurstwaren sind zu Frühstück und 

Zwischenverpflegung nicht vorgesehen, da ein ho-

her Konsum ungünstig für Gesundheit und Umwelt 

ist. In Deutschland wird die empfohlene Zufuhr-

menge an tierischem Eiweiß um das Zweifache 

überschritten, was bei Kindern zu Übergewicht und 

einem früheren Eintritt in die Pubertät führen kann. 

Deshalb sollte die Proteinaufnahme via Fleisch 

und Wurst begrenzt werden, zumal auch andere 

Inhaltsstoffe dieser Lebensmittelgruppe in höheren 

Mengen negativ wirken: Gesättigte Fettsäuren er-

höhen die Blutfettwerte und Salz den Blutdruck; 

beides sind Risikofaktoren für Herzerkrankungen. 

Darüber hinaus hat die Weltgesundheitsorgani-

sation bereits 2015 verarbeitetes Fleisch (z. B. 

Schinken, Würstchen, Salami) als „krebserregend“ 

eingestuft. Rotes Fleisch (Rind, Schwein, Schaf & 

Co.) schneidet schlechter ab als weißes (Geflügel).  

KENNEN SIE SCHON … 

… den Speiseplan der Zukunft? Die sogenannte 

„Planetary Health Diet“ ist eine Ernährungsweise, 

die allen Menschen genügend Nahrung bietet, ge-

sundheitsfördernd ist und die Umwelt nicht über-

lastet. Dafür müsste der weltweite Verzehr pflanz-

licher Lebensmittel wie z. B. Vollkorngetreide, Ge-

müse, Hülsenfrüchte und Obst verdoppelt und der 

Fleischkonsum um etwa die Hälfte reduziert werden.  

Damit dies gelingt, bieten Sie den Kindern zukunfts-

fähig gestaltete Mahlzeiten an. 

BEZEICHNUNG VON 
ERSATZPRODUKTEN 

Vegetarische Alternativen zu Wurstwaren bestehen 

häufig aus eiweißreichen Grundzutaten. Um eine 

Verwechslung mit dem Original zu vermeiden, 

muss diese Ersatzzutat in der Nähe der Bezeich-

nung auf dem Etikett genannt werden – so auch 

auf dem Speiseplan. Werden Pflanzendrinks ange-

boten, ist ebenfalls ihre Basis zu nennen, z. B. 

Hafer. Auf Sojaprodukte sollte in der Kindertages-

betreuung besser verzichtet werden, da sie hor-

monähnliche Stoffe (Phytoöstrogene) enthalten.  2 
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EXPERIMENTIER-ECKE: 

Getrocknete Hülsenfrüchte werden größer, 

wenn sie in Kontakt mit Wasser kommen. Ein 

Trinkglas, randvoll mit getrockneten Erbsen, 

wird mittig auf ein Tablett gestellt. Dann wird 

das Glas zusätzlich mit Wasser befüllt und ge-

wartet. Nach 1 bis 1,5 Stunden wird es für die 

gequollenen Erbsen eng in dem Glas und sie 

„hüpfen“ heraus. Den Kindern wird die Quell-

fähigkeit mancher Lebensmittel verdeutlicht. 

Hinweis: Nur mit Ü3-Kindern durchführen! Ge-

trocknete Hülsenfrüchte dürfen nicht ver-

schluckt werden! 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  

BUNT AUFGESTISCHT 

Gestalten Sie das vegetarische Frühstück und 

den Nachmittagssnack für die Kinder anspre-

chend und bunt, um zum Probieren zu motivie-

ren. Auch Angebote zu besonderen Anlässen 

wie eine Gurkenschlange oder Paprikaschiff-

chen steigern die Akzeptanz für Pflanzliches. 

Mehr Ideen gefällig? Joschi hat’s drauf  

der Verbraucherzentrale hilft aus! 
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AUF ENTDECKERTOUR 

Schon die Kleinsten können an das sensible 

Thema rund um die Wertschätzung von tieri-

schen Lebensmitteln herangeführt werden. Bei 

einem Besuch eines nahegelegenen Bauern-

hofs mit Nutztieren kann herausgefunden wer-

den, woher Milch und Eier kommen, warum die 

Tiere diese geben bzw. legen und vieles mehr. 

 

GERÄUSCHE ZUORDNEN 

Linsen, Erbsen, Bohnen und Kichererbsen se-

hen nicht nur unterschiedlich aus, sondern klin-

gen auch verschieden. In durchsichtigen 

Schraubgläsern können die Kinder die einzel-

nen Sorten gut betrachten. Füllen Sie jede 

Hülsenfrucht auch in ein undurchsichtiges Glas. 

Können die Kinder das Schüttelgeräusch der 

„unsichtbaren Hülsenfrucht“ einem der An-

sichtsgläser zuordnen? Zum Überprüfen kann 

das Ansichtsglas ebenfalls geschüttelt werden. 

Stimmen die Schüttelgeräusche überein? Auch 

Ölsaaten und Getreidesorten eignen sich für 

das Geräuschememorie. 

 

https://www.verbraucherzentrale.nrw/sites/default/files/2019-11/Handbuch_Joschi_2018.pdf
https://www.kitavernetzungsstelle-niedersachsen.de/sites/default/files/medien/4/dokumente/Brotdosenflyer.pdf
https://www.verbraucherzentrale.nrw/sites/default/files/2023-01/rezeptbroschure_brotaufstriche.pdf

