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TQ-Kinderhaus Hirschkéafer

1. Einleitung

In den letzten Jahren haben zahlreiche wissenschaftliche Untersuchungen immer deutlicher gezeigt,
dass die Qualitat der Erndhrung in der frihen Kindheit nicht nur kurzfristig Wachstum und Wohlbefinden
beeinflusst, sondern positive Auswirkungen auf die weitere Entwicklung und sogar noch auf die Gesund-
heit im héheren Alter hat. Zudem werden Erndhrungsgewohnheiten schon sehr friih gepragt, so dass
eine vollwertige und ausgewogene Ernahrungsweise bei Kindern auch eine gute Grundlage fiir ein
spateres gesundheitsbewusstes Essverhalten bildet. Es lohnt sich also, von Anfang an auf eine mdg-
lichst hochwertige Ernéhrung von Kindern zu achten.

Eine bewusste Ernahrung mit moglichst naturbelassenen Lebensmitteln ist die optimale Grundlage fur
die Gesundheit und Leistungsfahigkeit sowie das Wohlbefinden der Kinder. Durch eine gesunde und
ausgewogene Erndhrung wird die Gesundheit der Kinder geférdert und das Immunsystem gestarkt.

Im TQ-Kinderhaus Hirschkafer werden die Kinder durch die regelméfRigen Mahlzeiten an eine gesunde
und vollwertige Ernahrung herangefihrt und es wird ihnen auf kindgerechte Art Freude am gemeinsa-
men Essen und eine angemessene Esskultur vermittelt.

Wir beziehen unser Essen und die Lebensmittel ausschlieRlich aus biologischer Herkunft und achten
auf hohe Qualitat und die Verwendung natirlicher Rohstoffe ohne kinstliche Zusatzstoffe.

,Gutes Essen genielden und mit anderen Kindern und Erwachsenen eine frohliche Tischgemeinschaft
erfahren — das ist Lernen flrs Leben!”

ERNAHRU_I‘:I_Q - GEMEINSAM ESSEN MACHT FREUDE
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2. Die drei goldenen Regeln fir eine gesunde Ernahrung

2.1 Reichlich pflanzliche Lebensmittel und Getréanke (78%)

Wasser ist lebensnotwendig. Besonders fur Kinder ist Trinken wichtig, da sie im Verhaltnis zur Korper-
gréRe einen héheren Wasserbedarf als Erwachsene haben.

Die Bedeutung einer ausreichenden Flussigkeitsversorgung fur die Leistungsfahigkeit und das Wohlbe-
finden wird leider oft unterschatzt. Etwa die Hélfte der Kinder und Jugendlichen trinkt zu wenig.

Unser Korper besteht zur Halfte aus Wasser, bei Kindern sogar mehr. Wasser erfullt wichtige Funktionen
im Koérper als Transport- und Lésungsmittel, zur Erhaltung der Kdrpertemperatur und bei der Verdauung.
Uber Nieren, Darm, Haut und Lunge (Atemluft) wird Wasser ausgeschieden und muss regelmaRig tiber
Essen und Trinken zugefuhrt werden.

Das Forschungsinstitut fur Kinderernahrung in Dortmund, empfiehlt deshalb folgende Trinkmengen:
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TQ-Kinderhaus Hirschkéafer

Alter Menge (MmI/Tag) | pyrstzeichen diirfen auch bei Kindern nicht tibersehen werden.
Das heif3t, wenn der Durst sich meldet, kbnnen bereits Mangel-

1 -3 Jahre 600 - 700 zustande bestehen, die schnellstmdglich auszugleichen sind.
Aufmerksamkeit, Gedachtnis- und Konzentrationsleistung ihrer
4 — 6 Jahre 800 . . . .
Kinder lassen sich durch eine gute Versorgung mit Wasser deut-
7 — 9 Jahre 900 lich steigern.

Pflanzliche Lebensmittel wie Kartoffeln, Hilsenfriichte, sowie Getreide in Form von Vollkornprodukten
sind neben ausreichend Obst und Gemuse ein wesentlicher Bestandteil einer gesunden Ernéhrung von
Kindern. Sie dienen als hoher Energielieferant, fordern durch die Ballaststoffe die Verdauung und liefern
Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente.

Wir verwenden so weit es uns mdglich ist Vollkornprodukte. Vollkorngetreide ist Getreide, bei dem nur
das volle Korn verarbeitet wird. Lediglich nicht verzehrbare Teile werden entfernt. Wichtige Ballaststoffe,
Vitamine und Mineralstoffe bleiben dadurch erhalten. Vollkornprodukte liefern jede Menge Energie und
sie enthalten mehr wertvolle Inhaltsstoffe als entsprechende Weilimehlerzeugnisse.

ERNAHRUNG - GESUNDE LEBENSMITTEL MACHEN FREUDE

2.2 MakRig tierische Lebensmittel (17%)

Fisch ist eine gute N&hrstoffquelle nicht nur fur Protein, Vitamin D und E, Jod und Selen sondern beson-
ders fr langkettige mehrfach ungesattigte n-3 Fettsduren. Diese Fettsduren sind wichtig fiir die kindliche
Entwicklung.

Milch und Milchprodukte stellen sicher, dass Kinder geniigend Kalzium (zum Knochenaufbau) aufneh-
men. Wichtige Inhaltsstoffe sind auerdem Phosphor, Eiweil3, Zink, Jod und besonders die Vitamine B2
und B1.

Fleisch enthalt gut ausnutzbares Eisen sowie hochwertiges Eiweil3 und Vitamin B12. Das Fleisch sollte
mager sein. Es darf nicht stark angebraten werden, da die dabei entstehenden Réstprodukte in gré3eren
Mengen ungesund sind. Am besten wird im Wechsel mageres Schweine-, Rind- und Gefligelfleisch
gegessen. Wurst hat oft einen hohen Anteil an versteckten Fetten und enthalt teilweise schadliche Zu-
satzstoffe (z. B. Konservierungsstoffe). Sie sollte deshalb hdchstens ab und zu gegessen werden.

Wichtig ist die Verwendung von pflanzlichen Speisedlen aus biologischem Anbau, die schonender ver-
arbeitet sind. So bleiben ungesittigte Fettsauren, Vitamine und sekundare Pflanzenstoffe fast vollstandig
erhalten und es wird auf die Verwendung von chemischen Hilfsmitteln bei der 6kologischen Pflanzendl-
gewinnung bewusst verzichtet.
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TQ-Kinderhaus Hirschkéafer

2.3 Sparsam fett- und zuckerreiche Lebensmittel (5%)

Es sollte bewusst auf den Konsum von fettreichem Fleisch und Wurst, iberméafig salzigem und stark
gewirzten Speisen, Zucker und SuRigkeiten verzichtet werden oder die Lebensmittel nur sparsam
verzehrt werden.

3. Praktische Umsetzung

3.1 Getrankeangebot

Den Kindern im Kinderhaus Hirschkéfer steht ein ganztagiges Getrankeangebot zur Verfligung, aus
dem sich die Kinder frei bedienen konnen. Daneben bieten wir gezielt ausreichend Getréanke zu den
Mabhlzeiten an. Die Kinder trinken im TQ-Kinderhaus Hirschkafer Wasser, ungesifite Tees und Saft-
schorlen aus 100%-igen BIO-Direktsaft ohne Zusatz von Zucker, Aromen und Konservierungsstoffen,
im Mischungsverhaltnis 1:3.

3.2 Zwischenmahlzeit

Im TQ-Kinderhaus Hirschkafer werden nur Lebensmittel aus biologischem Anbau verzehrt. Wir legen
zusatzlich besonderen Wert auf gute und hohe Qualitat der Lebensmittel und auf eine frische Zuberei-
tung.

Die drei goldenen Regeln der Ernéhrung liegen uns sehr am Herzen. Daher achten wir auf einen hohen
Verzehr von pflanzlichen Lebensmitteln vor allem Vollkornprodukten, sowie Obst und Gemdse. Wir de-

cken den hohen Bedarf an Getreide durch das Angebot von Vollkornprodukten wie Vollkornbrot, Getrei-
debreien, Hirsebrei und Musli. Zu jeder Mahlzeit wird den Kindern Obst, Trockenobst, Gemuise gekocht
oder als Rohkost und Salat angeboten. Zum méaRigen SuRen der Gerichte z.B. der Getreidebreie benut-
zen wir alternativ zu Rohrzucker, Ahornsirup, Apfel- und Fruchtmus und Fruchtséfte.

Auf eventuelle Allergien der Kinder gehen wir ein und finden gemeinsam mit den Eltern eine Lsung.

3.3 Mittagessen

Wir beziehen unser Mittagessen vom Caterer ,SchlemmerKids* www.schlemmerkids.com . Die wo-
chentlichen Speiseplane sind auf die Bedurfnisse der Kinder abgestimmt und entsprechen den Kriterien
der gesunden Mittagsverpflegung fur Kinder nach der DGE. Halbjahrlich werten wir den Speiseplan nach
der DGE-Norm aus, um eine optimale Verpflegung der Kinder sicher zu stellen. Téagliche Ruckstellpro-
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TQ-Kinderhaus Hirschkéafer

ben, die 7 Tage tiefgekuhlt werden geben uns rechtliche Sicherheit. Ein regelmafiger Austausch mit
dem Caterer ,SchlemmerKids* sichert ebenfalls die gute Zusammenarbeit und die optimale Verpflegung
der Kinder.

ogische Umsetzung

4.1 Zusammen schmeckt’s am Besten: Vorbildlich essen und geniel3en

Bei den gemeinsamen Mahlzeiten im TQ-Kinderhaus geht es uns um mehr als die bloRe Nahrungsauf-
nahme. Die Kinder helfen uns bei der Zubereitung der Mahlzeiten und decken den Tisch selber. Die
Kinder sitzen gemeinsam mit dem padagogischen Personal am Tisch und erleben hier Gemeinschaft
und Freude am Essen und gemeinsamen Geniel3en. Den Kindern ein Vorbild sein ist unsere grof3te
Aufgabe. Wir essen mit Besteck, jeder so wie er es nach Entwicklungsstand schon kann. Angefangen
mit Loffel und dann lernen die Kinder mit Messer und Gabel zu essen, sich die Brote selber zu streichen,
das Essen selber zu schopfen und das Glas einzuschenken. Auch die Krippenkinder essen schon mit
Porzellangeschirr und normalen Trinkgléasern.

Gemeinschaft bedeutet auch, dass bestimmte Regeln gelten, auch schon fir Kleinstkinder. Absprachen
und Rituale, wie unser gemeinsamer Tischspruch vor der Mahlzeit sorgen fiir Verlasslichkeit. Hierbei
werden den Kindern auch wahrend den Mahlzeiten wichtige Normen und Werte vermittelt.

ERNAHRUNG = MITEINANDER ERLEBENMACHT FREUDE

4.2 So kommen wir auf den Geschmack

Essen ist ein sinnliches Erlebnis, denn wir schmecken es nicht nur sondern riechen, sehen, héren und
fuhlen es. Fir Kinder sind diese vielféltigen Sinneswahrnehmungen besonders wichtig. Essen ohne
Geschmacks- und Farbstoffe ermoglicht den Kindern ihren Geschmackssinn zu schulen und zu entfal-
ten. Deshalb ist es unser Anliegen, dass die Kinder auch jede Mahlzeit probieren, denn nur so kann das
Kind beurteilen, ob ihm das Essen schmeckt oder nicht.

4.3 Satt sein kann man spuren - Hunger auch

Genussvolles Essen zu lernen ist eine wichtige Entwicklungsaufgabe fur Kinder. Bei uns im Kinderhaus-
alltag gibt es viele Gelegenheiten das Gefuhl fir den eigenen Kdrper zu schulen. Eine Gelegenheit sind
die regelmafigen Mahlzeiten. Feste Essenszeiten helfen den Kindern ihr Hunger- und Sattgefuhl wahr-

zunehmen, einzuschéatzen und zu erlernen. Die Kinder dirfen sich selber das Essen schdpfen und erler-
nen hier mit padagogischer Unterstiitzung ihren Hunger und die benétigte Menge an Nahrungsmittel
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TQ-Kinderhaus Hirschkéafer

einzuschatzen. Hier liegt uns die Selbstandigkeit der Kinder sehr am Herzen, denn wenn das Kind etwas
alleine machen kann und mdochte, ist die Motivation am hdchsten eine neue Kompetenz zu erlernen. In
unserer Verantwortung liegt nattrlich auch die ausreichende Versorgung des Kindes, daher achten wir
sehr genau darauf, dass die Kinder ausreichend essen und trinken.

ERNAHRUNG - SELBSTBESTIMMUNG MACHT FREUDE

4.4 Getranke sind wichtig

Eine ausreichende Versorgung der Kinder mit Getranken ist ein wichtiger Bestandteil der gesunden
Ernahrung. Im TQ-Kinderhaus Hirschkéfer stehen den Kindern daher den ganzen Tag abwechslungsrei-
che Getranke zur freien Verfigung. An den Kiichenzeilen in den Gruppen steht fiir jedes Kind ein volles
Glas auf einem Untersetzer mit eigenem Foto. So erkennen die Kinder ihr Glas wieder und kdnnen sich
im Laufe des Tages frei bedienen und auch aus der Kanne nachschenken. Im Garten und bei Spazier-
gangen achten wir auf regelméaRige Trinkpausen. Zu den Mahlzeiten werden den Kindern zusétzlich
Getranke angeboten.

4.5 Geburtstagskuchen

Ein besonderes Angebot fur die Kinder und Eltern ist unser Ritual, mit den Kindern gemeinsam den
Geburtstagskuchen im TQ-Kinderhaus Hirschkéfer zu backen. Diese besondere Aktion wird fur die
Kinder auch in ihrem Portfolio festgehalten. Neben dem padagogischen Hintergrund gewahrleisten wir
mit diesem Projekt die Umsetzung unserer Philosophie von gesunder Erndhrung. Auch das gemeinsame
Platzchenbacken in der Vorweihnachtszeit ist zum Ritual geworden.

4.6 Unser Garten

Gemeinsam mit den Kindern pflegen und bewirtschaften wir unseren Garten. Dort wachst und gedeiht
Obst, Gemuse und viele Krauter, die je nach Jahreszeit gemeinsam geerntet, zubereitet und verzehrt
werden. Die Kinder erleben das Wachstum der Pflanzen und erlernen die nétige Pflege. Dadurch bildet
sich eine hohe Wertschatzung fir Natur und Lebensmittel. Wer selber pflanzt, pflegt und erntet zeigt
auch eine hohe Moativation, das Obst und Gemiuse selber zuzubereiten und zu probieren.

5. Allgemeine Regeln fiur die Mahlzeiten

e Wir bereiten mit den Kindern gemeinsam das Essen und den Tisch vor.
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TQ-Kinderhaus Hirschkéafer

Wir waschen uns vor und nach den Mahlzeiten die Hande.

Wir beginnen das Mittagsessen gemeinsam mit einem Tischspruch.

Wir sitzen wahrend der Mahlzeiten alle am Tisch bis wir fertig sind.

Wir Erwachsenen sitzen mit den Kindern gemeinsam am Tisch und leben die Mahlzeiten als
Vorbild vor.

Wir schépfen mit den Kindern gemeinsam das Essen und die Kinder kénnen alleine entscheiden,
wie viel sie essen moéchten.

Wir essen mit Besteck und bieten den Kindern je nach individuellem Entwicklungsstand
altersgemalies Besteck an.

Wir pflegen eine angenehme Tischkultur und achten auf Essens- und Gesprachsregeln.

Wir probieren alle Bestandteile der Mahlzeit.

Wir benennen die Lebensmittel, die wir heute essen.

Wir gehen respektvoll mit Lebensmitteln um.

Wir achten darauf, dass das Kind eine ausreichende Portion zu sich nimmt.

Wir leiten die Kinder an, dass sie ein Glas pro Mahlzeit trinken.

e Wir bieten den Kindern den ganzen Tag frische Getranke an.

6. Literatur

1. Forschungsinstitut fir Kinderernédhrung in Dortmund
2. DGE (Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung e.V.)
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