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PROJEKT

Gesunde, altersgerechte und kostenbewusste
Ernahrung von Kindern und Jugendlichen

in teilstationaren und stationaren Jugendhilfe-
einrichtungen in Sachsen

Sehr geehrte Damen und Herren,

was verbinden wir mit dem Begriff Zuhause? Geborgenheit, Riickhalt und ein liebevolles
Miteinander sind nur einige der Aspekte, die dazu gehoren sollten. Der Blick in die Praxis
der Jugendhilfe zeigt jedoch, dass nicht alle Kinder und Jugendlichen das Gliick eines
behiteten Aufwachsens erfahren diirfen. Fachkréfte der stationdren und teilstationaren
Jugendhilfe stehen deshalb téglich vor der Aufgabe, eben jenen Heranwachsenden als
Eltern auf Zeit eine gute Entwicklung zu ermdglichen.

Eine wesentliche Rolle spielt dabei auch die Erndhrung. Sei es hinsichtlich der gesunden
Verpflegung an sich, aber auch bezogen auf das allgemeine Verstéandnis vom Umgang mit
Lebensmitteln bis hin zum gemeinsamen Essen als soziale Funktion. Wie das in Sachsen
aktuell gelingt, welchen Spielraum bestehende Rahmenbedingungen bieten und wie
diesbeziiglich die Kompetenzen aller Beteiligten geférdert werden kénnen, betrachtet
seit Herbst 2017 das Projekt ,Powerfood - Erndhrung in Jugendhilfeeinrichtungen®.

Studien zeigen, dass sich gerade junge Menschen aus prekdren familidren Situationen
weniger gesund erndhren. Ihre Chancen flir einen guten Start ins Leben sind nachweislich
schlechter als bei Gleichaltrigen aus stabileren Familien. Um diese herkunftsbedingte
Benachteiligung auszugleichen, spielt die Vermittlung einer gesunden Lebensweise in
der Kinder- und Jugendhilfe eine tragende Rolle. Heranwachsende bei der Planung und
Zubereitung des Essens aktiv einzubinden, ist dabei ein wichtiger Ansatz.

Zentrales Projektanliegen ist es also, die Verpflegungssituation und die damit verbun-
denen Kosten in den Blick zu nehmen. Inwieweit es sdchsischen Jugendhilfeeinrichtungen
mit der aktuellen Verpflegungspauschale gelingen kann, gesunde und ausgewogene Kost
auf den Tisch zu bringen, war bisher unbekannt. Das Ergebnis der ersten Projektphase
halten Sie gerade in den Handen. Auf Basis einer trdgerlibergreifenden Evaluation liegen
nun erstmals Rahmenkriterien vor, wie ausgewogene Erndhrung gut gelingen kann. Zudem
wurden altersangepasste und mabhlzeitenorientierte Warenkorbe entwickelt, welche
die Fachkréfte vor Ort bei der praktischen Umsetzung und der einrichtungsspezifischen
Kostenberechnung unterstitzen.

Dies alles gelang dank der guten Zusammenarbeit der beteiligten Netzwerkpartner: dem
Verband der Ersatzkassen e.V. (vdek), der parikom GmbH, dem Paritatischen Wohlfahrts-
verband Sachsen sowie der Landesarbeitsstelle Schule-Jugendhilfe Sachsen e.V.

Wir freuen uns, mit der Arbeitshilfe neue Impulse fiir eine gesunde, altersgerechte und
kostenbewusste Erndhrung von Kindern und Jugendlichen in teilstationdren und statio-
naren Jugendhilfeeinrichtungen in Sachsen anbieten zu kdnnen.

Es griiBen herzlichst - ,Q([/:

Silke Heinke Michael Richter
Leiterin vdek-Landesvertretung Sachsen Geschéftsfuhrer parikom GmbH



1 Padagogischer Auftrag und Zielgruppen

der Hilfe zur Erziehung als Rahmen fuir die
gesunde Ernahrung von Kindern und Jugendlichen
in Jugendhilfeeinrichtungen in Sachsen

Hartmut Mann
Referent Jugendhilfe, Der Paritatische Sachsen

Eine Hilfe zur Erziehung wird gemdR § 27 SGB VIIl dann ge-
wahrt, wenn eine dem Wohl des Kindes oder der/des Jugend-
lichen entsprechende Erziehung nicht gewahrleistet ist. Die
Leistungsgewdhrung soll nach individuellem Bedarf erfolgen.
Dazu stehen Erziehungsberatungsstellen, ambulante Dienste,
teilstationdre Tagesgruppen, die Vollzeitpflege in Familien-
haushalten und verschiedene Formen von Jugendhilfeeinrich-
tungen lber Tag und Nacht zur Verfiigung. Hilfe zur Erziehung
soll sich als eine zur elterlichen Erziehungsverantwortung be-
fahigende und die Entwicklung junger Menschen férdernde
soziale Dienstleistung an den Lebenswelten von Kindern und
Jugendlichen, von jungen Volljahrigen und ihren Eltern orien-
tieren. Dies erfordert, die Deutungen und Handlungsmuster
der Lebens- und Alltagsbewiltigung, die von den bisherigen
Erfahrungen des Aufwachsens und von Gewohnheiten des Fa-
milienalltags gepragt sind, aufmerksam wahrzunehmen und zu
beachten.

Padagogisches Handeln in den Jugendhilfeeinrichtungen setzt
am Alltag junger Menschen an und bezieht ihre individuellen
Bediirfnisse und Fahigkeiten ein. Gemeinsam mit den Kindern
und Jugendlichen sollen Verdanderungsmdglichkeiten und al-
ternative Handlungsmuster der Lebensbewadltigung entdeckt
und erprobt werden.

Dies gilt auch fiir die Gewohnheiten und Rituale des Essens, die
Vorbereitung und Zubereitung von gemeinsamen Mabhlzeiten.
Essen als zentraler Bestandteil des Alltags ist mehr als die Er-
fullung korperlicher Grundbeddrfnisse nach den Mal3stdben
gesunder Erndhrung. Gemeinsames Essen schafft soziale Ver-
bindung. Der Esstisch ist ein Ort der Kommunikation — Konflikte
inklusive — und des sinnlichen GenieBens. Und es geht um ge-
meinsames Planen und Tun, die empathische Zugewandtheit
der padagogischen Fachkréfte und ihre Vorbildfunktion fir
eine gesundheitsbewusste Erndhrung. Kinder und Jugendliche
sollen am Aushandeln und Gestalten von gemeinsamen Ritua-
len beteiligt sein.

Erndhrungsgewohnheiten und Rituale von Kindern und Ju-
gendlichen sind durch individuelle Erfahrungen des Aufwach-
sens gepragt und dementsprechend verschieden. In einer Ge-
sellschaft aufzuwachsen, in der den meisten Menschen eine
Fulle verschiedenster Lebensmittel zum Erwerb zur Verfligung
steht, erfordert, die Fahigkeit zur bewussten Auswahl zu ent-
wickeln. Der soziale Status und die Einkommenssituation von

Familien haben Einfluss darauf, welche Menge und vor allem
welche Qualitdt von Lebensmitteln sie erwerben kdnnen. Es ist
hinreichend empirisch belegt, dass Kinder, die in Armutslagen
aufwachsen, hoheren Gesundheitsrisiken ausgesetzt sind.
Darauf verwies bereits der 13. Kinder- und Jugendbericht der
Bundesregierung im Jahr 2009. Die Berechnung der sozialen
Mindestsicherung, auf die ein knappes Flnftel der Kinder und
Jugendlichen in Sachsen angewiesen ist, zielt hingegen nicht
auf gesunde Erndhrung ab.

Diese Alltagserfahrungen bringen Kinder und Jugendliche mit
in die Jugendhilfeeinrichtungen. Genauso kénnen Erndhrungs-
gewohnheiten jedoch auch ein soziales Statement sein, das
Zugehorigkeit und Abgrenzung zu gesellschaftlichen Werte-
kontexten markiert. Jugendhilfeeinrichtungen haben auch
hier die Aufgabe, verschiedenste Lebenswelten von Kindern
und Jugendlichen zu integrieren und die kollektive Aushand-
lung im Alltag zu organisieren: Erndhrungsgewohnheiten aus
der Herkunftsfamilie, medial vermittelte Leitbilder, von der
Peer-Kultur gepragte Interessen, religidse Speisevorschriften
und arztliche Erndhrungsempfehlungen. Und auch der Trend,
dass junge Menschen sich fiir vegetarische und vegane Ernah-
rungsgewohnheiten entscheiden und sich in dieser Weise von
der Lebenswelt Erwachsener abgrenzen, geht an Jugendhilfe-
einrichtungen nicht gédnzlich voriber.

Sich gesund zu erndhren, ist ein wesentlicher Aspekt von
Lebenskompetenz, der in Jugendhilfeeinrichtungen vermittelt
werden soll. In diesem Spannungsfeld agieren die Fachkrafte
mit ihrer alltaglichen Aufgabe, das Planen, Einkaufen, Zuberei-
ten und Konsumieren gemeinsamer Mahlzeiten als entwick-
lungsforderliches Lern- und Erfahrungsfeld fir Kinder und
Jugendliche unterschiedlichen Alters zu gestalten. Nach dem
Grundsatz der Lebensweltorientierung geht es dabei nicht um
Erndhrungsvorschriften, denen alle strikt zu folgen haben, son-
dern um Orientierung und Rahmensetzung fiir das bewusste
Handeln. Die Fachkrafte in den Einrichtungen sollen auch die
Gesundheitserziehung als reflektierend begleiteten individuel-
len Lernprozess gestalten.
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Abbildung 1: Alter in Jahren von Kindern und Jugendlichen in Tages-
gruppen nach § 32 SGB VIl in laufenden Hilfen am 31.12.2017 in Sachsen
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Abbildung 2: Dauer der Betreuung in Monaten in Tagesgruppen
nach § 32 SGB VIl bei den im Jahr 2017 in Sachsen beendeten Hilfen
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Abbildung 3: Alter in Jahren von Kindern und Jugendlichen im Wohnen
nach § 34 SGB VIl in laufenden Hilfen am 31.12.2017 in Sachsen

Der Blick auf die Aufenthaltsdauer von jungen Menschen in
den Jugendhilfeeinrichtungen (Statistisches Landesamt Sach-
sen 2019, S. 54f) macht deutlich, dass es sich um eine Aufgabe
handelt, die in bestdndig wechselnder Gruppenzusammen-
setzung immer wieder neu zu leisten ist. Auch hinsichtlich des
Alters von Kindern und Jugendlichen in den Einrichtungen
(Statistisches Landesamt Sachsen 2019, S. 28f.) zeigen sich deut-
liche Unterschiede, die fiir die gesunde und altersentsprechen-
de Erndhrung zu beachten sind.

Die Tagesgruppen nach § 32 SGB VIl leisten familienergén-
zende Hilfe zur Erziehung. Hier verbinden sich soziales Lernen
in der Gruppe mit individueller Entwicklungsférderung und
begleitender Elternarbeit. Die Erziehung in der Tagesgruppe
schlieBt sich in der Regel von Montag bis Freitag an den Auf-
enthalt in der Schule an und dauert bis zum spaten Nachmit-
tag bzw. bis zum friihen Abend. 80 % der betreuten Kinder sind
im Alter zwischen 6 und 12 Jahren (Abbildung 1). Die Alters-
struktur der Kinder in dieser Hilfeart zeigt, dass der Besuch der
Tagesgruppe beginnend mit dem Schuleintritt bzw. ab dem
ersten und zweiten Schuljahr die Grundschulzeit und in einzel-
nen Fillen auch den Ubergang in die Sekundarstufe | begleitet.

Die Dauer der Hilfe weist eine breite Streuung auf, wobei die
meisten Kinder die Tagesgruppe fir ein bis eineinhalb Jahre
in Anspruch nehmen (Abbildung 2). Etwa 30 % der Leistungen
werden bis zu einem halben Jahr gewéhrt, was auf eine insge-
samt hohe Fluktuation in den Gruppen verweist, weil nicht die
geeignete Hilfe ausgewahlt wurde oder weil eine kurzfristig ver-
dnderte Lebenssituation eine andere Form nahe legten. Nur ein
Zehntel der Kinder nutzt die Tagesgruppe ldnger als drei Jah-
re. Gesunde und altersentsprechende Erndhrung in der Tages-
gruppe bedarf einer guten Abstimmung mit den Eltern. Die
Aufnahme neuer Kinder im Schulhalbjahresrhythmus erfordert
es, immer wieder neu Kinder mit anderen familialen Gewohn-
heiten und individuellen Besonderheiten zu integrieren.

Die Aufnahme in eine Jugendhilfeeinrichtung tber Tag und
Nacht oder in eine andere betreute Wohnform nach § 34 SGB
VIII stellt eine familienersetzende Hilfeform dar. Der Kontakt
zu den Eltern soll gehalten und wenn mdoglich gestérkt wer-
den. Je nach Alter, individuellem Bedarf und Familiensitua-
tion soll eine Riickkehr in die Herkunftsfamilie, der Ubergang
in eine Vollzeitpflege nach § 33 SGB VIl oder im auf langere
Dauer angelegten Leben in der Einrichtung auf die Selbstan-
digkeit im eigenen Wohnraum vorbereitet werden. Die mit
Abstand am starksten in der stationdren Hilfe zur Erziehung
in Sachsen vertretene Altersgruppe sind mit 44 % die 15- bis
18-Jahrigen (Abbildung 3). Kinder und Jugendliche im Alter
zwischen 12 und 15 Jahren sind in den stationdren Jugend-
hilfeeinrichtungen mit einem Anteil von insgesamt 31 % ver-
treten. Der Anteil von Kindern unter 3 Jahren und die Hilfen
nach § 41 SGB VIII fiir junge Volljahrige nahmen in den letzten
Jahren zu. Sie bilden insgesamt nur einen kleinen Teil der Ziel-
gruppe, sind jedoch je nach Leistungsprofil in einzelnen Ein-
richtungen starker vertreten.



Die Auswertung der Kinder- und Jugendhilfestatistik im Hin-
blick auf die Dauer der Hilfe in den Jugendhilfeeinrichtungen
nach § 34 SGB VIIl macht deutlich, dass Aufenthalte von relativ
kurzer Dauer dominieren (Abbildung 4). Das Wohnen in den
Einrichtungen ist hdufig von Vorlaufigkeit und die Wohngrup-
pen sind von Fluktuation geprdgt. Etwa ein Drittel der Hilfen
wurden fir bis zu einem halben Jahr gewahrt. Knapp 55 % der
jungen Menschen wohnten bis zu einem Jahr in einer stationa-
ren Einrichtung und der Anteil von Hilfen mit einer Dauer von
mehr als drei Jahren liegt bei nur 10 %. Die Integration von neu
aufgenommenen Kindern und Jugendlichen mit unterschiedli-
chen Vorerfahrungen und Erndhrungsgewohnheiten ist in den
meisten stationdren Jugendhilfeeinrichtungen eine bestandi-
ge Aufgabe.

Zu den Einrichtungen tber Tag und Nacht gehdren auch die ge-
meinsamen Wohnformen von Mittern bzw. Vatern mit Kindern
nach § 19 SGB VIII und die Einrichtungen zur Inobhutnahme
von Minderjahrigen mit jeweils eigenen konzeptionellen Be-
sonderheiten.

Die Bemessung der notwendigen Mittel fiir die tégliche Erndh-
rung erfolgte bisher nicht altersbezogen, sondern nach Pau-
schalen pro Betreuungstag fir stationdre und fur teilstationdre
Leistungen. Die kreisfreien Stadte haben diese Pauschalen wei-
terentwickelt, wahrend die meisten Landkreise seit 11 Jahren
auf dem gleichen Niveau verharren. In den Jugendhilfeeinrich-
tungen bilden diese Pauschalen meist das Budget, das fiir die
Erndhrung in den Einrichtungen zur Verfiigung steht. Gesunde
Erndhrung erfordert daher sowohl eine Weiterentwicklung im
Alltag der Jugendhilfeeinrichtungen als auch bei den struktu-
rellen Rahmenbedingungen. Die altersangemessenen Waren-
korbe sollen beidem dienen.
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Abbildung 4: Dauer des Wohnens tber Tag und Nacht
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beendeten Hilfen




2 Padagogisches Handeln im Alltag

am Beispiel des Essens

Lotte Rose
Professorin fuir Padagogik der Kinder- und Jugendarbeit,
Frankfurt University of Applied Sciences

Zu essen ist ein menschlicher Trieb, der bei mangelnder Befrie-
digung zu Spannungen in den betroffenen Menschen fiihrt -
und auch zwischen ihnen, denn er ist der egoistischste Trieb.
Schlie8lich kann das, was ein Mensch gegessen hat, nicht
mehr von anderen beansprucht werden. Der Nahrungstrieb
bringt Menschen also in Konkurrenz zueinander. Alle Ge-
sellschaften haben deshalb komplexe Regelwerke geschaf-
fen, um diese Konfliktpotentiale zu minimieren. Kulinarische
Ordnungs- und Besitzverhaltnisse legen fest, wer lber Essen
verfligt und wer nicht und wer wann was mit wem wo essen
darf. Die Kultivierung von Tischsitten, die Asthetisierung der
Tischutensilien und der Speisen, die Rhythmisierung von Es-
senszeiten sorgen daflir, dass der ,gierige” Nahrungstrieb
gesellschaftsfahig wird. Essen ist also keine physiologische
Lappalie, sondern fihrt uns mittenhinein in zentrale Fragen
gemeinschaftlicher Organisation und Sozialisierung. Bei je-
dem Kind stellt sich diese elementare Sozialisierungsaufgabe
neu: Es muss lernen, das ,Richtige” in der ,richtigen” Form
zu essen. Dies kann erkldren, warum das Essen der Kinder in
der padagogischen Praxis regelmaBig Thema ist und fir Er-
wachsene - ob in Familie oder padagogischen Institutionen -
haufig zu anstrengender Arbeit wird, die sie manches Mal an
Grenzen bringt.

Vor diesem Hintergrund ist es umso erstaunlicher, dass sich
sozialpadagogische Disziplin und Profession bislang nicht son-
derlich mit der Kulinaristik 6ffentlicher Erziehungsinstitutionen
beschéftigen. In der Alltagspraxis wird damit zwar standig prak-
tisch umgegangen, aber fachliche Debatten fehlten lange vol-
lig und beginnen erst allmahlich. Vor diesem Hintergrund wur-
de 2013 bis 2016 an der Frankfurt University of Applied Sciences
ein Forschungsprojekt zum Essen in der Heimerziehung durch-
gefiihrt (Adio-Zimmermann u.a. 2016; Rose u.a. 2018; Behnisch
2018). Im Zentrum der Studie standen ethnografische Beob-
achtungen von Mahlzeiten in Heimeinrichtungen, die erganzt
wurden durch Befragungen von Fachkraften und Kindern und
Jugendlichen.

Deutlich wurde, dass das Essen mit anspruchsvollen padagogi-
schen Anliegen verknupft ist. Besonderes Gewicht haben die
Werte des kollektiven Mahls in Harmonie, der Manierlichkeit
der Kinder am Tisch und des gesunden Essens. Diese wurden
nicht nur in den Interviews immer wieder genannt, sondern sie
bestimmten auch sichtlich die beobachtete Alltagspraxis. So
war immer wieder in der Praxis erkennbar, dass die Fachkraf-

te viel Energie darauf verwenden, den Tisch zu ,befrieden” -
wenn es z. B. um die gerechte Verteilung von Essen geht, Spei-
sen knapp sind oder Streit zwischen Tischmitgliedern entsteht
wie in diesem Fall.

»Niclas sagt pl6tzlich sehr laut in Richtung von Dennis, dass
dieser nicht so auf sein Brot glotzen solle. Was dieser fiir ein
Problem habe, mdchte Dennis von Niclas wissen. Er habe
nicht auf sein Brot geschaut. Frau Meisner versucht die
Situation zu entschdrfen, indem sie beide ermahnt, sich um
die eigenen Angelegenheiten zu kiimmern.”

Beobachtung Jungenwohngruppe

Gerade die Gesundheitsnorm erweist sich als besonders zen-
tral flr das professionelle Sprechen und Handeln in den be-
obachteten Einrichtungen. Zum Friihstlick gibt es Milch und
Musli, Gemuse und Salat zur warmen Mabhlzeit, Obst und Ge-
muse-Sticks als Zwischendurch-Snack, Saftschorlen, Wasser im
Uberfluss — dies alles entspricht dem verbreiteten Kodex ge-
sunder Erndhrung. Kinder und Jugendliche werden dazu an-
gehalten, diese Lebensmittel zu konsumieren, auch wenn dies
aufihren Widerwillen st63t. Gesundheitsnormen spiegeln sich
aber genauso in den Speisetabus wider: Knabbergeback wird
selten angeboten, ebenso Kuchen, Eis, Schokolade, Softdrinks
und SiiBigkeiten. Zucker- und Kakaomengen werden begrenzt.
Auch missen die vom Taschengeld finanzierten oder von den
Eltern geschenkten SiBigkeiten bis zu einem bestimmten
Alter im Heim abgeliefert werden, von dem sie dann kontrol-
liert in kleinen Dosierungen an die Kinder wieder ausgegeben
werden. Das ,Gesundheitsregime” fihrt dann aber auch fort-
wahrend zu Konflikten zwischen Kindern und Institution, wie
in dieser Situation mit einem Jungen, der den aufgetischten
Kohl nicht essen will:

+Jeremy wird von Frau Schulte angefahren. Sie kdnne sein
Gemecker nicht mehr héren, schimpft sie. Andauernd
wirde er beim Essen so tun, als misste er umkommen. Es
kdnne eben nicht immer nur Burger, Pommes und Siif3es
geben. Wenn er immer nur so etwas essen wirde, wiirde
erirgendwann in kein Haus mehr passen. Es misste eben
auch mal etwas Gesundes gegessen werden. Kohl sei sehr
gesund, der enthalte Vitamin C."

Beobachtung Kinderdorffamilie



Die Szene zeigt exemplarisch: ,Gesundes Essen” zeigt sich in
der Praxis haufig als Zumutung fir die Kinder und autoritarer
Machtgestus der Erwachsenen. Die Gesundheitsnormative
sind fur Kinder schlieBlich nur schwer auf3er Kraft zu setzen,
wenn sie von Erwachsenen zur ,Bezwingung” des kindlichen
Aufbegehrens ins Feld gefiihrt werden.

Gleichzeitig mahnt die Szene aber auch fachliche Debatten
an. Denn die offene Frage ist doch, warum die Situation so
eskaliert und die Fachkraft so unter Druck steht, dem Jungen
den Kohl aufzuzwingen. Ebenso ist zu vermuten, dass sowohl
die Fachkraft wie auch der Junge und auch die anderen Kinder
am Tisch unter dieser Situation leiden, was zu der Frage fihrt,
was es gebraucht hatte, sie zu verhindern. Das Beobachtungs-
material zeigt jedenfalls, dass die gemeinsamen Mahlzeiten
flr Personal wie Kinder viel zu oft Stresssituationen sind. Den
Fachkraften verlangen sie einen enormen Arbeitseinsatz ab,
um die Tischgruppe erfolgreich zu disziplinieren und kind-
lichen Widerstand einzufangen. Noch stressiger wird es, wenn
selbst gekocht wird. Diese Arbeit wird in der Regel als solche
Ubersehen — wohl vor allem deshalb, weil Kochen und ge-
meinsames Essen so profanalltdglich erscheinen und nicht als
komplexe Management-, Moderations- und Interventionsauf-
gabe, die sie doch real sind. Umgekehrt sind aber auch fur die
Kinder die Mahlzeiten oftmals anstrengend und weit entfernt
von den pddagogischen Wunschvorstellungen der Herstel-
lung schéner Essenserlebnisse oder sogar Erndhrungsbildung
fur die im Heim lebenden Kinder.

Diese knappen Einblicke zeigen, dass die institutionelle Ver-
pflegungsverantwortung der Jugendhilfe nicht allein unter
betriebs- und hauswirtschaftlicher und gesundheitsmedi-
zinischer Perspektive verhandelt werden darf. Der Grad des
Wohlfiihlens der Kinder und Jugendlichen in der Lebenswelt
,Heim” verlduft nicht unwesentlich entlang der Qualitat der
Erlebnisse leiblicher Versorgung und kulinarischen Genusses
und entlang der Frage, wieviel individuelle Selbstverfligung
zugestanden werden und wieviel Fursorglichkeit dabei erfah-
ren wird. Shimon Sachs (1989), der Kinder, die im Heim von
Janusz Korczak aufgewachsen waren, danach fragte, woran
sie sich ganz besonders erinnern, erhielt die Antwort: ,An den
Geruch und den Geschmack der warmen Tomatensuppe.” (71).
Die Frage ist, ob Kinder, die gegenwartig in Heimen leben,
auch solche kulinarischen Erinnerungen haben kénnen - und
ob dies ein Ziel guter Heimerziehung sein sollte.
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3 Projektgenese und -ergebnisse

Anja Schindhelm

Projektleitung ,Powerfood - Erndhrung in Jugendhilfeeinrichtungen®,

parikom GmbH

3.1 Projektgenese

Zur Unterbringungsdauer, dem Alter der untergebrachten Kin-
der und Jugendlichen als auch zur Hilfeart gibt es in Sachsen
statistisches Datenmaterial. Jedoch fanden sich bis zu Projekt-
beginn keine statistischen Erhebungen zur Hohe der Ver-
pflegungspauschalen in den sdchsischen Landkreisen und
kreisfreien Stadten. Auch gab es bis dahin keine Daten, inwie-
weit diese Verpflegungspauschale ausreichend ist oder nicht.
Lediglich die Aussagen der Jugendhilfeeinrichtungen, dass die
Pauschale zu gering sei, waren bekannt.

Diese Hintergriinde waren fir die parikom GmbH in Kooperati-
on mit dem Paritatischen Sachsen und der Landesarbeitsstelle
Schule-Jugendhilfe Sachsen e.V. (LSJ Sachsen e.V.) ausreichend,
um das Projekt ,Powerfood - Erndhrung in Jugendhilfeein-
richtungen” zu entwickeln. Gefordert wird das Gesamtprojekt
durch den Verband der Ersatzkassen in Sachsen (vdek). Denn
fir den vdek stehen beim Ausbau von Pravention und Gesund-
heitsférderung insbesondere sozial benachteiligte Personen
im Fokus, um so zu einer Verminderung sozial bedingter Un-
gleichheit von Gesundheitschancen beizutragen.

Der Projektzeitraum erstreckt sich Uber 4 Jahre und wird in
zwei wesentliche Projektphasen unterteilt. Ziel bis Sommer
2019 war es, altersangepasste und mahlzeitenorientierte
Warenkorbe als auch Rahmenkriterien fiir die Umsetzung ge-
sunder und ausgewogener Erndhrung in Jugendhilfeeinrich-
tungen zu entwickeln und zu erproben. MaBgebliche Unter-
stitzung erhielt das Projekt in dieser Zeit von pddagogischem
und hauswirtschaftlichem Fachpersonal und Einrichtungslei-
tenden aus verschiedenen sdchsischen Jugendhilfeeinrich-
tungen. Im Ergebnis liegt diese Arbeitshilfe vor.

3.2 Warum altersangepasste und
mahlzeitenorientierte Warenkorbe?

Die stationdren Jugendhilfeeinrichtungen in Sachsen er-
halten derzeit fur die einzelnen Kinder/Jugendlichen eine
Verpflegungspauschale pro Tag. Zum aktuellen Zeitpunkt
liegt diese bei einer Hohe von 4,95 EUR bis 5,54 EUR und ist
altersunabhéngig. Kinder und Jugendliche zwischen 1 und
18 Jahren haben jedoch sehr unterschiedliche Bedarfe beziig-
lich der aufzunehmenden Kalorien- und N&hrstoffmengen
(DGE, 2017). Beispielhaft kénnen hier die Jugendlichen im
Alter von 15 bis 18 Jahren genannt werden. Sie haben nach

aktuellen Angaben einen durchschnittlichen Kalorienbedarf
von 2600 kcal/Tag und somit den doppelten Kalorienbedarf
eines 4- bis 6-Jahrigen. Sichtbar wird der Anstieg nach einer
Umrechnung in die Nahrungsmenge. Fiir Kinder im Alter von
4 bis 6 Jahren reichen also circa 1,4 kg Lebensmittel (zuzliglich
Getrédnke) taglich, 15- bis 18-Jdhrige bendtigen jedoch circa
2,6 kg Lebensmittel plus Getranke.

Bereits hier wird klar, dass altersangepasste Warenkorbe die
tatsdchlichen Bedarfe deutlich besser abbilden kénnen.

Die darliber hinaus bestehende Notwendigkeit, Warenkorbe
mahlzeitenorientiert aufzuschlisseln, ergibt sich aus mehre-
ren Griinden.

Laut einer sachsenweiten Befragung im Rahmen des Projektes
nehmen circa 50% der Kinder und Jugendlichen in den
sachsischen Jugendhilfeeinrichtungen das Mittagessen in
ihren Kitas bzw. Schulen ein (parikom, 2018). Die Kosten
dafiir betragen zum aktuellen Zeitpunkt zwischen 1,95 EUR
und 3,80 EUR. Géngige Praxis der Einrichtungen ist es, auch
diesen Betrag aus der Verpflegungspauschale zu finanzieren.
Somit stehen fir Frihstlick, Abendessen und zwei Zwischen-
mahlzeiten nur noch die verbleibenden 1,95 EUR bis 3,50 EUR
zur Verfligung.

Ein besonderes Augenmerk sei zudem auf die Tagesgruppen
(§ 32 SGB VIll) gelegt. Sie erhalten ebenfalls eine Verpfle-
gungspauschale pro Kind pro Tag, die jedoch geringer ausfallt,
da sie nur Mittagessen und Vesper bzw. Frihstiick inkludiert.
Die derzeitige Pauschale von 2,50 EUR reicht in vielen Ein-
richtungen lediglich fir das Mittagsangebot. Allerdings auch
nur, wenn das Mittagessen selbstgekocht oder aus der trager-
eigenen Kiiche geliefert wird. Oftmals verbleiben lediglich
0,05 EUR pro Kind fiuir das Vesperangebot.

Die Warenkorbe sollen das padagogische und hauswirtschaft-
liche Personal unter anderem bei Kalkulationen unterstiitzen.
Sie errechnen unkompliziert, welche Nahrungsmittel und
-mengen in den entsprechenden Altersgruppen fir die ver-
schiedenen Mabhlzeiten bendtigt werden.



In der praktischen Erprobung kamen drei Warenkdrbe zum
Einsatz. Diese enthielten, wie von der Deutschen Gesellschaft
far Erndhrung (DGE) empfohlen, die drei Haupt- und zwei
Zwischenmahlzeiten. Konkret stehen der Warenkorb ,Friih-
stlick und 1. Zwischenmabhlzeit”, der Warenkorb ,Mittagessen
und 2. Zwischenmabhlzeit” sowie der Warenkorb ,Abendessen”
zur Verfiigung. Alle drei Warenkdrbe spiegeln jede von der
DGE empfohlene Lebensmittelgruppe wider und orientieren
sich an den Optimix-Empfehlungen des Forschungsdepart-
ments Kindererndhrung (Kersting et al., 2018).

3.3 Warum Rahmenkriterien fiir die
Umsetzung von ausgewogener
Ernahrung fir Jugendhilfeeinrichtungen?

Flr eine optimale Umsetzung in den Einrichtungen bedarf
es neben den Warenkoérben auch Rahmenkriterien, an denen
sich die Fachkrafte orientieren kdnnen.

Die Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung (DGE) hat in den letz-
ten Jahren Qualitdtsstandards flr eine ausgewogene Verpfle-
gung fir Kinder, Jugendliche, Berufstatige, Senior*innen und
Patient*innen erarbeitet. Diese Qualitdtsstandards beziehen
sich auf die Institutionen Kindertageseinrichtungen, Schulen,
Betriebe, Senioreneinrichtungen, Krankenhduser und Reha-
kliniken sowie Essen auf Radern. Fir die Institution der Jugend-
hilfeeinrichtung, unabhéangig ob stationdre oder teilstationare
Einrichtung, sind bisher keine Qualitatsstandards vorhanden.

Im Rahmen des Projektes wurden der DGE-Qualitatsstandard
fir die Verpflegung in Tageseinrichtungen firr Kinder und der
DGE-Qualitatsstandard fur die Schulverpflegung als Grundlage
und Orientierungsrahmen fir die Entwicklung eigenstandiger
Rahmenkriterien fir die Umsetzung von ausgewogener und
gesunder Erndhrung in Jugendhilfeeinrichtungen genutzt.

3.4 Von der Praxis fiir die Praxis

Fir die Entwicklung der Rahmenkriterien und Warenkorbe
standen die alltagstaugliche Anwendbarkeit und Praktikabili-
tat im Vordergrund. Unter dem Motto ,Von der Praxis fir die
Praxis” konnte dies erreicht werden. Padagogisches und haus-
wirtschaftliches Personal als auch Einrichtungsleitende arbei-
teten in drei Arbeitsgruppen mit den Schwerpunkten:

B Jugendhilfeeinrichtungen (8834, 42, 42a SGB VIII)
mit Kindern/Jugendlichen von 6 bis 16 Jahren

B Gemeinsame Wohnformen flir Mltter bzw. Vater mit
Kindern (§ 19 SGB VIll) und Jugendhilfeeinrichtungen
mit Kindern bis 6 Jahre (§ 34 SGB VIII)

B Jugendhilfeeinrichtungen (§ 34, 41 SGB VIII) mit
Jugendlichen von 16 bis 21 Jahren.

Zusatzlich wurde ein Workshop fir Einrichtungsleitende aus
Tagesgruppeneinrichtungen (§ 32 SGB VIII) durchgefiihrt,
da sich diese Alltagspraxis von den betreuten Wohnformen
wesentlich unterscheidet. Alle brachten sich aktiv mit unter-
schiedlichen Alltagserfahrungen ein und unterstiitzten ge-
meinsam mit dem Team vor Ort das Projekt.

Die Teilnehmenden erprobten die Rahmenkriterien als auch
die Warenkérbe in ihren Einrichtungen und Teams auf Alltags-
tauglichkeit. In Einzelfdllen wurden Rahmenkriterien noch
wdhrend der Erprobung in den padagogischen Alltag der Ein-
richtung implementiert.

Die SRH-Fernhochschule — The Mobile University, insbesonde-
re Professorin Dr. Angela Teichert und Professor Dr. Christian
Helmrich, unterstiitzen die Erarbeitung der Rahmenkriterien
und Warenkdérbe durch eine Evaluation. Hierzu wurden Speise-
planprotokolle der teilnehmenden Einrichtungen zu zwei ver-
schiedenen Zeitpunkten evaluiert. Die erste Protokollierung
fand im Frihsommer 2018 statt. Dabei wurde in den Blick ge-
nommen, welches Angebot es im Tages- und Wochenverlauf
fiir die Kinder und Jugendlichen gibt und ob dieses sich an den
Empfehlungen der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung orien-
tiert. Jede Einrichtung erhielt im Nachgang eine einrichtungs-
bezogene Auswertung mit Optimierungsvorschldgen. Die
zweite Erfassung fand im Januar 2019 statt. Der Vergleich zeigte
deutlich positive Tendenzen in den Einrichtungen. Die Speise-
pldne wurden sichtbar detaillierter und ausgewogener gestaltet.

Erkennbar wurde jedoch auch, dass eine ausgewogene und
gesunde Erndhrung entsprechend den Empfehlungen der
Deutschen Gesellschaft fur Erndhrung mit den derzeitigen
Verpflegungsbudgets nicht umsetzbar ist.
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4 Rahmenkriterien flr die
Umsetzung von ausgewogener
Ernahrung in Jugendhilfeeinrichtungen

4,1 Wie konnen die Rahmenkriterien
genutzt werden?

Die erarbeiteten Rahmenkriterien bieten eine Orientierung, wie
das Thema Erndhrung in Jugendhilfeeinrichtungen gestaltet
und umgesetzt werden kann. Dazu zéhlt nicht nur die einzelne
Mabhilzeit, die gesund und ausgewogenen sein sollte. Vielmehr
geht es darum, dass sich das Team verstandigt, was ihm bei der
Bearbeitung wichtig ist und wie diese Schwerpunkte in den All-
tag der Einrichtung einflieBen kdnnen. Da jede Einrichtung und
jedes Team individuell ist, sollten die Kriterien einrichtungs-
spezifisch angepasst werden. Sind einzelne Kriterien fir eine
Einrichtung irrelevant, werden diese auch nicht angewendet.
Ferner bietet es sich an, mit nur einem Punkt zu starten und die
Regeln stetig zu erweitern. Bestehen im Team Unsicherheiten
bei der Umsetzung einzelner Kriterien, ist fachliche Unterstiit-
zung moglich. Unter 4.3 befindet sich eine Auswahl von regio-
nalen sowie sachsenweiten Akteuren.

Im Rahmen der Erprobung implementierte eine teilnehmen-
de Einrichtung die Kriterien in ihren Alltag. Daflir wurden alle
Kriterien im gesamten Team (pddagogisches und hauswirt-
schaftliches Personal sowie Einrichtungsleitende) besprochen
und einrichtungsspezifisch ergdnzt. Um daraus eine binden-
de Festlegung zu machen, unterschrieben alle Beteiligten die
einrichtungsspezifischen Kriterien. Seitdem strebt die Ein-
richtung eine stetige Umsetzung an. Jedoch lassen Personal-
mangel, steter Wechsel des Klientels und andere einrichtungs-
spezifische Faktoren diesen Prozess nur langsam gestalten.
Umso wichtiger ist es, dass die thematische Umsetzung vom
ganzen Team unterstiitzt und immer wieder in den Blick ge-
nommen wird. Beispielsweise werden kurzfristig abgesagte
Termine (Bauernhofausflug) nicht einfach gestrichen, sondern
neu geplant und terminiert.
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4.2 Die Rahmenkriterien im Uberblick

Wichtigstes Kriterium « Vorbildfunktion der padagogischen Fachkrafte, Hauswirtschaftskrafte etc.

Essatmosphare

Kommunikation - freundliche” Kommunikation untereinander (z.B. andere nach dem Salz fragen ...)
« Kommunikation mit den Kindern/Jugendlichen im Vordergrund
« keine Medien bei den Mahlzeiten (Smartphone, Fernsehen ...)

Rituale - feste Essenszeiten
- Betreuende sitzen mit am Tisch (ohne Handy oder andere Beschéaftigung)
- besser: Betreuende essen gemeinsam mit den Kindern/Jugendlichen
(das Essen, was zubereitet wurde)
- gemeinsamer Beginn, wenn alle am Tisch sitzen (evtl. mit Tischspruch)
- Verantwortung bei den Kindern/Jugendlichen, welche die Mahlzeit vorbereitet haben
- Kinder/Jugendliche stehen erst vom Tisch auf, wenn (fast) alle fertig sind (dadurch
mogliche Vermeidung von Unruhe)
« Tischdekoration (Blumen, Kerze)
« Zeit und Ruhe zum Essen
- mdglichst 1x taglich eine gemeinsame Mahlzeiten der Gruppe

Verantwortlichkeiten « Kinder/Jugendliche decken den Tisch (inkl. Getréanke)
-> Checkliste fiir die Kinder/Jugendlichen, was gehort auf den Tisch

- Kind/Jugendliche*r rdumt nach der Mahlzeit selbst sein Geschirr ab

- Mittagessen von Betreuenden portionieren lassen oder Kinder in der Verantwortung
als Austeilende

Raumsituation - Sauberkeit

- ansprechendes (evtl. einheitliches) Geschirr
« bequeme Stiihle

- moglichst extra Raumlichkeiten

Mahlzeitengestaltung

Speiseplangestaltung/ « Beteiligung der Kinder und Jugendlichen sowohl an der Speiseplanerstellung

Speiseplanumsetzung als auch an der Zubereitung

« (Essens)Vorschlage der Kinder und Jugendlichen beachten und umsetzen

- den Kindern/Jugendlichen Vorschldge und Alternativen fiir die Mahlzeitengestaltung
anbieten (Kochbiicher, Rezeptdatenbanken ...)

- evtl. spezielle Tage im Speiseplan einflieBen lassen (Brot-, Suppen-, Salattag)

- auch selbstzubereitete Nachspeisen in den Speiseplan integrieren

- Allergien/Unvertraglichkeiten beachten

- religiose Einstellungen und personliche Erndhrungsformen beachten

» Ausgewogenheit und Erndhrungsempfehlungen bei der Speiseplangestaltung beachten
(weniger Fleisch/Wurst, regelmaBig Fisch, Krauter/Gewtirze nutzen)

Getrankeversorgung - spielt untergeordnete Rolle, da diese in allen Einrichtungen entsprechend den
DGE-Empfehlungen umgesetzt wird

PortionsgroBRen - altersentsprechende Menge
- Moglichkeit des Nachholens sollte gegeben sein




Zwischenverpflegung

Schulfriihstiick « Kinder/Jugendliche sollen (nach Méglichkeit) Schulfriihstiick mitnehmen, insbesondere
wenn sie morgens nichts essen

Vesper - regelmaBig gesunde Vesper in Tagesgruppe

Umgang mit SiiBigkeiten « SuBigkeiten durfen sein
- maximal eine Hand voll StiBigkeiten pro Tag
« bei kleineren Kindern gemeinsam mit dem Betreuer/der Betreuerin
die SuBigkeiten und Menge auswéhlen
- Limonaden, Fruchtsé&fte haben oft einen hohen Zuckergehalt
- besser: ungesiiBte Getranke (Tee, Wasser, mit Wasser verdiinnte Direktsafte)

Erndhrungs-/ Verbraucherbildung

Rolle der Verbraucher*innen - - Einkaufsplanung/Kalkulation mit den Kindern/Jugendlichen gemeinsam
Einkaufsplanung, Kennzeichnung und besprechen/durchfiihren
Herkunft von Lebensmitteln, Werbung » gemeinsamer Einkauf (Werbung, was steht in Augenhohe; Markenprodukte

vs. glinstige Produkte)
« Produktkenntnis vermitteln

(z.B. Zuckeranteil in Produkten — mit Wirfelzucker verdeutlichen)
- regelméaBige Thementage oder Monatsmotto

(z.B. Gemise, Obst, Zuckergehalt, Kostenfaktor)
- externe Lernorte nutzen (Gartnereien, Bauernhofe, Milchhof)

Elternarbeit « Information der Eltern zu Kalkulation und Zusammenstellung der Nahrung
- Eltern sensibilisieren - z.B. gemeinsam kochen, kleines Kochbuch zusammenstellen

Sonstiges - Erndhrungsberatung und -kurse nutzen (sowohl padagogisches/hauswirtschaftliches
Personal als auch Kinder/Jugendliche)

- eigener Anbau von Obst/Gemiise

« evtl. Obststrauch/-baum pflanzen = Zugehdrigkeit der Jugendlichen zur Einrichtung

« zusatzliche Zeit fuir die Erndhrungs-/Verbraucherbildung einplanen,
z.B. Begleitung der Wochenauswertung bei Jugendlichen in der Verselbstandigung

- Kinder/Jugendliche durch Angebote zur Kreativitat anregen (Nahrung fir die Sinne)

- Beschaftigungsmaglichkeiten unabhéngig von Medien (Smartphone, Tablet ...) aufzeigen
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4.3 Sachsische Partner

fiir die thematische Umsetzung

parikom GmbH

Projektleitung ,Powerfood”: Anja Schindhelm
Telefon: 0351 82871-451

E-Mail: anja.schindhelm@parikom.de

Internet: https://parikom.de/projekte/
ernaehrung-in-jugendhilfeeinrichtungen/
Anschrift: Am Brauhaus 8, 01099 Dresden
Angebot: thematische Weiterbildungen ab 01/2020

LSJ Sachsen e.V.

Ansprechpartnerin Gesundheitsforderung:
Sabine Zubragel

Telefon: 0351 20980074

E-Mail: sabine.zubraegel®@lsj-sachsen.de

Internet: www.Isj-sachsen.de

Anschrift: Hoyerswerdaer Straf3e 22, 01099 Dresden
Angebot: Lernportal ,Junge Sachsen genief3en”
www.lernportal-sachsen-geniessen.de

Verband der Ersatzkassen e. V. (vdek)
Landesvertretung Sachsen

Telefon: 0351 87655-27

Internet: www.vdek.com

Anschrift: GlacisstraBe 4, 01099 Dresden
Zugehorige Ersatzkassen:

m Techniker Krankenkasse (TK)

= BARMER

m DAK-Gesundheit

m KKH - Kaufménnische Krankenkasse
m hkk - Handelskrankenkasse

m HEK - Hanseatische Krankenkasse
Angebot: Praventions- und
Gesundheitsforderungsangebote

Gesundheitsamter in Sachsen
Ortliche Gesundheitsdamter finden Sie unter
https://www.gesunde.sachsen.de/6849.html

Vernetzungsstelle Kita- und

Schulverpflegung Sachsen

Projektleitung: Manuela Sorg

Séchsische Landesvereinigung fir Gesundheitsférderung e.V.
Telefon: 0351 50193663

E-Mail: sorg@slfg.de

Internet: https://www.vernetzungsstelle-sachsen.de/

Anschrift: KdnneritzstraBe 5, 01067 Dresden

Angebot: anbieterunabhédngige und zielgruppengerechte Beratungs-
und Informationsangebote fiir eine gesundheitsfordernde Verpflegung
in Kitas und Schulen

Verbraucherzentrale Sachsen

Auswahl an Beratungsstellen:

m Beratungsstelle Auerbach
Telefon: 03744 219641

m Beratungsstelle Chemnitz
Telefon: 0371 431500

m Beratungsstelle Dresden
Telefon: 0351 4593484

m Beratungsstelle Hoyerswerda
Telefon: 03571 406492

m Beratungsstelle Leipzig
Telefon: 0341 2610450

Internet: https://www.verbraucherzentrale-sachsen.de

Angebot: kostenfreie Beratung zu Lebensmitteln und Erndhrung




5 Altersangepasste und

mahlzeitenorientierte Warenkorbe

Die nachfolgenden praxiserprobten Warenkdrbe enthalten
alle von der Deutschen Gesellschaft fiir Erndhrung empfohle-
nen Lebensmittelgruppen (DGE, 2018). Sie bieten die Basis flr
eine ausgewogene und vollwertige Erndhrung.

Die ,Richtwerte furr die durchschnittliche Energiezufuhr [...] in
Abhédngigkeit vom Ruheenergieumsatz und der kdrperlichen
Aktivitat” (DGE, 2018) sind die maBgebliche Berechnungs-
grundlage fiir die Warenkorbe. Das Mal3 fiir die korperliche
Aktivitat (physical activity level) wird als PAL-Wert beschrie-
ben. Die Hohe des PAL-Werts hdangt dabei von der Berufs- und
Freizeitaktivitat ab.

Bei ausschlieBlich sitzender Tatigkeit mit wenig oder keiner
anstrengenden Freizeitaktivitat setzt die DGE einen PAL-Wert
von 1,4 an. Im Konsens der Kinder und Jugendlichen in den
stationdren und teilstationaren Einrichtungen wird im Folgen-
den von einem PAL-Wert von 1,7 bzw. 1,9 ausgegangen. Die
DGE beschreibt hierzu: ,Wer sportlich aktiv ist oder sonstige
anstrengende Freizeitaktivitdten auslbt (30-60 Minuten, 4-
bis 5-mal je Woche), kann zusatzlich pro Tag 0,3 PAL-Einheiten
zu den genannten PAL-Werten hinzurechnen.” Vor allem fur
Kinder im Alter von 7 bis 12 Jahren, die einen stark erhohten
Bewegungsdrang aufweisen, wurde der PAL-Wert auf 1,9 er-
hoht. Des Weiteren spiegeln die PAL-(Grund)Werte und die
damit einhergehenden Kalorienangaben Idealwerte ab, wel-
che durch die Individualitdt der Kinder und Jugendlichen
nicht zwingend deckungsgleich sind. Zuséatzlich bringen alle
Kinder und Jugendliche individuelle Erndhrungsbiografien in
ihre Unterbringungsaufenthalte (Kapitel 1) ein. Diese kdnnen
durch einseitige Erndhrung und damit verbundene Mangel-
erndhrung an Mikronadhrstoffen (hidden hunger) (Frank/
Biesalski 2018), erlebten Hunger als auch durch besondere Er-
nahrungsformen gekennzeichnet sein.

Als dritter Baustein wurden die Empfehlungen fiir die optimier-
te Mischkost (OMK) des Forschungsdepartments fur Kinderer-
nahrung (Kersting et al, 2018) einbezogen. Sie berlicksichtigen
die anteilige Energiezufuhr fur die einzelnen Mahlzeiten.

Fir die alltagstaugliche Anwendung der Warenkdrbe wurde
jedoch auf die Kalorienangaben in den einzelnen Lebens-
mittelgruppen verzichtet. Praxisrelevant sind hingegen die
altersentsprechenden Verzehrmengen in Gramm pro Mahl-
zeit und Tag.

Somit setzt sich jeder altersangepasste Warenkorb zusammen
aus:

B den verschiedenen Lebensmittelgruppen,

B Beispielen fiir die Nahrungsmittel in Kombination
mit der Verzehrmenge,

B Gewichtsanteilen von Rohware und essbarem
Anteil der Nahrungsmittel,

B Verzehrmenge pro Mahlzeit in g bezogen
auf die Lebensmittelgruppe,

B Verzehrmenge pro Tag in g bezogen auf die
Lebensmittelgruppe.

Die Warenkdrbe sind fir Kinder und Jugendliche im Alter
von 1 bis 18 Jahren gestaltet. Fir die Anwenderfreundlich-
keit wurden insgesamt 5 Altersgruppen gebildet, wobei die
Altersgruppe der 13- bis 18-Jdhrigen nach Geschlecht unter-
schieden wurde.

Daraus ergibt sich folgende Einteilung der Warenkérbe:

B 1- bis 3-Jahrige

B 4- bis 6-Jahrige

B 7- bis 12-Jdhrige

B 13- bis 18-jahrige Mddchen
B 13- bis 18-jahrige Jungen.

5.1 Gesamtverzehrmenge der
einzelnen Kinder/Jugendlichen

Die Gesamtverzehrmenge der einzelnen Kinder/Jugendlichen
ist entsprechend den oben angegebenen Altersgruppen auf-
geflhrt. Flir eine bessere Transparenz sind die Mengenanga-
ben nach den einzelnen Lebensmittelgruppen aufgeschlis-
seltundtabellarisch als Tages- und Wochenbedarf angegeben.
Die Mengen ergeben sich aus den in Kapitel 5 dargestellten
Berechnungsgrundlagen.

In den Gesamtverzehrmengen als auch in den detaillierten
Warenkoérben nicht aufgefiihrt sind u.a. Tee, Kaffee- und Ka-
kaopulver, Puddingpulver, Salz, Zucker, Gewdrze. Diese Le-
bensmittel kommen in der taglichen Anwendung nur in sehr
geringen Mengen zum Einsatz, mussen jedoch auf Vorrat an-
geschafft werden.



Ebenso sind SiiBigkeiten bzw. geduldete Lebensmittel nicht Mittels der nachfolgenden Ubersicht der Gesamtverzehr-
aufgefiihrt. Diese Lebensmittel gehdren jedoch bei den Kin- menge als auch der detaillierten Warenkorbe, ist es moglich,
dern und Jugendlichen zum Alltag und finden sich ebenfalls  den finanziellen Bedarf fiir eine gesunde und ausgewogene
in den Empfehlungen des Forschungsdepartments fir Kinder-  Erndhrung der einzelnen Kinder/Jugendlichen zu berechnen.

erndhrung wieder. Geduldete Lebensmittel bzw. StBigkeiten ~ Wiinschenswert und zukunftsorientiert ist diesem Zusam-
werden mit maximal 10 % des tdglichen Kalorienbedarfs an- menhang die Beriicksichtigung von Nachhaltigkeit. Das be-
gegeben und entsprechen circa einer Handvoll SuBligkeiten. deutet, dass fir die Grundlagenberechnung nicht von Billig-
Zu beachten ist jedoch, dass hierzu auch siiBe Aufstriche wie  preisen ausgegangen werden sollte, sondern vorrangig die
Honig, Marmelade, Schokocreme, Kuchen und Kekse, Getrinke  Preise nachhaltiger Produkte aus Oko- bzw. Biolandwirtschaft
wie Orangenlimonade als auch Chips oder Pommes frites zdh-  als auch fair gehandelte Produkte einflieBen sollten.

len. Somit ist es wichtig, im Gesamtbudget mindestens 10 % fir

die Anschaffung dieser Lebensmittel zu berticksichtigen.

Gesamtverzehrmenge pro Tag

Altersgruppe 1- bis 4- bis 7- bis 13- bis 13- bis
3-Jahrige 6-Jahrige 12-Jahrige 18-jahrige 18-jahrige
Madchen Jungen
PAL-Wert 14 1,7 19 1,7 1,7
Kalorienbedarf kcal 1.150 1.600 2.300 2.350 2.950
Lebensmittelgruppe
Getranke ml 600 910 1.220 1.270 1.575
Gemiise/(Rohkost) g 190 270 380 390 480
Obst g 180 260 370 380 475
Brot/Getreide(flocken) g 110 170 230 240 300
Kartoffeln/Nudeln/Reis g 100 150 210 210 265
Milch(produkte) g 300 430 600 610 770
Fleisch/Wurst g 30 40 55 55 70
Eier g 15 20 30 30 35
Fisch g 10 10 20 20 25
Ol/Margarine/Butter g 20 25 35 40 45
Gesamtmenge inkl. Getranke g 1.555 2.285 3.150 3.245 4.040
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Gesamtverzehrmenge pro Woche

Altersgruppe 1- bis 4- bis 7- bis 13- bis 13- bis
3-Jahrige 6-Jahrige 12-Jahrige 18-jahrige 18-jahrige
Madchen Jungen
PAL-Wert 14 1,7 19 1,7 1,7
Lebensmittelgruppe
Getranke ml 4.200 6.370 8.540 8.890 11.025
Gemiise/(Rohkost) o] 1.330 1.890 2.660 2.730 3.360
Obst g 1.260 1.820 2.588 2.660 3.325
Brot/Getreide(flocken) o] 770 1.190 1.610 1.680 2.100
Kartoffeln/Nudeln/Reis g 700 1.050 1.470 1.470 1.855
Milch(produkte) g 2.100 3.010 4.200 4.270 5.390
Fleisch/Wurst g 210 280 385 385 490
Eier g 105 140 210 210 245
Fisch g 70 70 140 140 175
Ol/Margarine/Butter g 140 178 245 280 315
Gesamtmenge inkl. Getranke g 10.885 15.998 22.048 22.715 28.280




5.2 Altersgruppe 1- bis 3-Jahrige (PAL 1,4)

Friihstiick und 1. Zwischenmahlzeit

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,4

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmenge
in g je Mahlzeit

Obst Gemiise/ «ca. 1/2 kleine Mohre « 1 kleine Mohre: 50 (42) 25
als HT:Pt' (Rohkost) - ca. 1/4 Kohlrabi « 1 Kohlrabi: 150 (100)
anteil beim B ; . oo
Frithstiick . ca. 1/1.1 kleine Paprika 1 kIe||?e Paprika: 125 (97)
« 2 Radieschen « 1 Radieschen: 12 (12)
Obst « 1 kleiner Apfel - 1 mittlerer Apfel: 125 (115) 110
2,5 Aprikosen « 1 Aprikose: 50 (45)
- 1 mittlere Banane - 1 grof3e Banane: 200 (140)
2,5 Clementinen « 1 Clementine: 60 (45)
« 1 kleine Orange « 1 kleine Orange: 150 (110)
« 1 kleine Birne « 1 kleine Birne: 125 (120)
Gemiise Gemiise/ - 1 mittlere M6hre « 1 mittlere Mohre: 100 (80) 95
als H'T:P'f' (Rohkost) - 1 kleine Paprika « 1 kleine Paprika: 125 (97)
anteil beim . . X
Friihstiick 1/3 kleine Salatgurke 1 kleine Salatgurke: 375 (280)
Obst « 1/2 kleiner Apfel « 1 kleiner Apfel: 100 (92) 45
« 1/2 mittlere Banane - 1 Aprikose: 50 (45)
- 1/3 kleine Birne « 1 mittlere Banane: 140 (100)
« 1 Clementine « 1 Clementine: 60 (45)
+ 2 Feigen « 1 kleine Birne: 125 (120)
« 1 Kiwi - 1 Feige: 20 (20)
- 1 Kiwi: 50 (45)
Brot/Getreide(flocken) « 1 Portion Musli - 1 Portion Musli: 60 60
« 1 Scheibe Vollkornbrot « 1 Scheibe Vollkornbrot: 50
- 1 Brotchen + 1 Scheibe Knackebrot « 1 Brotchen: 50
« 3-4 Scheiben Toastbrot « 1 Scheibe Knackebrot: 10
« 1 Scheibe Toastbrot: 20
Kartoffeln/ 0
Nudeln/Reis
Milch(produkte) « 1 Joghurt (150 g) « 1 Scheibe Kase: 30 150
- 1 kleiner Joghurt (50 g) « 1 Essloffel Frischkase: 20
+ Milch (100 ml)
« Milch (100 ml) + 1,5 Scheiben Kase
oder 2,5 EL Frischkase
Fleisch/Wurst 0
Eier 0
Fisch 0
Ol/Margarine/Butter - 1 gestrichener TL Butter/Margarine + 1 Teeloffel Butter/Margarine: 4 5




Mittag und 2. Zwischenmabhlzeit (Vesper)

Lebensmittelgruppe Beispiele = PAL 1,4 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmenge
(essbarer Anteil) g in g je Mahlzeit
Gemiise/(Rohkost) + 50 g gekochte Linsen oder Bohnen oder 1 Blumenkohl: 160 (100) 100
Kichererbsen + 20 g Zwiebeln + 30 g « 1 Fenchel: 110 (100)
Gemdise (bspw. bei Eintopf) « 1 M6hren: 125 (100)
-+ 100 g geputzter Blumenkohl « 1 Rotkraut fertig: 100 (100)
- 100 g Fenchel « 1 Brokkoli: 160 (100)
- 100 g Mohren
+ 100 g Rotkraut
- 100 g Rohkostsalat (Chicorée ...)
- entspricht 2 Handvoll Gemiise
Obst « 1/2 mittlerer Apfel « 1 mittlerer Apfel: 125 (115) 60
- 1 kleine Banane « 1 Aprikose: 50 (45)
- 1/2 Birne - 1 grof3e Banane: 200 (140)
« 1 Clementine « 1 Clementine: 60 (45)
3 Feigen « 1 kleine Orange: 150 (110)
« 1,5 Kiwis « 1 kleine Birne: 125 (120)
« 1 Kiwi: 50 (45)
Brot/Getreide(flocken) « Mehl (bspw. fiir Saucen) 10
10 g GrieB fur GrieB3brei
Kartoffeln/Nudeln/Reis - 100 g geschalte Kartoffeln - 1 Kartoffeln: 100 (86) 100
+ 30 g Nudeln (Trockenware) — « 1 Nudeln: 30 (100)
60 g Nudeln (wenn die Nudeln, den « 1 Reis: 30 (100)
Hauptanteil am Essen ausmachen)
« 30 g Reis (Trockenware)
Milch(produkte) + 80 g Pudding (selbstgekocht) 80
- 80 g Quarkspeise
Fleisch/Wurst - 15 g Fleisch tgl. (> 105 g pro Woche) - 1 Wiener Wiirstchen: 80 15
« 1/2 Niirnberger Bratwurst tgl. - 1 Niirnberger Bratwurst: 25
(= 4 Stuick pro Woche)
+ 1/5 Wiener tgl. (> 1,3 Sttick pro Woche)
Eier « 1-2 Stiick pro Woche 1 Ei Gr. M: 65 (57) 15
Fisch « 2 Fischstabchen pro Woche « 1 Fischstabchen: 30 10
+ 70 g Fisch pro Woche « 1 Matjesfilet: 80
Ol/Margarine/Butter L2TLOI - 1 Teeloffel Ol: 3 5
« 1 Essloffel Ol: 10




Abendessen

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,4

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmenge in g

je Mahlzeit jeTag
Gemiise/(Rohkost) « 1 TL Gemiseaufstrich « 1 kleine Mohre: 50 (42) 65 190
+ 1 kleine Mohre « 1 Kohlrabi: 150 (100)
- 1/2 Kohlrabi - 1 kleine Paprika: 125 (97)
- 1/2 Paprika - 1 Radieschen: 12 (12)
« 5 Radieschen
+60 g Salat
Obst - 1 getrocknete Dattel + 1 mittlerer Apfel: 125 (115) 10 180
« 1 TL Apfelmus « 1 Aprikose: 50 (45)
- 1 getrocknete Aprikose - 1 grof3e Banane: 200 (140)
« 1 Clementine: 60 (45)
+ 1 kleine Orange: 150 (110)
« 1 kleine Birne: 125 (120)
Brot/Getreide(flocken) « 1 Scheibe Vollkornbrot « 1 mittlere Mdhre: 100 (80) 40 110
- 1 Brotchen « 1 kleine Paprika: 125 (97)
« 2 Scheiben Toastbrot « 1 kleine Salatgurke: 375 (280)
Kartoffeln/Nudeln/Reis 0 100
Milch(produkte) 1,5 Scheiben Kase « 1 Scheibe Kase: 30 70 300
« 1 kleiner Joghurt (50 g) + 1 EL - 1 Essloffel Frischkase: 20
Frischkase
Fleisch/Wurst + 1/2 Scheibe Wurst « 1 Scheibe Bierschinken: 25 15 30
« 1 Scheibe Fleischwurst: 20
« 1 Portion Leberwurst: 30
Eier 0 15
Fisch 0 10
Ol/Margarine/Butter - 2 TL Butter/Margarine - 1 Teelt6ffel Butter: 4 10 20
«1TLButter+ 1 TLOI - 1 Essloffel Butter: 10
(fiir Dressing) . 1 Teel6ffel OI: 3




5.3 Altersgruppe 4- bis 6-Jahrige (PAL 1,7)

Friihstiick und 1. Zwischenmahlzeit

Lebensmittelgruppe Beispiele = PAL 1,7 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmenge
(essbarer Anteil) g in g je Mahlzeit
Obst Gemiise/ « 1 kleine Méhre « 1 kleine Mohre: 50 (42) 35
als HT:Pt' (Rohkost) « 1/3 Kohlrabi « 1 Kohlrabi: 150 (100)
anteil beim . ) . o
Eriihstiick +1/3 klf-:-lne Paprika | kIe|r.1e Paprika: 125 (97)
« 3 Radieschen - 1 Radieschen: 12 (12)
Obst + 1,5 mittlere Apfel « 1 mittlerer Apfel: 125 (115) 160
+ 4 Aprikosen « 1 Aprikose: 50 (45)
« 1 grof3e Banane + 1 grof3e Banane: 200 (140)
4 Clementinen « 1 Clementine: 60 (45)
« 1 mittlere Orange « 1 mittlere Orange: 200 (145)
« 1 kleine Birne « 1 kleine Birne: 125 (120)
Gemiise Gemiuise/ « 1,5 mittlere Mohre « 1 mittlere Mohre: 100 (80) 135
als H::m— (Rohkost) | - 1,5kleine Paprika + 1 kleine Paprika: 125 (97)
anteil beim . X .
Friihstiick 1/2 kleine Salatgurke 1 kleine Salatgurke: 375 (280)
Obst - 3/4 kleiner Apfel - 1 kleiner Apfel: 100 (92) 60
« 3/4 mittlere Banane « 1 Aprikose: 50 (45)
- 1/2 kleine Birne « 1 mittlere Banane: 140 (100)
« 1,5 Clementinen « 1 Clementine: 60 (45)
-3 Feigen « 1 kleine Birne: 125 (120)
« 1,5 Kiwis - 1 Feige: 20 (20)
- 1 Kiwi: 50 (45)
Brot/Getreide(flocken) « 1 Portion Musli « 1 Portion Musli: 60 100
+ 3/4 Scheibe Vollkornbrot « 1 Scheibe Vollkornbrot: 50
« 2 Scheiben Vollkornbrot « 1 Brotchen: 50
« 2 Brotchen « 1 Scheibe Knackebrot: 10
+ 5 Scheiben Toastbrot « 1 Scheibe Toastbrot: 20
Kartoffeln/Nudeln/Reis 0
Milch(produkte) -1 Joghurt (150 g) + 2 Scheiben Kase « 1 Scheibe Kase: 30 210
- Milch (210 ml) « 1 Essloffel Frischkase: 20
« Milch (150ml) + 2 Scheiben Kase
oder 3 EL Frischkase
Fleisch/Wurst 0
Eier 0
Fisch 0
Ol/Margarine/Butter - 1 TL Butter/Margarine - 1 Teel6ffel Butter: 4 5
« 1 Essloffel Butter: 10

20



Mittag und 2. Zwischenmabhlzeit (Vesper)

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,7

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmenge
in g je Mahlzeit

Gemiise/(Rohkost) 90 g gekochte Linsen oder Bohnen « Blumenkohl: 195 (120) 145
oder Kichererbsen + 20 g Zwiebeln « Fenchel: 130 (120)
+ 30 g Gemdse (bspw. bei Eintopf) « Mohren: 150 (120)
« 140 g geputzter Blumenkohl - Rotkraut fertig: 120 (120)
« 140 g geputzter Fenchel - Brokkoli: 195 (120)
« 140 g geputzte Mohren
« 140 g Rotkraut
- 140 g geputzter Brokkoli
+ 140 g Rohkostsalat (Chicorée ...)
Obst - 1 kleiner Apfel - 1 kleiner Apfel: 100 (92) 90
» 2 Aprikosen « 1 Aprikose: 50 (45)
«3/4 grol3e Banane - 1 grof3e Banane: 200 (140)
« 2 Clementinen « 1 Clementine: 60 (45)
+ 3/4 mittlere Orange - 1 mittlere Orange: 200 (145)
« 1 kleine Birne « 1 kleine Birne: 125 (120)
- 100 g Obstsalat, Kompott ...
Brot/Getreide(flocken) « Mehl (bspw. fiir Saucen) 10
10 g GrieB fur GrieB3brei
Kartoffeln/Nudeln/Reis - 150 g geschalte Kartoffeln « Kartoffeln: 100 (86) 150
+ 45 g Nudeln (Trockenware) — < Nudeln: 30 (100)
90 g Nudeln (wenn die Nudeln, « Reis: 30 (100)
den Hauptanteil am Essen ausmachen)
- 45 g Reis (Trockenware)
Milch(produkte) 110 g Pudding (selbstgekocht) 110
+ 110 g Quarkspeise
Fleisch/Wurst + 30 g Fleisch (= 210 g pro Woche) 1 Wiener Wiirstchen: 80 30
« 1 Nirnberger Bratwurst + 1 Niirnberger Bratwurst: 25
(= 7 Stuick pro Woche)
+ 1/4 Wiener (= 2 Stiick pro Woche)

Eier « 2 Sttick pro Woche « 1 Ei Gr. M: 65 (57) 20
Fisch « 2 Fischstabchen pro Woche « 1 Fischstabchen: 30 10
+ 70 g Fisch pro Woche « 1 Matjesfilet: 80
Ol/Margarine/Butter <1ELOI « 1 Teeldffel Ol: 3 10

« 1 Essloffel Ol: 10




Abendessen

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,7

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmengein g

je Mahlzeit jeTag
Gemiise/(Rohkost) - 1,5 Tomaten 1 Tomate: 65 (60) 90 270
« 1 mittlere Mohre « 1 mittlere M6hre: 100 (80)
« 1 kleine Paprika « 1 kleine Paprika: 125 (97)
« 7 Radieschen (z.B. Radieschensalat) « 1 Radieschen: 12 (12)
«1/3 Salatgurke - 1 kleine Salatgurke: 375 (280)
« 2 Gewdlrzgurken « 1 Gewdirzgurke: 50 (50)
- 90 g Salat
Obst - 1 getrocknete Dattel - 1 Dattel getrocknet: 8 (7) 10 260
1 EL Apfelmus - 1 Aprikose getrocknet: 8 (8)
« 1 getrocknete Aprikose
Brot/Getreide(flocken) « 1 Scheibe Vollkornbrot « 1 Scheibe Vollkornbrot: 50 60 170
« 1 Brotchen « 1 Brotchen: 50
« 2-3 Scheiben Toastbrot « 1 Scheibe Toastbrot: 20
Kartoffeln/Nudeln/Reis 0 150
Milch(produkte) « 3-4 Scheiben Kase « 1 Scheibe Kase: 30 110 430
-1 Joghurt (509) + 2 EL Frischkase « 1 Essloffel Frischkase: 20
« 1 Glas Milch (100 ml)
Fleisch/Wurst + 1/2 Scheibe Wurst « 1 Scheibe Bierschinken: 25 10 40
- 1/3 Portion Leberwurst « 1 Scheibe Fleischwurst: 20
« 1 Portion Leberwurst: 30
- 1 Wiener Wiirstchen: 80
Eier 0 20
Fisch 0 10
Ol/Margarine/Butter - 1 EL Butter/Margarine + 1 Teeldffel Butter: 4 10 25

« 1 TL Butter + 2 TL Ol (fiir Dressing)

- 1 Essloffel Butter: 10
« 1 Teeloffel Ol: 3

21




5.4 Altersgruppe 7- bis 12-Jahrige (PAL 1,9)

Friihstiick und 1. Zwischenmahlzeit

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,9

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmenge
in g je Mahlzeit

Obst Gemiise/ « 2/3 mittlere M6hre « 1 mittlere M6hre: 100 (80) 55
als HT:Pt' (Rohkost) + 1/2 Kohlrabi « 1 Kohlrabi: 150 (100)
anteil beim " . oo
Frithstiick «1/2 Péprlka o1 kIen}e Paprika: 125 (97)
« 5 Radieschen « 1 Radieschen: 12 (12)
Obst « 2 mittlere Apfel « 1 mittlerer Apfel: 125 (115) 220
« 5 Aprikosen « 1 Aprikose: 50 (45)
« 5 Clementinen - 1 groBBe Banane: 200 (140)
« 1 groBBe Orange + 1 Clementine: 60 (45)
- 1 grof3e Banane + 5 Trockenfriichte - 1 groBBe Orange: 250 (180)
+ 60 g Nisse - 1 mittlere Birne: 150 (140)
« 1 mittlere Birne + 2 Aprikosen - 1 Dattel getrocknet: 7 (7)
Gemiise Gemiise/ - 2 mittlere Mohren « 1 mittlere Mohre: 100 (80) 190
als HT';’Pt' (Rohkost) - 1 mittlere Paprika + 1/6 Salatgurke « 1 mittlere Paprika: 200 (154)
anteil beim A . .
Friihstiick « 3/4 kleine Salatgurke « 1 kleine Salatgurke: 375 (280)
Obst « 1 kleiner Apfel « 1 kleiner Apfel: 100 (92) 85
« 1 kleine Banane « 1 kleine Banane: 125 (85)
- ca. 1 kleine Birne « 1 Clementine: 60 (45)
« 2 Clementinen « 1 kleine Birne: 125 (120)
-4 Feigen - 1 Feige: 20 (20)
- 2 Kiwis - 1 Kiwi: 50 (45)
Brot/Getreide(flocken) « 1 Portion Musli - 1 Portion Musli: 60 130
+ 1,5 Scheiben Vollkornbrot « 1 Scheibe Vollkornbrot: 50
« 3 Scheiben Vollkornbrot « 1 Brotchen: 50
« 3 Brotchen « 1 Scheibe Knackebrot: 10
« 5 Scheiben Knackebrot « 1 Scheibe Toastbrot: 20
+ 1,5 Portionen Musli
« 7 Scheiben Toastbrot
Kartoffeln/ 0
Nudeln/Reis
Milch(produkte) 1 Joghurt (150 g) + 1 Glas Milch (100 ml) 1 Scheibe Kase: 30 300
+ 1,5 Scheiben Kase « 1 Essloffel Frischkase: 20
« 1 kleiner Joghurt (50 g) + Milch (150 ml)
+ 3 Scheiben Kése oder 5 EL Frischkase
« Milch (250 ml) + 2 Scheiben Kéase
Fleisch/Wurst 0
Eier 0
Fisch 0
Ol/Margarine/Butter « 1 TL Butter/Margarine « 1 Teel6ffel Butter: 4 5
- 1 Essloffel Butter: 10

22



Mittag und 2. Zwischenmabhlzeit (Vesper)

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,9

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmenge
in g je Mahlzeit

Gemiise/(Rohkost) « 150 g gekochte Linsen oder Bohnen « Linsen/Bohnen/Kichererbsen: 60 (150) 205
oder Kichererbsen + 20 g Zwiebel « Blumenkohl: 330 (200)
+ 35 g Gemdise (bspw. bei Eintopf) « Fenchel: 215 (200)
+ 200 g geputzter Blumenkohl « M6hren: 250 (200)
- 200 g geputzter Fenchel - Rotkraut fertig: 200 (200)
200 g geputzte Mohren « Brokkoli: 330 (200)
+ 200 g Rotkraut
- 200 g geputzter Brokkoli
+ 200 g (Rohkost)salat (Chicorée ...)
-> entspricht 2 Handvoll Gemiise
(Kinderhande)
Obst - 1 mittlerer Apfel - 1 mittlerer Apfel: 125 (115) 130
- 1 mittlere Banane « 1 mittlere Banane: 140 (100)
- 1 kleine Birne « 1 kleine Birne: 125 (120)
« 3 Clementinen - 1 Clementine: 60 (45)
- 6-7 Feigen - 1 Feige: 20 (20)
- 3 Kiwis « 1 Kiwi: 50 (45)
- 130 g Obstsalat/Kompott (Apfelmus ...)
Brot/Getreide(flocken) « Mehl (bspw. fiir Saucen) 20
+ 20 g Griel3 fur Griel3brei
Kartoffeln/Nudeln/Reis + 200 g geschalte Kartoffeln « Kartoffeln: 230 (200) 210
+ 60 g Nudeln (Trockenware) - « Nudeln: 60 (200)/ 120 (400)
120 g Nudeln (wenn die Nudeln, den « Reis: 60 (200)
Hauptanteil am Essen ausmachen)
« 60 g Reis (Trockenware)
Milch(produkte) + 150 g Pudding (selbstgekocht) 150
+ 150 g Quarkspeise
+ 150 g Milch (fir GrieBbrei ...)
Fleisch/Wurst « 35 g Fleisch (= 245 g pro Woche) 1 Wiener Wiirstchen: 80 35
« 1/3 Wiener (= 3 Sttick pro Woche) « 1 Bratwurst: 150
- 1/4 Bratwurst (= 1,5 Sttick pro Woche) « 1 Nirnberger Bratwurst: 25
Eier « 3 Stuick pro Woche « 1 Ei Gr. M: 65 (57) 30
(inkl. Eier in Eierkuchen, Auflaufen)
Fisch « 4-5 Fischstabchen pro Woche - 1 Fischstabchen: 30 20
+ 140 g Fisch pro Woche « 1 Matjesfilet: 80
Ol/Margarine/Butter <1ELOI « 1 Teeléffel Ol: 3 10
« 1 Essloffel Ol: 10




Abendessen

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,9

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmengein g

je Mahlzeit jeTag
Gemiise/(Rohkost) -2 Tomaten 1 Tomate: 65 (60) 120 380
« 1,5 mittlere M6hren « 1 mittlere M6hre: 100 (80)
« 1 kleine Paprika « 1 kleine Paprika: 125 (97)
- 10 Radieschen « 1 Radieschen: 12 (12)
(z.B. Radieschensalat) - 1 kleine Salatgurke: 375 (280)
+ 1/2 kleine Salatgurke « 1 Gewdirzgurke: 50 (50)
+ 2-3 Gewiirzgurken
120 g Gemusesalat
Obst » 2-3 getrocknete Datteln - 1 Dattel getrocknet: 8 (7) 20 370
« 2-3 getrocknete Aprikosen « 1 Aprikose getrocknet: 8 (8)
« 1-2 EL Apfelmus -1 EL Apfelmus: 15 (15)
Brot/Getreide(flocken) « 1,5 Scheiben Vollkornbrot « 1 Scheibe Vollkornbrot: 50 80 230
- 1,5 Brotchen « 1 Brotchen: 50
+ 4 Scheiben Toastbrot « 1 Scheibe Toastbrot: 20
Kartoffeln/Nudeln/Reis 0 210
Milch(produkte) « 5 Scheiben Kase « 1 Scheibe Kase: 30 150 600
- 1 Glas Milch (150 ml) « 1 Essloffel Frischkase: 20
+ 100 g Mozzarella
+ 1,5 Scheiben Kase
+ 100 g Krauterquark
+ 1,5 Scheiben Kase
Fleisch/Wurst + 1/2-1 Scheibe Wurst « 1 Scheibe Bierschinken: 25 20 55
« 1 Scheibe Fleischwurst: 20
- 1 Portion Leberwurst: 30
- 1 Wiener Wirstchen: 80
Eier 0 30
Fisch 0 20
Ol/Margarine/Butter « 2 EL Butter/Margarine « 1 Teeloffel Butter: 4 20 35

« 1 EL Butter + 3 TL Ol (fiir Dressing)

« 1 Essloffel Butter: 10
« 1 Teeloffel OI: 3
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5.5 Altersgruppe 13- bis 18-jahrige Madchen (PAL 1,7)

Friihstiick und 1. Zwischenmahlzeit

Lebensmittelgruppe Beispiele = PAL 1,7 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmenge
(essbarer Anteil) g in g je Mahlzeit
Obst Gemiise/ « 3/4 mittlere Mohre « 1 mittlere Mohre: 100 (80) 55
als HT:Pt' (Rohkost) « 1/2 Kohlrabi « 1 Kohlrabi: 150 (100)
anteil beim " . o
Frithstiick < 1/2 Papr.lka 1 kIew)e Paprika: 125 (97)
- 4-5 Radieschen - 1 Radieschen: 12 (12)
Obst « 2 mittlere Apfel « 1 mittlerer Apfel: 125 (115) 230
« 5 Aprikosen « 1 Aprikose: 50 (45)
+ 1 grof3e Banane + 1 Aprikose + 1 grof3e Banane: 200 (140)
+ 8 Trockenfriichte « 1 Clementine: 60 (45)
- 5 Clementinen - 1 groBBe Orange: 250 (180)
+ 1 groBBe Orange + 1/2 Apfel + T mittlere Birne: 150 (140)
- 1 mittlere Birne + 1 mittlerer Apfel « 1 Trockenfrucht: 7 (7)
Gemiise Gemiise/ « 2,5 mittlere M6hren « 1 mittlere M6hre: 100 (80) 205
als H.aupF- (Rohkost) - 1 Kohlrabi + 1 kleine Paprika « 1 Kohlrabi: 150 (100)
::i::;lt?ji;(m - 1 mittlere Paprika + 5 Radieschen « 1 kleine Paprika: 125 (97)
« 1/2 kleine Salatgurke - 1 mittlere Paprika: 200 (154)
+ 1 mittlere M6hre « 1 Radieschen: 12 (12)
- 1 kleine Salatgurke: 375 (280)
Obst - 1 kleiner Apfel « 1 kleiner Apfel: 100 (92) 95
- 1/2 grol3e Banane - 1 grof3e Banane: 200 (140)
« 3/4 mittlere Birne « 1 Clementine: 60 (45)
« 2 Aprikosen « 1 mittlere Birne: 150 (140)
4 Feigen - 1 Feige: 20 (20)
« 2 Kiwis - 1 Kiwi: 50 (45)
Brot/Getreide(flocken) - 2 Portionen Musli « 1 Portion Musli: 60 140
« 3 Scheiben Vollkornbrot « 1 Scheibe Vollkornbrot: 50
3 Brétchen « 1 Brotchen: 50
+ 8 Scheiben Knackebrot « 1 Scheibe Knackebrot: 10
+ 1 Portion Musli « 1 Scheibe Toastbrot: 20
« 7-8 Scheiben Toastbrot
Kartoffeln/Nudeln/Reis 0
Milch(produkte) + 1 Joghurt (150 g) + 6 Scheiben Kase « 1 Scheibe Kase: 30 300
« Milch (250 ml) + 2 Scheiben Kase « 1 Essloffel Frischkase: 20
oder 3 EL Frischkase
« Milch (250 ml) + 1 Joghurt (50 g)
+ 1 Scheibe Kase
Fleisch/Wurst 0
Eier 0
Fisch 0
Ol/Margarine/Butter « 1 EL Butter/Margarine « 1 Teeloffel Butter: 4 10
« 1 Essloffel Butter: 10
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Mittag und 2. Zwischenmabhlzeit (Vesper)

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,7

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmenge
in g je Mahlzeit

Gemiise/(Rohkost) + 150 g gekochte Linsen oder Bohnen « Linsen/Bohnen/Kichererbsen: 60 (150) 210
oder Kichererbsen + 20 g Zwiebeln « Blumenkohl: 360 (210)
+ 50 g Gemdse (bspw. bei Eintopf) - Fenchel: 230 (210)
- 210 g geputzter Blumenkohl + M6hren: 280 (210)
- 210 g geputzter Fenchel - Rotkraut fertig: 210 (210)
- 210 g geputzte Mohren « Brokkoli: 360 (210)
« 210 g Rotkraut
- 210 g geputzter Brokkoli
+ 210 g (Rohkost)salat (Chicorée ...)
- entspricht 2 Handvoll Gemiise
Obst - 1 mittlerer Apfel « 1 mittlerer Apfel: 125 (115) 140
- 3 Aprikosen - 1 Aprikose: 50 (45)
- 1 grof3e Banane - 1 grof3e Banane: 200 (140)
« 3 Clementinen - 1 Clementine: 60 (45)
+ 1 mittlere Orange + 1 mittlere Orange: 200 (145)
« 1 kleine Birne « 1 kleine Birne: 125 (120)
Brot/Getreide(flocken) « Mehl (bspw. fiir Saucen) 20
+ 20 g Griel3 fur Grielbrei
Kartoffeln/Nudeln/Reis - 210 g geschalte Kartoffeln « Kartoffeln: 255 (210) 210
+ 60 g Nudeln (Trockenware) — « Nudeln: 30 (100)
120 g Nudeln (wenn die Nudeln, « Reis: 30 (100)
den Hauptanteil am Essen ausmachen)
- 60 g Reis (Trockenware)
Milch(produkte) 160 g Pudding (selbstgekocht) 160
160 g Quarkspeise
- 160 g Milch (flr Grie3brei ...)
Fleisch/Wurst + 35 g Fleisch (= 245 g pro Woche) « 1 Wiener Wiirstchen: 80 35
« 1/3 Wiener (= 3 Stiick pro Woche) « 1 Bratwurst: 150
- 1/4 Bratwurst (> 1,5 Stiick pro Woche) « 1 Nlrnberger Bratwurst: 25
Eier « 3-4 Stlick pro Woche « 1 EiGr.M: 65 (57) 30
Fisch « 4-5 Fischstabchen pro Woche « 1 Fischstabchen: 30 20
+ 140 g Fisch pro Woche « 1 Matjesfilet: 80
Ol/Margarine/Butter <1ELOI « 1 Teeldffel OI: 3 10
« 1 Essloffel Ol: 10




Abendessen

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,7

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmengein g

je Mahlzeit jeTag
Gemiise/(Rohkost) -2 Tomaten 1 Tomate: 65 (60) 125 390
« 1,5 mittlere Mohren « 1 mittlere M6hre: 100 (80)
« 1 kleine Paprika « 1 kleine Paprika: 125 (97)
- 10 Radieschen « 1 Radieschen: 12 (12)
(z.B. Radieschensalat) - 1 kleine Salatgurke: 375 (280)
+ 1/2 kleine Salatgurke « 1 Gewdirzgurke: 50 (50)
« 2-3 Gewiirzgurken
- 120 g Salat
Obst - 2 getrocknete Datteln - 1 Dattel getrocknet: 8 (7) 15 385
-1 EL Apfelmus « 1 Aprikose getrocknet: 8 (8)
- 2 getrocknete Aprikosen - 1 EL Apfelmus: 15 (15)
Brot/Getreide(flocken) «1,5-2,5 Scheiben Vollkornbrot « 1 Scheibe Vollkornbrot: 50 80 240
«1,5-2,5 Brotchen « 1 Brotchen: 50
« 4-8 Scheiben Toastbrot « 1 Scheibe Toastbrot: 20
Kartoffeln/Nudeln/Reis 0 210
Milch(produkte) + 100 g (Krauter)Quark « 1 Scheibe Kase: 30 150 610
+ 2 Scheiben Kase « 1 Essloffel Frischkase: 20
« 1 Glas Milch (150 ml)
- 100 g Mozzarella + 2 Scheiben Kése
Fleisch/Wurst - ca. 1 Scheibe Wurst « 1 Scheibe Bierschinken: 25 20 55
« 1 Scheibe Fleischwurst: 20
« 1 Portion Leberwurst: 30
« 1 Wiener Wiirstchen: 80
Eier 0 30
Fisch 0 20
Ol/Margarine/Butter - 2 EL Butter/Margarine « 1 Teeloffel Butter: 4 20 40

« 2 TL Butter + 3 TL Ol (fiir Dressing)

- 1 Essloffel Butter: 10
« 1 Teelodffel OI: 3
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5.6 Altersgruppe 13- bis 18-jahrige Jungen (PAL 1,7)

Friithstlick und 1. Zwischenmahlzeit

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,7

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmenge
in g je Mahlzeit

- 1 Essloffel Butter: 10

Obst Gemiise/ « 3/4 mittlere Mohre - 1 mittlere M6hre: 100 (80) 65
als Haupt- (Rohkost) + 1/2 Kohlrabi - 1 Kohlrabi: 150 (100)
anfell Igelm « 1/2 Paprika « 1 kleine Paprika: 125 (97)
Friihstlick ) .
- 5 Radieschen - 1 Radieschen: 12 (12)
Obst - 2 mittlere Apfel + 1/2 Clementine - 1 mittlerer Apfel: 125 (115) 285
+ 6 Aprikosen « 1 Aprikose: 50 (45)
- 1 grof3e Banane + 1 mittlerer Apfel - 1 grof3e Banane: 200 (140)
« 3 Clementinen + 1 mittlere Birne - 1 Clementine: 60 (45)
-1 grof3e Orange + 2 Aprikosen - 1 groBBe Orange: 250 (180)
« 1 mittlere Birne + 1 mittlerer Apfel + 1 mittlere Birne: 150 (140)
Gemiise Gemiise/ « 3 mittlere M6hren « 1 mittlere M6hre: 100 (80) 225
als H.aup1.:- (Rohkost) « 1 Kohlrabi + 3/4 mittlere Paprika « 1 Kohlrabi: 150 (100)
::‘(zﬁlslt?ji:(m « 1 mittlere Paprika + 6 Radieschen « 1 mittlere Paprika: 200 (154)
« 3/4 kleine Salatgurke + 2 Radieschen - 1 Tomate: 65 (60)
« 1 kleine Salatgurke: 375 (280)
Obst « 1 kleiner Apfel « 1 kleiner Apfel: 100 (92) 105
- 3/4 grol3e Banane « 1 gro3e Banane: 200 (140)
« 3/4 mittlere Birne « 1 Clementine: 60 (45)
- 2 Aprikosen « 1 mittlere Birne: 150 (140)
-5 Feigen « 1 Feige: 20 (20)
« 2 Kiwis « 1 Kiwi: 50 (45)
Brot/Getreide(flocken) « 2 Portionen Musli « 1 Portion Musli: 60 180
+ 3 Scheiben Toastbrot « 1 Scheibe Vollkornbrot: 50
« 3 Scheiben Vollkornbrot - 1 Brotchen: 50
- 3 Brétchen « 1 Scheibe Knackebrot: 10
« 2 Scheiben Vollkornbrot + 60 g Msli + 1 Scheibe Toastbrot: 20
« 8 Scheiben Toastbrot
Kartoffeln/Nudeln/Reis 0
Milch(produkte) 1 Joghurt (150 g) + Milch (150 ml) + 1 Scheibe Kase: 30 390
+ 3 Scheiben Kase « 1 Essl6ffel Frischkase: 20
« Milch (250 ml) + 5 Scheiben Kase
oder 5 EL Frischkase
Fleisch/Wurst 0
Eier 0
Fisch 0
Ol/Margarine/Butter - 1 EL Butter/Margarine « 1 Teeldffel Butter: 4 10
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Mittag und 2. Zwischenmahlzeit (Vesper)

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,7

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmenge
in g je Mahlzeit

Gemiise/(Rohkost) « 175 g gekochte Linsen oder Bohnen « Linsen/Bohnen/Kichererbsen: 70 (175) 265
oder Kichererbsen + 20 g Zwiebeln - Blumenkohl: 440 (260)
+ 50 g Gemiise (bspw. bei Eintopf) « Fenchel: 280 (260)
- 265 g geputzter Blumenkohl « Mohren: 330 (265)
+ 265 g geputzter Fenchel « Rotkraut fertig: 265 (265)
+ 265 g geputzte Mohren « Brokkoli: 440 (260)
« 265 g Rotkraut
« 265 g geputzter Brokkoli
« 265 g (Rohkost)salat (Chicorée ...)
- entspricht 2 Handvoll Gemise
Obst « 1 mittlerer Apfel + 1 Aprikose « 1 mittlerer Apfel: 125 (115) 170
+3-4 Aprikosen « 1 Aprikose: 50 (45)
- 1 grof3e Banane « 1 grof3e Banane: 200 (140)
«3-4 Clementinen « 1 Clementine: 60 (45)
+ 1 mittlere Orange « 1 mittlere Orange: 200 (145)
« 1 mittlere Birne « 1 mittlere Birne: 150 (140)
Brot/Getreide(flocken) « Mehl (bspw. fiir Saucen) 20
« 20 g Griel fur Griel3brei
Kartoffeln/Nudeln/Reis « 265 g geschalte Kartoffeln « Kartoffeln: 310 (265) 265
+ 80 g Nudeln (Trockenware) — « Nudeln: 80 (265)
160 g Nudeln (wenn die Nudeln, den « Reis: 80 (265)
Hauptanteil am Essen ausmachen)
- 80 g Reis (Trockenware)
Milch(produkte) + 30 g Reibekase, Parmesan etc. 200
fur Nudeln + 150 g Pudding
« 30 g Schlagsahne, Saure Sahne etc.
flr Auflaufe + 150 g Joghurt
«+ 200 g Quark (bspw. Kartoffeln u. Quark)
Fleisch/Wurst + 45 g Fleisch (= 315 g pro Woche) « 1 Wiener Wiirstchen: 80 45
+ 1/2 Wiener (= 3,5 Sttick pro Woche) - 1 Niirnberger Bratwurst: 25
« 1/3 Bratwurst (= 2 Stiick pro Woche) - 1 Bratwurst: 150
Eier « 4 Sttick pro Woche « 1 Ei Gr. M: 65 (57) 35
Fisch + 175 g Fisch pro Woche « 1 Fischstabchen: 30 25
- 1 Matjesfilet: 80
Ol/Margarine/Butter - 1,5ELOI . 1 Teeloffel Ol: 3 15
« 1 Essloffel Ol: 10




Abendessen

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,7

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmenge in g

je Mahlzeit jeTag
Gemiise/(Rohkost) « 2-3 Tomaten - 1 Tomate: 65 (60) 150 480
« 2 mittlere M6hren - 1 mittlere M6hre: 100 (80)
- 1,5 kleine Paprika - 1 kleine Paprika: 125 (97)
- 8 Radieschen + 1 Tomate - 1 Radieschen: 12 (12)
« 1/2 kleine Salatgurke - 1 kleine Salatgurke: 375 (280)
« 3 Gewlrzgurken 1 Gewdrzgurke: 50 (50)
+ 150 g Salat
Obst - 2 getrocknete Datteln - 1 Dattel getrocknet: 8 (7) 20 475
- 2 getrocknete Aprikosen « 1 Aprikose getrocknet: 8 (8)
- 1 EL Apfelmus - 1 EL Apfelmus: 15 (15)
Brot/Getreide(flocken) « 2-3 Scheiben Vollkornbrot « 1 Scheibe Vollkornbrot: 50 100 300
« 2-3 Brotchen « 1 Brétchen: 50
« 5 Scheiben Toastbrot « 1 Scheibe Toastbrot: 20
Kartoffeln/Nudeln/Reis 0 265
Milch(produkte) + 120 g (Krduter)Quark + 1 Scheibe Kase: 30 180 770
+ 2 Scheiben Kase « 1 Essloffel Frischkase: 20
« 1 Glas Milch (150 ml)
+ 1 Scheibe Kase
+ 100 g Mozzarella + 4 EL Frisch-
kase
Fleisch/Wurst - ca. 1 Scheibe Wurst « 1 Scheibe Bierschinken: 25 25 70
« 1 Scheibe Fleischwurst: 20
« 1 Portion Leberwurst: 30
Eier 0 35
Fisch 0 25
Ol/Margarine/Butter - 1,5 EL Butter/Margarine + 1 Teeloffel Butter: 4 20 45

«2TLButter +2 TLOI
(far Dressing)

- 1 Essloffel Butter: 10
« 1 Teeloffel Ol: 3
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5.7 Tagesgruppen: Altersgruppe 7- bis 12-Jahrige (PAL 1,9)

Mittag und 2. Zwischenmabhlzeit (Vesper)

Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,9

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmengein g

je Mahlzeit jeTag
Obst Gemiise/ 190 g gekochte Linsen oder - Blumenkohl: 340 (210) 210 380
als H?UPF' (Rohkost) Bohnen oder Kichererbsen - Fenchel: 220 (210)
::i:ﬁ:t?jii(m + 20 g Zwiebeln (bspw. bei - Mohren: 260 (210)
Eintopf) - Rotkraut fertig: 210 (210)

+210g geputzter Blumenkohl « Brokkoli: 350 (210)

+ 210 g geputzter Fenchel

- 210 g geputzte Mohren

210 g Rotkraut

- 210 g geputzter Brokkoli

+ 210 g (Rohkost)salat

Obst + 1,5 mittlerer Apfel + 1 mittlerer Apfel: 125 (115) 145 370

« 1 grof3e Banane + 1 grof3e Banane: 200 (140)

« 1 kleine Birne + 1 Feige « 1 Clementine: 60 (45)

« 3 Clementinen - 1 kleine Birne: 125 (120)

- 8 Feigen + 1 Feige: 20 (20)

« 3 Kiwis - 1 Kiwi: 50 (45)

150 g Obstsalat/Kompott

(Apfelmus ...)

Gemiise Gemiise/ + 200 g gekochte Linsen oder « Blumenkohl: 320 (200) 345 390
als H.aup1.:- (Rohkost) Bohnen oder Kichererbsen « Fenchel: 210 (200)
::‘:ﬁ's't'z‘::(m +20 g Zwiebeln (bspw. bei - Méhren: 250 (200)

Eintopf) + ZM: 1,5 kleine Paprika - Rotkraut fertig: 200 (200)

+ 200 g geputzter Blumenkohl » Brokkoli: 330 (200)

+ ZM: 2 mittlere M6hren - 1 Tomate: 65 (60)

200 g geputzter Fenchel + 1 mittlere Mohre: 100 (80)

+ ZM: 1/2 Salatgurke « 1 kleine Paprika: 125 (97)

-+ 200 g geputzte Mohren - 1 Radieschen: 12 (12)

+ ZM: 140g Rohkostsalat - 1 kleine Salatgurke: 375 (280)

+ 200 g Rotkraut ... + 1 Gewiirzgurke: 50 (50)

- 200 g geputzter Brokkoli ...

+ 350 g (Rohkost)salat

Obst - 1/2 Feige + 1 Feige: 20 (20) 10 335

- 1 getrocknete Dattel, Aprikose
-1 EL Apfelmus ...

- 1 Trockenobst 1Stiick: 7
+ 1 EL Apfelmus: 15 (15)
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Lebensmittelgruppe

Beispiele = PAL 1,9

Gewichtsanteil Rohware

(essbarer Anteil) g

Verzehrmenge in g

je Mahlzeit jeTag
Brot/Getreide(flocken) « 1,5 Portion Msli (90 g) - 1 Portion Musli: 60 95 230
« 2 Scheiben Vollkornbrot « 1 Scheibe Vollkornbrot: 50
« 5 Scheiben Toastbrot « 1 Brotchen: 50
- 30 g GrieB fur GrieBbrei « 1 Scheibe Knéckebrot: 10
+ ZM: 1 Brotchen « 1 Scheibe Toastbrot: 20
Kartoffeln/Nudeln/Reis + 200 g geschalte Kartoffeln - Kartoffeln: 230 (200) 210 210
+ 60 g Nudeln (Trockenware) — < Nudeln: 30 (100)
120 g Nudeln (wenn die Nudeln, « Reis: 30 (100)
den Hauptanteil am Essen aus-
machen)
« 60 g Reis (Trockenware)
Milch(produkte) 100 g Pudding (selbstgekocht) « 1 Scheibe Kase: 30 300 600
+ 2 Scheiben Kase « 1 EL Frischkase: 20
+ 1 Joghurt (150 g)
150 g Quark (bspw. Kartoffeln
und Quark) + 1 Joghurt (1509)
« 300 ml Milch (fur GrieBbrei ...)
Fleisch/Wurst + 35 g Fleisch (= 245 g pro Woche) « 1 Wiener Wiirstchen: 80 35 55
« 1 Nurnberger Bratwurst - 1 Bratwurst: 150
(= 10 Sttick pro Woche) - 1 Niirnberger Bratwurst: 25
- 1/3 Wiener (> 3 Stlick pro Woche) « 1 Scheibe Bierschinken: 25
« 1/4 Bratwurst « 1 Scheibe Fleischwurst: 20
(= 1,5 Stlick pro Woche) « 1 Portion Leberwurst: 30
+ 1 Scheibe Wurst
Eier « 3 Stlick pro Woche «1EiGr.M: 65 (57) 30 30
Fisch « 5 Fischstabchen pro Woche « 1 Fischstabchen: 30 20 20
+ 140 g Fisch pro Woche « 1 Matjesfilet: 80
Ol/Margarine/Butter «1EL Ol + 1 TL Butter « 1 Teeldffel OI: 3 15 35

«2TLButter+ 1 TLOI

« 1 Essloffel Ol: 10
- 1 Teeloffel Butter: 4




6 Projektausblick

Die erste Projektphase wurde erfolgreich abgeschlossen und
die positiven Ergebnisse werden nun die Basis flr die weitere
Projektdurchfiihrung sein.

Geplant ist die Entwicklung eines Weiterbildungscurriculums
und dessen Umsetzung. Inhaltliche Schwerpunkte werden die
Umsetzung der Rahmenkriterien sowie die Anwendung der
Warenkérbe fiir sachsische Jugendhilfeeinrichtungen sein. Da-
mit soll ein méglichst bedarfsdeckendes kostenfreies Angebot
flir sachsische Jugendhilfeeinrichtungen entstehen.

Mit Fragen, Anmerkungen und Hinweisen rund um das Projekt
kdnnen Sie sich wenden an:

Projektleitende: Anja Schindhelm
Anschrift: Am Brauhaus 8, 01099 Dresden
Telefon: 0351 82871-451

E-Mail: anja.schindhelm@parikom.de
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Eigene Notizen
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