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Warum diese Ergdnzung?

Im Rahmen der Inhouseschulungen ,Damit gute Ernahrung in der Jugendhilfe gelingt” und
daruber hinaus wurde intensiv mit der gleichnamigen Arbeitshilfe gearbeitet. Dadurch erhielten
wir sowohl Ergénzungswiinsche als auch Hinweise von Kolleg*innen vor Ort, die wir lhnen in
diesem Erganzungspaket zur Verfiigung stellen mochten.

Lebensmittelgruppe Milch(produkte) - Neuberechnung

Die in der Arbeitshilfe enthaltenden Warenkdrbe (ab Seite 18) weisen in der
Lebensmittelgruppe Milch(produkte) einen Berechnungsfehler auf. Dieser Fehler bezieht sich
dabei vorrangig auf das Milchaquivalent Kase.

Milchprodukte werden in die zu ihrer Herstellung verwendete Milchmenge umgerechnet.
Diese kann in Abhangigkeit von der Art des Milchproduktes etwa die vier- bis zwoélffache
Menge betragen. Dabei entspricht beispielsweise eine Scheibe Kése (30 g) 100 g Milch. Ein
Essloffel Frischkase entspricht ca. 67 g Milch. Die Verzehrmenge der Milchprodukte muss
demnach diesem Prinzip folgend berechnet werden.

Die richtigen Werte konnen den folgenden Abbildungen entnommen und auf den
entsprechenden Seiten korrigiert werden. Es handelt sich dabei um Beispiele, deren
Kombination variiert werden kann.

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

Friihstlick und 1. Zwischenmahlzeit

Lebensmittelgruppe Beispiele = PAL 1,4 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmenge
(essbarer Anteil) g in g je Mahlzeit
Milch(produkte) « 1Joghurt (150 g) \/ « 1 Scheibe Kase: 30 150
« 1 kleiner Joghurt (50 g) « 1 Essloffel Frischkase: 20

+Milch (100 ml) «/
« Milch (100 ml) + 38 Scheiben Kase

oder 2&EL Frischkase +0,5 Scheiben|Kése oder
x 1 EL Frischkase

Abendessen

Lebensmittelgruppe Beispiele = PAL 1,4 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmenge ing

(essbarer Anteil) g

Milch(produkte) + 375 Scheiben Kase x E’;S:meiben « 1 Scheibe Kase: 30 70 300
- 1 kleiner Joghurt (50 g) AL « 1 Essloffel Frischkase: 20

FrischkaseXI kleiner Joghurt (50 g)
0,5 EL Frischkése



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

Frihstick und 1. Zwischenmahlzeit

Lebensmittelgruppe Beispiele = PAL 1,7 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmenge

(essbarer Anteil) g in g je Mahlzeit

1 kleiner Joghurt (50 g) + 1,5 Scheiben Késk

Milch(produkte) « 1Joghurt (150 g) £.25cheiben Kase « 1 Scheibe Kase: 30 210
- Milch 210 ml) &/ « 1 Essloffel Frischkase: 20
« Milch (150ml) $2Scheiben Kase
odesZEL Frischkase

Milch (110 ml) + 1 Scheibe Kése oder 1,5 EL Frischkgise

Abendessen

Lebensmittelgruppe Beispiele = PAL 1,7 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmengeing

(essbarer Anteil) g

je Mahlzeit je Tag

Milch(produkte) « 34 Scheiben Késex 1 Scheibe Kase « 1 Scheibe Kise: 30 110 430

« 1 Joghurt (50g) >ZEL Frischll('aésLeF echibise 1 Essloffel Frischkase: 20
+1Glas Milch (100 ml)y,/ ** F-TTeenese

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

Friihstlick und 1. Zwischenmahlzeit

Lebensmittelgruppe Beispiele = PAL 1,9 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmenge

(essbarer Anteil) g in g je Mahlzeit

Milch(produkte) - 1Joghurt (150 g) + 1 Glas Milch (100 ml) + 1 Scheibe Kase: 30 300
+ 175 Scheiben Késex+ 0,5 Scheiben Kése |+ 1 Essloffel Frischkase: 20
+ 1 kleiner Joghurt (50 g) + Milch (150 ml)
$&Scheiben Kase odepsEL Frischkﬁsex 1 kleiner Joghurt(50 g) + 2,5 Scheiben Kase oder 3 Ell Frischkése
« Milch (250 ml) + 2 Scheiben Kase X Milch (100ml + 2 Scheiben Kase)

Abendessen

Lebensmittelgruppe Beispiele = PAL 1,9 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmengeing

(essbarer Anteil) g

je Mahlzeit jeTag

Milch(produkte) 25 Scheiben Kise x 1,5 Scheiben Kase| « 1 Scheibe Kase: 30 150 600
« 1 Glas Milch (150 ml) \/ « 1 Essloffel Frischkase: 20
. 180 g Mozzarella
+-l75-5eherben-Kasex 45 g Mozzarella
- 100 g Krauterquark
+ J4Scheiben KéseX», 0,5 Scheiben Ki

w

e




5.5 Altersgruppe 13- bis 18-jahrige Madchen (PAL 1,7)

Frihstick und 1. Zwischenmahlzeit

Lebensmittelgruppe Beispiele =PAL 1,7 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmenge
(essbarer Anteil) g in g je Mahlzeit
1.5
Milch(produkte) « 1 Joghurt (150 g) £&Scheiben Késex «+ 1 Scheibe Kase: 30 300
« Milch (250 ml) + 2 Scheiben Kase « 1 Essloffel Frischkase: 20

oder 3 EL Frischkﬁsex3 Scheiben Kase
« Milch (250 ml) + 1 Joghurt (50 g)
“+Hehalbacice 30

Abendessen

Lebensmittelgruppe Beispiele=PAL 1,7 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmengein g

(essbarer Anteil) g

je Mahlzeit je Tag

Milch(produkte) +100 g (Krauter)Quark + 1 Scheibe Kase: 30 150 610
$#Scheiben Kise X+ 0,5 Scheiben Kase « 1 Essloffel Frischkése: 20
-1 Glas Milch (150 ml) 8/

+ 10&7g Mozzarella H—Seheben-Kase)( 45 g Mozzarella

5.6 Altersgruppe 13- bis 18-jahrige Jungen (PAL 1,7)

Frihstlck und 1. Zwischenmahlzeit

Lebensmittelgruppe Beispiele =PAL 1,7 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmenge
(essbarer Anteil) g in g je Mahlzeit
Milch(produkte) «1Joghurt (150 g) + Milch (150 ml) - 1 Scheibe Kase: 30 390
43 Scheiben Kise X +1 Scheibe Kase - 1 Essloffel Frischkase: 20

« Milch (250 ml) $&Scheiben Kise
odep&EL Frischkésex +1,5 Scheiben Kase|oder 2 EL Frischkise

Mittag und 2. Zwischenmabhlzeit (Vesper)

Lebensmittelgruppe Beispiele =PAL 1,7 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmenge

(essbarer Anteil) g in g je Mahlzeit

Milch(produkte) + 30 g Reibekase, Parmesan etc. 200
fiir Nudeln + 150 g Pudding x +100 g Pudtling
« 30 g Schlagsahne, Saure Sahne etc.
fiir Auflufe + 150 g Joghurt /"
+ 200 g Quark (bspw. Kartoffeln u. Quark)



Abendessen

Lebensmittelgruppe Beispiele =PAL 1,7 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmenge ing

(essbarer Anteil) g

je Mahlzeit jeTag

Milch(produkte) + 120 g (Krauter)Quark + 1 Scheibe Kase: 30 180 770
32 Scheiben Kése)(+ 0,5 Scheiben Kase 1 Essléffel Frischkdse: 20

- 1 Glas Milch (150 ml)
+A4Scheibe Kase x +0,5 Scheiben 3

- 180°g Mozzarella +4-EFrisch—
'k‘asex 55 g Mozzarella
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Erklarung: Warenkorb fur Tagesgruppen: Fruhstick = Vesper?

5.7 Tagesgruppen: Altersgruppe 7- bis 12-Jahrige (PAL 1,9)

Mittag und 2. Zwischenmahlzeit (Vesper)

Lebensmittelgruppe Beispiele = PAL 1,9 Gewichtsanteil Rohware Verzehrmenge in g

[essbarer Anteil) g

je Mahlzeit jeTag
Obst Gemise/ + 190 g gekochte Linsen oder + Blumenkohl: 340 (210) 210 380
Atiau; [Rohkost) Bohnen oder Kichererbsen «Fenchel: 220 (210)
e + 20 g Zwiebeln (bspw. bei - Mahren: 260 [210)
Eintopf) - Rotkraut fertig: 210 (210)
+ 210g geputzter Blumenkohl + Brokkoliz 350 (210)

In der oben abgebildeten Tabelle wurde anstelle der Vesper "Obst als Hauptanteil beim
Fruhstuck” aufgefuhrt.

Dies scheint zundchst verwirrend, ist dennoch richtig. So wurde in den vorangestellten
Arbeitsgruppengesprachen deutlich, dass viele Kinder ihre erste Mahlzeit des Tages erst in
der Tagesgruppe einnehmen. Um dennoch eine vollwertige Erndhrung sicherstellen zu
koénnen, sollte am Nachmittag somit eine grof3ere Portion zur Verfigung stehen. Aus diesem
Grund erfolgte fur die Tagesgruppen eine andere Mengenberechnung der Vesper. Sie
entspricht den Anteilen aus Frihstick und Mittagsmahlzeit fir die Altersgruppe der 7- bis 12-

Jahrigen.

In der Umsetzung kann zur Vereinfachung hier anstelle des Friihstiicks auch die Vesper notiert
werden.



Sie mochten das Fleisch- und Wurstangebot reduzieren? Was ist zu
beachten?

Um die Kinder und Jugendlichen gesundheitsforderlicher zu versorgen, ist die Reduktion von
Fleisch und Wurst im taglichen Speiseangebot Ihrer Einrichtung ein guter Schritt.

Fangen Sie am besten mit kleinen Schritten an. Nutzen Sie die Arbeitshilfe und stellen Sie sich
folgende Fragen:

o Wie grof} ist die tagliche Fleisch-/Wurstmenge, die wir jedem Kind/Jugendlichen zur
Verfiigung stellen?

e Entspricht diese Menge den Empfehlungen?

o Warum sind unsere Portionsmengen gegebenenfalls groRer? Gibt es weniger Gemiise
und andere Beilagen, um satt zu werden?

Wichtig bei der Reduktion von Fleisch und Wurstprodukten ist es, stattdessen andere
Komponenten wie Obst, Gemuse und Hulsenfriichte in einem gréReren Umfang anzubieten.

Achten Sie dabei auf eine ausgewogene vollwertige Ernédhrung, die immer alle
Lebensmittelgruppen beinhaltet.

Was kann anstelle der Wurst aufs Brot?

Kése ist meist die erste Alternative. Doch auch hier kann es schnell monoton werden. Andere
Mdglichkeiten sind Brotaufstriche wie Krauter- und Tomatenbutter oder auch der inzwischen
verbreitete Hummus aus Kichererbsen. Solche Aufstriche missen nicht teuer gekauft werden,
sondern lassen sich kostenglinstig auch selbst zubereiten.

Als Basis fur Brotaufstriche eignen sich zum Beispiel:

- Milchprodukte - Quark, Frischkase, Joghurt, Butter, Fetakése

- Hulsenfruchte - Linsen, Kichererbsen, Kidneybohnen

- Gekochtes Gemise — (SuR)Kartoffel, Karotte, Kiirbis, Aubergine, Paprika, Rote Bete
- Sonstiges - Avocado, Tofu

Verfeinern lasst sich die Basiszutat durch eine oder mehrere Geschmackszutaten:

- Rohes Gemise - Radieschen, Paprika, Tomate, Gurke

- Gewdrze - Salz, Pfeffer, Paprika, Kurkuma, Kreuzkiimmel, Curry, Chili

- Kichenkrauter (frisch oder tiefgefroren) - Basilikum, Rosmarin, Oregano, Petersilie,
Schnittlauch, Kerbel, Majoran, Barlauch

- Sonstiges - frischer Knoblauch, RoOstzwiebeln, getrocknete Tomaten, Oliven,
Tomatenmark

Fir suf3e Brotaufstriche eignen sich:

- Fruchte (frisch oder tiefgefroren) - Erdbeere, Heidelbeere, Himbeere, Johannisbeere
- Getrocknete Friichte - Dattel, Aprikose

- Nusse und Kerne - Mandel, Walnuss, Nussmus

- SuRe Gewiirze - Kakao, Kokosflocken, Honig, Agavendicksaft, Dattelmus?

Entsprechende Rezepte finden Sie bei der Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung
Baden-Wirttemberg unter https://www.dge-bw.de/files/dge-bw/uploads-files/PDFs-
Medien/VNS_4%20Erfahrungskatalog%20vegetarische%20Gerichte.pdf



Exkurs: Vegetarische Ernahrung

Zunehmend steigt auch die Nachfrage nach vegetarischen Gerichten bis hin zu einer rein
vegetarischen Ernahrung. Rezepte flr ausgewogene vegetarische Gerichte gibt es tberall im
Internet oder in Kochbichern. Empfehlen kdnnen wir Ihnen die Seite www.ugb.de
(Fachmagazin -> Rezepte). Hier finden Sie eine Vielzahl erprobter vollwertiger vegetarischer
Speisen.

Die Tabelle zeigt Ihnen Ideen, wie Sie die einzelnen Lebensmittelgruppen mit verschiedenen
Gerichten erweitern kénnen.?

Gemuse/(Rohkost) Gemiusebratling, Geflllte Paprika oder Zucchini, Ratatouille,
Tomaten-/Gurken-/Krautsalat, Gemischter Salat,
Gemiusesticks, Linsenbolognese, Falafel, Bohnenbratlinge,
Kichererbsencurry, Gebratener Tofu, Hummus-Dip

Obst als Topping (z.B. fur Salate, Auflaufe), Nisse gemahlen in
Bratlingen, Nussmus, Obstsalat

Brot/Getreide(flocken) Couscous-Salat, Getreidebratling, Polentaschnitte, Hirse-
auflauf, Quinoa/Dinkel/Weizen/Bulgur gekocht, Vollkornpizza,
Vollkornbrot

Kartoffeln, Nudeln, Reis | Kartoffelsalat, Kartoffeleintopf, Reispfanne, (Natur)Reis als
Beilage, Lasagne, Vollkornteigwaren

Milch(produkte) in Auflaufen, Salatdressings, Dips, Sofen, Joghurt- oder
Quarkspeisen

Eier Ruhrei mit Krautern, Eier in Senfsol3e, Eierkuchen mit Gemuse,
Auflaufe

Aktuelle Studien verweisen darauf, dass eine vollwertige vegetarische Erndhrung im Kindes-
und Jugendalter die Grundlage fir eine gesundheitsférdernde Ernahrungsweise legen kann
und im spateren Leben zum Schutz vor ernahrungsmitbedingten Erkrankungen beitragt.®4°
Mdchten Sie eine vollwertige vegetarische Ernéhrung anbieten, ist jedoch einiges zu beachten,
um Mangelerscheinungen vorzubeugen.

Bei der vegetarischen Erndhrung wird auf Fleisch, Fleischprodukte und Fisch verzichtet.
Neben Proteinen sind die genannten Lebensmittel jedoch Lieferanten fir weitere Nahrstoffe
wie Omega-3-Fettsduren, Jod, Eisen und Zink. Es muss demnach sichergestellt werden,
dass die Kinder und Jugendlichen bedarfsgerecht mit allen Nahrstoffen versorgt sind.

Als Proteinlieferanten (Eiweil3lieferanten) eignen sich neben Hiulsenfrichten und
Huhnereiern hierzu unter anderem Milch und Milchprodukte sowie Nusse.
Proteinangereicherte Lebensmittel wie beispielsweise High-Protein-Joghurt sind nicht
notwendig. Wenn zusatzlich auf Milch und Milchprodukte verzichtet werden soll, bieten sich
viele pflanzliche Alternativen aus Hafer, Soja, Mandeln oder &hnlichem an. In diesem Fall ist
es wichtig, auch auf die Calciumzufuhr zu achten, denn Jugendliche haben in ihrer
Wachstumsphase einen erhohten Calciumbedarf, weil zuséatzliche Knochensubstanz

8


http://www.ugb.de/

aufgebaut werden muss. Neben Hulsenfriichten, Sojaprodukten, griinem Gemise, Nissen
und Mineralwasser kann zudem mit Calcium angereicherte Pflanzenmilch als gute
Calciumqguelle dienen.

In der Wachstumsphase nimmt auf3erdem das Blutvolumen und damit der Eisenbedarf zu.
Besonders bei Madchen besteht mit Einsetzen der Menstruationsblutung das Risiko einer
Eisen-Unterversorgung. Pflanzliche Eisenlieferanten wie Haferflocken, Hulsenfriichte,
Olsamen, Nisse und Trockenfriichte sollten fiir eine bessere Eisenaufnahme daher in
Kombination mit Vitamin-C-reichen Lebensmitteln wie Obst und Gemiise gegessen werden.

Haferflocken und Hiilsenfriichte stellen aul3erdem wertvolle Zinklieferanten dar. Da Zink in
der korperlichen Entwicklung und der sexuellen Reifung eine Rolle spielt, steigt auch dieser
Bedarf in der Jugend. Ein Einsatz von industriell hergestellten Fleischersatzprodukten ist aus
erndhrungsphysiologischer Sicht aber nicht notwendig.

Exkurs: Vegane Ernahrung

Werden in der Ernahrung jegliche Lebensmittel tierischen Ursprungs eliminiert - demnach
auch Milch, Milchprodukte und Eier - spricht man von einer veganen Erndhrungsweise. Kinder
und Jugendliche ansprechend und ausgewogen vegan zu ernahren, bedarf umfangreicher
Kenntnisse. Eine sorgfaltig geplante und ausgewogene Zusammensetzung des Speiseplans
ist hierfir essenziell. Unerlasslich ist dabei die Aufnahme aller bendtigten (kritischen)
Nahrstoffe durch entsprechende Lebensmittel und gegebenenfalls weitere Supplemente
(Nahrungserganzungsmittel). Auch sollten eine Ernahrungsberatung sowie fir regelmafige
Kontrolluntersuchungen die Kinderarzt*innen hinzugezogen werden. Kdnnen diese
Anforderungen nicht erfullt werden, gefédhrden Sie mit einer strikt veganen Ernahrung
die Gesundheit und Entwicklung des Kindes.
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