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ERNAHRUNGS-
BILDUNG

Weil Kinder beim Essen - neben Energie und Nahrstoffen -

noch so viel mehr aufnehmen.




,Lust auf morgen”



Liehe Elfern,

denken wir an Essen, kommt uns allen mehr in den Sinn
als nur das, was auf dem Teller liegt: da spielt das lebhafte
Gesprach am Tisch eine Rolle, es fallen uns Gertiche und
Gerichte aus der Kindheit ein, wir denken an das gemein-
same Zubereiten und an gesellige Stunden mit Freunden
oder an besondere Gepflogenheiten zu feierlichen Anlas-
sen. Immer mehr bedenken wir nicht nur unsere Gesund-
heit und den Nahrwert, sondern auch die Herkunft - und
im besten Fall sogar den 6kologischen FuBabdruck - unse-

rer Lebensmittel mit.

Essen ist einfach so viel mehr als reine Nahrungsaufnah-
me. Es nahrt auch unser Miteinander - Gber alle Zeiten und

Kulturen hinweg. Und das von Beginn an:

Schon fur Sduglinge bildet das Futtern einen besonderen
Bindungsmoment. Fiir eure Kinder ist das Miteinander am
Tisch eine wertvolle Beziehungszeit, aber auch ein aul3er-
gewohnlicher Moment der Bildung und des sozialen Ler-

nens in vielerlei Hinsicht.

Lasst uns diesen zusammen nutzen, um die Grundlage fur
einen gesunden, vertraglichen Lebensstil und ein verant-
wortungsvolles Kérperbewusstsein zu schaffen. Und eben-
so wichtig: um freudvolle Rituale rund ums Essen zu etab-

lieren.
Wir nehmen unseren Teil dieses Bildungsauftrags sehr
ernst und moéchten euch im Folgenden zeigen, wie wir ihn

in unseren littlebigFuture-Einrichtungen umsetzen.

Danke, dass ihr uns auch bei diesem ,gehaltvollen” Thema

Erndhrung euer Vertrauen schenkt.

Euer

W@WM@ - Team



WAS BEI UNS AUF DEN
TISCH KOMMT

Flr euch als Eltern ist es zuerst wichtig zu wissen, dass euer
Kind bei uns voll verpflegt wird. Das heil3t, vom Frihstlck
Uber das Mittagessen bis hin zum Snack am Nachmittag
wird jede Mahlzeit von uns in der Einrichtung angeboten -
inklusive Getranke. Fir euch bedeutet das, ihr mlsst eurem
Kind nichts einpacken und mitgeben (und die Zeit, die ihr
dadurch gewinnt, kénnt ihr beim Anziehen und Fertigma-

chen morgens sicher gut gebrauchen).



Friihstiicksbuffet:

Innerhalb eines Zeitfensters kann
euer Kind nach eigenem Beddrfnis
(und je nachdem, was es zuhause
schon gefrihstickt hat) ins Bistro
gehen und dort in kleinen Grup-
pen zusammen essen, das Angebot
wechselt im Verlauf der Woche.

Warme Mittagsmahlzeit:

Das Mittagessen findet zu einer fes-
ten Zeit und gemeinsam statt, was
es gibt, seht ihr auf dem Wochen-
speiseplan (oder beim Abholen am
Pullover).

Nachmittagssnack:

Fur die Kinder, die nachmittags blei-
ben, gibt es noch eine reichhaltige
Starkung fir Zwischendurch. Ahn-
lich wie beim Frihstick kann sich
euer Kind hier am Buffet bedienen
und frisches Obst, Gemuse, Joghurt
oder dhnliches wahlen.



Getranke

Wasser und ungesUif3te Tees stehen laufend zur Verfligung,
punktuell gibt es auch Milch oder Saft. Unser Team erinnert
die Kinder regelmafig ans Trinken - schlieBlich hat Spielen
bei den Kleinen meistens Vorrang.

Dabeiist die Flussigkeitszufuhr gerade beiKindern so wich-
tig. Ihr Flussigkeitsanteil ist um einiges héher als bei uns
Erwachsenen - namlich bei 75 Prozent. Und Wasser |6scht
nicht nur den Durst, sondern versorgt unseren Korper aus-

reichend mit Mineralien und Spurenelementen.

Deshalb versuchen wir es den Kindern so schmackhaft wie
moglich zu machen: Du fragst dich, wie wir den Geschmack
von Wasser beeinflussen? Durch die Temperatur! Denn kal-
tes Wasser schmeckt anders als warmes Wasser. Und wir
geben ins Wasser gern frische Minze und/ oder Obststiick-

chen - sieht viel interessanter aus und schmeckt richtig gut!




Worauf wir bei der Auswahl und
Zubereitung achten:

Uber alle angebotenen Mahlzeiten hinweg bieten wir aus-
gewogene und vollwertige Speisen an:

Das heil3t, unser Kiichenteam achtet bei der Planung und
Zubereitung darauf, dass ein ausgewogenes Angebot von
Nahr-, Ballast- und Mineralstoffen entsteht. Zugleich geben
wir eurem Kind die Mdglichkeit, vielfaltige und abwechs-
lungsreiche Gerichte zu probieren. Der groB3te Anteil be-
steht dabei aus pflanzlichen Lebensmitteln wie Getreide,
Obst und Gemuse. Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier
erganzen die Mahlzeiten.
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Lassen es die Gegebenheiten vor Ort zu, bevorzugen wir in
unseren Einrichtungen Frischkiche und die Verwendung
von okologisch erzeugten Lebensmitteln. In jedem Fall
aber achten wir darauf, dass bei der Zubereitung und Aus-
gabe des Essens die Vitamine und Nahrstoffe bestmdglich
erhalten bleiben. SchlieBlich fordert eine gesunde Verpfle-
gung die korperliche und geistige Entwicklung der Kinder
und versorgt sie mit der ndtigen Energie fir den aufregen-
den Kita-Tag.




Nachhaltige Ernahrungsweise fordern:

Wie wir uns erndhren, beeinflusst nicht nur unser eigenes
Wohl, sondern auch das Wohl heutiger und zukinftiger
Generationen. Unsere Lebensmittel werden oftmals in
komplexen und globalen Wertschopfungsketten produ-
ziert. Vieles von dem, was wir konsumieren, verursacht da-
bei einen deutlichen FuBabdruck in Hinblick auf Umwelt,
Klima, soziale Aspekte und Tierwohl. Deshalb ist fir uns
klar: Wir richten die Erndhrung in unseren Einrichtungen
nicht nur an Aspekten der Gesundheitsforderung aus. Wir
gestalten sie so, dass wir Ressourcen moglichst schonend

verbrauchen.

Beim Planen, Einkaufen, Essen, Reinigen und dem Entsor-
gen von Resten - hier befindet sich unser gesamtes Team
auf dem Weg zu mehr Nachhaltigkeit. Neben der Weiter-
entwicklung unserer Prozesse wollen wir vor allem auch
bei den Kindern das Bewusstsein fiir Nachhaltigkeit in Sa-
chen Ernéhrung schaffen.



saisonales und regionales Gemiise kaufen statt
Gemduse aus dem beheizten Gewachshaus, das
lange Transportwege beansprucht

Trinkwasser aus der Leitung ist wesentlich klima-
freundlicher und kostensparender - hier sparen
wir Verpackung und Transport

bei der Kiichenausstattung auf Energie- und Was-
serverbrauch der Gerate achten

Lebensmittelabfalle reduzieren

unvermeidbare Abfalle zur Energiegewinnung
bereitstellen

Verpackungsmill reduzieren: gréBere Gebinde
oder Mehrwegverpackung




Computerchips zum Essen?

Nein, wir servieren sie nicht. Aber wir machen uns Digitali-
sierung und Smart-Home-Technologien zunutze, um Ener-
gie und Ressourcen zu sparen. Vor allen Dingen die unserer
Fachkrafte. Sie wollen wir mit cleveren Losungen entlasten,
damit sie ihre Zeit mit den Kindern verbringen kénnen. So
kdnnen uns zum Beispiel beim Hygienemanagement Apps
dabei unterstitzen, die Temperatur der Lebensmittel zu
Uberwachen. Oder kluges Datenmanagement zeigt uns
beim Erstellen des Speiseplans direkt an, welche Inhalts-
stoffe aufgrund von Allergien nicht enthalten sein dirfen.
Wir sind Uberzeugt, dass Digitalisierung uns an vielen Stel-
len den Alltag in der Einrichtung erleichtern kann, und ent-

wickeln hier neue Lésungen, wo immer es geht.



WIE WIR DAS GEMEINSAME

ESSEN GESTALTEN:

Die Essensumgebung:

Gerade weil Essen viel mehr ist, als satt werden, ist uns
die angenehme Atmosphare beim Essen sehr wichtig.
Ob Buffet oder warme Mabhlzeiten - die Speisen werden
ansprechend und appetitlich angerichtet. In unseren Es-
sensrdumen herrscht keine hektische und laute Kantinen-
Atmosphare. Gerade hier achten wir besonders auf Larm-
schutz. Die Kinder und das Team sollen ihr Beisammensein
in schoner Umgebung - gerne auch drauf3en im Freien -
genieBen und sich flir das Essen ausreichend Zeit lassen.
Dabei decken wir auch den Tisch asthetisch und wirde-
voll: mit Porzellangeschirr statt Plastik und Stoffservietten
statt Latzchen (altersangemessen). Wir trauen ihnen den
Umgang mit Besteck selbst zu - helfen aber natirlich dort,
wo es gewlinscht wird.

Ganz klar, dass hier auch mal etwas daneben oder sogar zu
Bruch gehen kann, doch so erwerben Kinder Alltagskom-
petenz. Denn aufpassen und vorsichtig sein lernen wir nun
mal da, wo auch etwas passieren kann, wenn wir es nicht
tun. Und wir benutzen ja keine kostbaren Ming-Vasen. Der
Lernwert ist also in jedem Fall héher als der Materialwert.

Das Miteinander am Tisch:

Wir schatzen das Essen in unseren Einrichtungen als wert-
volle Beziehungszeit. Deshalb essen bei uns Padagogen
und Padagoginnen zusammen mitden Kindern. Fir die Kin-
der sind sie somit auch hier Vorbild und vermitteln wichtige
Werte und Konventionen zu Tisch. Auch sie selbst konnen
unser Angebot der gesunden Ernédhrung am Arbeitsplatz
wahrnehmen. Fir uns kommt es darauf an: Kinder und Er-
wachsene essen zusammen in angenehmer Atmosphare.
Netter Nebeneffekt: Fir unsere Fachkrafte entsteht da-
durch in der Pause Freiraum - schlieB3lich haben sie schon
gut gegessen und konnen sich nun anders erholen und
Kraft schopfen.

Zum Miteinander am Tisch gehéren auch die Rituale rund
ums Essen. Ob ein Lied oder ein Spruch zu Beginn oder
das gemeinsame Abrdumen und Saubermachen - wir ent-
wickeln zusammen mit den Kindern unsere Regeln und
gestalten eine fliir uns eine angenehme Atmosphare beim
Essen.



Gemeinsame Zubereitung:

Das Miteinander beim Essen beginnt oft schon bevor wir
uns an den Tisch setzen: zum Beispiel beim gemeinsamen
Einkaufsausflug oder dem Zubereiten der Speisen. Zusam-
men mit den Kindern kochen wir Gerichte, tauschen uns
Uber Vorlieben und Abneigungen aus, sprechen uber die
Lebensmittel, deren Herkunft und Verarbeitung. So oft wie
moglich stellen wir zusammen den Bezug zur Natur und
deren Kreislauf her: Beispielweise saen, pflegen und ern-
ten wir eigene Krauter, mit denen wir dann unsere Spei-
sen wirzen. Haben wir die Moglichkeit vor Ort, besuchen
wir Bauernhofe und Gemisegértner, um zu erforschen, wo
unsere Nahrung herkommt. Wir sind uns bewusst, dass die
ortlichen Gegebenheiten nicht tberall gleich sind - und
nicht jede Kita von uns einen Acker bewirtschaften kann.
Wir sind aber sicher: Naturerfahrung wollen wir jedem
Kind ermoglichen. Hier werden in jeder Einrichtung eige-

ne ldeen erwachsen.



+ WIR ESSEN NACH UNSEREN

BEDURFNISSEN

Essen in unseren Einrichtungen folgt immer dem Bedirf-
nis eures Kindes. Beim Frihstick- und Nachmittagsbuffet
kénnen alle Kinder je nach Hungergefihl innerhalb eines
Zeitfensters zum Essen gehen - natirlich auch hier zusam-
men in kleinen Gruppen mit unseren Fachkraften und den
Freundinnen und Freunden.

Das Hungergefihl entscheidet nicht nur Gber das Wann,
sondern auch das Wieviel: Bestimmend ist also nicht, ob
der Teller leer ist oder wie viel sich euer Kind genommen
hat. Was zahlt, ist das Bedurfnis. Dieses selbst zu erkennen
ist eine wichtige Kompetenz, die wir ausbilden wollen, da-
mit euer Kind ein gesundes und bewusstes Gefuhl fir den
eigenen Korper entwickelt. Naturlich achtet unser Team
darauf, dass euer Kind im Spiel nicht das Zeitfenster ver-
passt und sich ausreichend Zeit zum Essen und Trinken
nimmt.

In diesem Zusammenhang ist fiir uns auch ganz klar:
Kein Kind muss sein Ekelgefihl Gberwinden.

Mag euer Kind etwas nicht, so kann es das weglassen.
Wir wiinschen uns dabei dennoch einen respektvollen
Umgang mit den Nahrungsmitteln: statt ,liiiihh, wie ekelig”
|&sst sich auch sagen: ,Nein danke, fir mich bitte nicht.”

Ein ,Bildungshappchen” fiir euch:

By the way: Das Wetter wird so oder so nicht von der Men-
ge auf unserem Teller beeinflusst. Die Redewendung ,lIss
deinen Teller auf, dann gibt es schones Wetter.” basiert auf
einem sprachlichen Missverstandnis. Der Spruch kommt
urspringlich aus dem Plattdeutschen: ,Wenn du dien
Teller leer ittst, dann gifft dat morgen goodes wedder.”
SinngeméaB meinte das: wenn du aufisst, dann freut und
motiviert das die Kéchin oder den Koch - und sie oder er
serviert auch morgen wieder etwas Gutes zu essen.




WAS BEI UNS AUF DEN
TISCH KOMMT

Ob bei euch zuhause oder in unserer Einrichtung: Ganz

klar ist, euer Kind hat nicht nur Hunger, sondern auch gro-

Ben Wissensdurst. Und der wird im Rahmen der Essenssi-

tuation vielfach gestillt. Das Thema Erndhrung istin Sachen

Bildung wahrhaft ein ,reich gedeckter Tisch” und fir uns

eine zentrale padagogische Aufgabe.

Alle Bildungsfelder, die die Bildungsplane fir Frihe Bil-

dung nennen, konnen rund um die Mahlzeiten abgedeckt

werden:

Wissen Uber gesunde Erndhrung

Erleben und Erlernen eines gesunden Lebensstils

Wertschatzung von Lebensmitteln, achtsamer und

nachhaltiger Umgang damit

Freude und Interesse am Essen

sinnliches Geschmackserleben

sensorische Verkostungen von bekannten und unbe-

kannten Lebensmitteln
selbstbestimmter Umgang mit Essen und Trinken

Verantwortung fir das eigene Wohlbefinden und die
Gesundheit

Freude am Zubereiten, Eigenaktivitat

motorische Fahigkeiten (bspw. Gemuseschneiden, Brot

streichen usw.)
Herausbilden einer Ess- und Tischkultur

Spielregeln rund um den Tisch, zum Beispiel: Tisch-

spruch abwarten, Umsicht Gben, selbst auftun



Alltagskompetenz bspw. gemeinsames Tischdecken,

Aufrdumen

Spiele rund um das Essen: Matschkiiche, Teddy fittern

USW.
musikalische Bildung: Lieder rund ums Essen

mathematische Bildung: GroB3e von Portionen, das ge-

rechte Aufteilen eines Kuchens

auBerdem Querschnittsthemen: beim gemeinsamen
Gesprach am Tisch erfahren wir oft mehr von den

Kindern als im Morgenkreis




WIE WIR MIT EUCH ZUSAMMEN
FUR AUSGEWOGENHEIT SORGEN:

Da euer Kind einen wesentlichen Teil der taglichen Mahl-
zeiten bei uns in der Einrichtung einnimmt, sind wir uns
der groBen Verantwortung bewusst, die wir gemeinsam

mit euch in Bezug auf die Erndhrungsbildung tragen.

Wie in allen Bereichen ist uns enorm wichtig, mit euch eng
zusammen zu arbeiten und uns abzustimmen. Sprecht
uns daher jederzeit an, wenn euer Kind unser besonde-
res Augenmerk in Sachen Ernédhrung braucht. Das kdnnen
Themen wie Sauglingsnahrung im ersten Lebensjahr sein,
oder fur euch entscheidende kulturelle und religiose Ge-
pflogenheiten und - ganz wichtig - natlrlich Unvertrag-
lichkeiten oder Allergien. Unser gesamtes Team wird dar-
auf Ricksicht nehmen und entsprechend planen. Das gilt
selbstverstandlich auch fir ein altersgerechtes Angebot,
wir achten natirlich bspw. auf Besonderheiten bei Kindern
unter drei Jahren (kein Honig oder Milch im ersten Lebens-
jahr, erhéhte Verschluckungsgefahr bei Nissen und Roh-

kost, generell mildes Wirzen).

Ausgewogen heil3t an dieser Stelle fir uns aber auch,
dass wir bei unserer Speiseplanung berlcksichtigen, dass
euer Kind zuhause mit euch auch isst. Wir betrachten die
Erndhrung bei uns in der Einrichtung im Zusammenspiel
mit der Familienklche. Deshalb schépfen wir empfohlene
Gesamtmengen nicht aus, sondern ,lassen noch Luft”. Das
gilt zum Beispiel fir Kohlenhydrate (v.a. Zucker), tierische

EiweiBBe, Salz, aber auch die Gesamtkalorienmenge.

Wir feiern Feste: |

Hier spielt auch der Umgang mit SiBigkeiten an Festen
und Feiern eine Rolle. Nattrlich feiern wir den Geburtstag
eures Kindes gebuihrend. Wir sorgen daflr, dass dieser
Tag besonders wird - unabhangig davon, ob ihr von zu-
hause noch etwas fur die Gruppe mitbringen wollt oder
nicht. Das durft ihr selbstverstandlich machen, schlief3lich
ist uns bewusst, wie eng Kulinarik und Feiern miteinander
verbunden sind. Wir sehen es als unsere Verantwortung an,

das restliche Essensangebot anzupassen und zum Beispiel



keine StBspeise zu servieren, wenn es Geburtstagskuchen
gab. Ob Geburtstag oder Sommerfest, bitte beachtet in
jedem Fall beim Mitbringen von Speisen die geltenden
Hygienevorschriften.

Wir laden euch zum Essen ein: 7

Beim Schnuppertag oder wahrend der Eingewohnung
kommt ihr Eltern gewiss auch mal in den Genuss, beim Es-
sen dabei zu sein. Hier konnt ihr euch am besten selbst ein
Bild davon machen und natirlich dann auch gerne mit uns

essen. Zusammen schmeckt es doch am besten.




HABT IHR NOCH FRAGEN?

Dann wendet euch gerne an uns.

Wir freuen uns schon darauf euch kennen zu lernen.
Denn jede Familie, jedes Kind, ist fir uns neu und
bereichert die Gruppe.

Auf eine gelungene gemeinsame Kita-Zeit!

Euer littlebigFuture-Team
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