""Was brauchen Kinder fiir einen gesunden
Kita- und Schulalltag?"

Das gesunde Kinder-Catering,

Entdecke, was Dir schmeckt!



Was IST e16enTLICH eIne
cesunbe ERnaHRUNG?

Kritische Nahrstoffe bei Kindern

Omega-3-Fettsdauren

Wichtig fiir: Man geht derzeit davon aus, dass insbesondere die langkettigen Omega-3-Fettsauren
einen wesentlichen Einfluss auf die Sehkraft und auf die motorische und kognitive Entwicklung des
Kindes haben. AuRerdem wirken Omega 3 FS entziindungshemmend und Blutdruck senkend,
unterstiitzen das Immunsystem und férdern die Durchblutung.

Enthalten in: Leinsamen, Walniissen, Rapsol, fett- und mittel fettreichen Seefisch (Lachs, Makrele,
Hering), Chiasamen, Hanfsamen. Fisch enthalt die essenziellen Fettsduren DHA & EPA, die wichtig flir
die kognitive Entwicklung bei Kindern ist.

Folsdure

Wichtig fiir: Zellwachstum und Zellteilung. Es wird auRerdem fiir den EiweiRstoffwechsel bendtigt und
ist an der Regenerierung von Gewebe beteiligt.

Enthalten in: Leber, Eigelb, Vollkorngetreide, Rote Beete, griiner Spargel, Linsen, Bohnen, Salat,
Brokkoli, Spinat.

Eisen (vor allem junge Madchen)

Wichtig fiir: Blutbildung und Immunabwehr.

Enthalten in: Fleisch, Kiichenkrauter (frisch/TK), Hiilsenfriichte, Pfifferlinge, Niisse, Hirse,
Weizenkeime, Sonnenblumenkerne, griines Blattgemiise. Vitamin C steigert die Aufnahme von Eisen im
Korper.

Calcium

Wichtig fiir: die Knochen, die Zéhne, die Muskulatur, die Nerven und die Blutgerinnung.

Enthalten in: Milch & Milchprodukten, griine GemUsesorten, Krauter, Niisse, Saaten, Mandeln, Sesam,
Trinkwasser

Vitamin D
Wichtig fiir: gesunde Knochen und Zahne, starke Muskeln und ein gutes Immunsystem.

Enthalten in: Leber, Pilze, fettreicher Fisch, Eigelb, Milchprodukte (Vollfett). Die Erndahrung spielt bei
Vitamin D eine untergeordnete Rolle, da das meiste Vitamin D liber die Haut mithilfe der Sonne gebildet
wird. Dafiir reichen im Hochsommer 30 Minuten und im Friih- und Spatsommer 60 Minuten mit nackten
Armen und Beinen. Eher kurze Aufenthalte in der Sonne sind empfohlen, die sich gerne wiederholen
diirfen. Im Herbst, Winter und Friihling hat die Sonne nicht ausreichend Kraft.

Das gesunde Kinder-Catering.

SCHATZ

Entdecke, was Dir schmeckt!
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Jod

Wichtig fiir: die Bildung von Schilddriisenhormonen und die Gehirnreifung. AuRerdem spielt Jod eine
Rolle in der kognitiven Entwicklung.

Enthalten in: angereichertem Speisesalz, Seefisch.

Nahrstoffverteilung bei Kleinkindern & Jugendlichen

Gute Kohlenhydratlieferanten sind z.B.
Davon bevorzugt Hiilsenfriichte, Vollkornprodukte (Brot, Nudeln, Reis...)

Gute Fettlieferanten sind z.B.

Nisse, gute Speisedle wie z.B. Raps-, Oliven-, Walnuss-, Soja- und Leindl, Olsaaten wie Mohn, Sesam,
Leinsaaten oder Kiirbiskerne, Avocado, Vollmilchprodukte, Eier, fettreicher Fisch (wie Lachs, Makrele,
Hering).

Dabei gilt: pflanzliche Fette sind zu bevorzugen. Einen GroRteil der gesattigten Fette nehmen wir taglich
Uber Milchprodukte, Wurst- und Fleisch oder Streichfetten zu uns.

Pro kg Korpergewicht 1,2 g Protein
mageres Fleisch, Fisch, Milchprodukte, Hiilsenfriichte, Saaten, Eier (Freiland/Bio)

Beispiele Eiweiligehalt:
100 g Fisch=ca.20g|100 g Linsen=25g|1Ei=ca.7g |100 gNisse=20g| 100 gQuark=ca.13g
100 g Sojajoghurt =5 g | 1 Scheibe Kdse = ca. 7 g |100g Brokkoli oder Spinat =3 g | 30 g Parmesan = ca. 10

g
100 g Sonnenblumenkerne=18 g

Gute Lebensmittelauswahl (Richtwerte des OptiMIX-Siegels) *

350g - 450g Kohlenhydratreiche Lebensmittel pro Tag
 Vollkornprodukte bevorzugen

Bei Kindern im Alter zwischen 6 - 11 Jahren erreichen nur 2% bei den Madchen und 5% bei den Jungs die
empfohlene Menge

200g - 250g Obst

200g - 250g Gemiise
350g - 400g Milch & Milchprodukte

taglich 1 Portion Fisch, Fleisch, Ei oder Wurst

-
s
-
-

e Quellen: Das optiMIX-Siegel wurde vom Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung (FKE) in Dortmund entwickelt und ist
ein Konzept flir die praventiv-medizinische Verbesserung der Kindererndhrung.
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29 % der Kinder im Alter zwischen 7 und 9 Jahren
mit Ubergewicht (einschlieRlich Adipositas
gemall WHO-Definitionen)

Mehr als die Halfte der 10 Jahrigen hat Karies
Jedes 3. Kind hat Kreidezahne

Mangelernahrung trotz Ubergewicht

Eine schlechte Nahrstoffversorgung beglinstigt
die Stressanfalligkeit des Kindes

aus lbergewichtigen Kindern, werden meist

Ubergewichtige Erwachsene

Quelle: Robert Koch Institut “KIGGS”, Deutsches
Barmer, Bundesministerium fir Gesundheit

MAaHILZEITENSTRUKTUR UND SNACKING

Regelmalige Mahlzeiten geben Struktur und beugen Heillhungerattacken vor.
Mahlzeiten planen und vorbereiten spart Zeit und Stress (Meal prep)

Kinder in die Essensplanung einbeziehen.

Einkaufen nach dem Kindergarten vermeiden “Emotionaler Hunger”

%

Emotionaler Hunger: darunter versteht man, dass das Verlangen nach Essen mit einem
Gefiihl verknlipft ist. Das kann Stress, Trauer oder Wut sein. Bei Kindern ist das Gefiihl
beim Stillen oder Flasche geben oftmals mit Warme und Geborgenheit verbunden. Der
Ausdruck von “Hunger” nach einem Tag in der Krippe ist haufig ein Wunsch nach
Verbindung.

Die MiscHUNG MacHT'S

die Wochenbilanz muss stimmen

bunte Vielfalt

abwechslungsreich den ganzen “Regenbogen” nutzen
Vollkornprodukte bevorzugen

je weniger verarbeitet, desto besser

Wasser und ungesiiRte Getranke bevorzugen

Basis sind pflanzliche Lebensmittel
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Essewn IST niICHT arLes!
WicHTIG SInD aullerpem.

e Ernahrung

» Alltagsbewegung wie Treppen nehmen, kurze Wege zu FuR gehen oder mal ein Bewegungsmemory
spielen

» Sport (hier liegen die Empfehlungen zwischen 30 - 60 Minuten pro Tag)

» Gesamtbewegung pro Tag sollte bei 180 Minuten liegen

« altersgerechte Medienzeit (5 Minuten pro Lebensjahr/Tag)

» gesundes Korpergefiihl

» Entspannung & Schlaf (6 bis 10-Jahrige bendtigen ca. 9 - 11 Stunden/Nacht)

e Freunde & Familie

Warum 15T ERNAHRUNGSERZICHUNG eIy THema?

Wir miissen uns in einer Masse von Fertigprodukten, Produktversprechen und speziell an Kinder
gerichtete Werbung zurechtfinden. Abnehmende Warenkenntnis und sinkendes
Zubereitungswissen schafft eine immer grofiere Distanz zu gesunder Ernahrung und dem ,,soll-
Zustand®. Social Media tragt ihren Teil dazu bei.

Erndhrungserziehung findet in Kita und Schule faktisch nicht statt. Eltern tragen den groRten
Anteil der Arbeit. Gerade Ernahrungserziehung birgt, wie auch Medienerziehung, ein grofies
Konfliktpotenzial. Auch hier gilt:

e Nicht der Werbung tiberlassen

» Vorleben nicht vorsagen

» Die Eltern entscheiden, was und wie gegessen wird, die Kinder entscheiden, ob und wie viel
» Kinder diirfen mitbestimmen

e Wenn moglich, gemeinsame Mahlzeiten

« Selbst die Kleinsten kénnen schon in der Kiiche mithelfen. Kompetenzen vermitteln

» Essen nicht als Belohnung/Trost einsetzen

o Aufklarung, warum gesunde Ernahrung so wichtig ist

e Ganzviel Ommm! Immer locker bleiben

FutTter Fur pas GeHIrn

» Viel Trinken ist wichtig flr das Gehirn. Reicht die Flussigkeit nicht aus, schrumpfen unsere Gehirnzellen.

» Gute Energielieferanten fiir das Gehirn sind Haferflocken, Niisse, Beeren, Kichererbsen, Naturjoghurt
oder Olsaaten. Auch fettreicher Seefisch wie Lachs, Makrele und Hering versorgen uns mit den wichtigen
Omega-3-Fettsauren DHA & EPA.

» Auf Thunfisch sollten kleine Kinder und Schwangere aufgrund der hohen Schwermetallbelastung lieber
verzichten.
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Umecane mit Fast Feep

Unter Fast Food versteht man den Burger, Pommes, Bratwurst, Currywurst, TK-
Pizza, Doner usw. Fast Food hat generell einen hohen Energiewert, dabei aber
einen geringen Nahrwert.

o Aufklarungist wichtig

e 1xinderWochein Ordnung

» Nichtverbannen, sondern einen bewussten Umgang vermitteln

 Eltern sollten entscheiden, wann und wie oft es gegessen wird

AuswiIrRKunecen ven ubermaldicem Fast Feep Kensum

Zucker und Junk-Food aktivieren die Belohnungsschaltkreise in unserem Gehirn.

» Der Botenstoff Dopamin wird ausgeschittet.

» Der Teil des Gehirns (prafrontale Cortex), welcher uns dabei hilft, Versuchungen zu
widerstehen, ist bei stark libermaRigem Fast Food Konsum geschrumpft und zeigt
entziindliche Prozesse auf.

» Ausgereift ist dieser Teil des Gehirns erst im 20. Lebensjahr.

Der Hippocampus (Gedachtniszentrum) empfingt die Sattigungssignale aus dem
Verdauungssystem.

» Chronische Entziindungsprozesse bei ibermaRigem Junk Food-Konsum.
» Das Sattigungsgefuhl bleibt aus und wir essen liber unseren Hunger hinaus.

Studien: Royal Melbourne Institute of Technology 2016 & Nathan Kline Institute fiir Psychiatrieforschung, New York 2011
Purdue Universitat in West Lafayette, Illinois

Warum (nicHT nur) Kinpver Suldes Liepen

 Die Vorliebe fiir siifs ist angeboren

e Erinnert an Muttermilch

» Esgibtin der Natur nichts, was siifs und giftig ist

» Spricht dieselben Gehirnbereiche an, wie Fast Food

Was hilft:
« Nicht verbieten, sinnvollen Umgang vermitteln
o Aufklarung & Bewusstsein schaffen

» Siilschwelle reduzieren, z.B. Fruchtjoghurt mit Naturjoghurt mischen, Zuckergehalt in

Rezepten reduzieren, zu Hause nur Wasser und ungesiifste Getranke trinken

» Gemeinsam mit Kindern Desserts zubereiten, damit sie den Umgang mit Zucker lernen

e Vorbild sein
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Unb wie vier IST cenuc?

» 1Portion pro Tag (gesliRte Getranke zahlen auch dazu)

» Sollte nicht immer zur selben Zeit gegessen werden, weil sich sonst
eine Gewohnung einstellt.

« Sollte nicht mehr als 10 % der Gesamtkalorienmenge ausmachen
(ca. 200 kcal)*

e Nicht mehrals 18 g pro Tag

SiiRes Gehort zum Leben dazu!

e Quellen: Das optiMIX-Siegel wurde vom Forschungsinstitut fiir Kindererndhrung (FKE) in Dortmund entwickelt und
ist ein Konzept fiir die praventiv-medizinische Verbesserung der Kinderernahrung.

NaHrunesercanzuncsmitrer = NEM
Kann man eine schlechte Ernahrung durch NEM ausgleichen?

Nein, wichtig ist ein gesundes Mikrobiom um Nahrstoffe aufzunehmen. Dafiir bendtigen wir eine
ausgewogene Erndhrung.

Wann sind NEM sinnvoll?

» beieinerveganen Ernahrung
« bei chronisch kranken Kindern oder bei einem vom Arzt diagnostiziertem Mangel
e Grundsatzlich sollten NEM nur vom Arzt supplementiert werden und nicht in Eigenregie.

Studie zu Probiotika nach Antibiotika-Therapie

Probiotika haben bei Kindern, die zuvor Antibiotika erhalten haben, einen minimalen oder gar
keinen Effekt.
Sinnvoller ist Ernahrung reich an Pra- und Probiotischen-Lebensmitteln.

Quellen: Studie an der Medizinischen Universitat Warschau, Thomas H.Dierikx, MD, PhD; Anna M.Malinowska, PhD, Jan Lukasik, MD, PhD: et

WercHe ZuckerarTernaTtiven sinb Fur Kinoer ceeicner?

Synthetische SiiRstoffe gehdren nicht in die Ernahrung von Kindern. Neueste Studien lassen vermuten,
dass sie das Mikrobiom vom Darm verandern.

Auch Xylit & Erythrit stehen im Verdacht, Blutgerinnsel zu fordern.

Aufderdem sind kiinstliche Siifistoffe oft viel zu siifs und fordern so die Lust auf noch mehr StiRes.

Besser ist es, die personliche StiRschwelle zu reduzieren. Dazu kann man z.B.
 in Kuchenrezepten den Zuckeranteil verringern
e Fruchtjoghurts selber machen

¢ Schokolade mit hoherem Kakaoanteil nehmen
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Coere Rezertipeen & LiTteraTur Fur zu Hause

Katrin Linke & Bas Kast
»S0 erndhren wir uns richtig*
ISBN 978-3-7432-0954-1

Thomas Miiller & Dr. Matthias Riedl
»Kochen fiir kleine & groRe Champions*
ISBN 978-3-96584-359-2

Universitats Kinderklinik Bochum
Forschungsdepartment Kindererndhrung
Kochbuch fiir Kinder

Die optimierte Mischkost - kinderleicht
Uber fke-bo.de

Foodblog fiir Familien

https://neulichamfamilientisch.de

Rezept fiir leckere Miislikekse - auch ideal fiir die Brotbox
Zutaten
» 250 g Haferflocken
» 180 g Butter oder eine vegane Alternative
e 3EL Zucker
e 2TL Leinsamen, geschrotet oder 4 Eier
» 100 g Datteln, entsteint
» 100 g Dinkelvollkornmehl
e 1TL Weinsteinbackpulver
» 1Packchen Vanillezucker
Zubereitung:
Den Backofen auf 180 °C vorheizen.
Die 4 TL Leinsamen mit 4 EL Wasser in einer Schale verriihren und 15 Minuten stehen lassen.
Die Datteln mit kochendem Wasser libergieRen und ebenfalls 15 Minuten stehen lassen.
Das Fett in einer Pfanne schmelzen und dann die Haferflocken dazugeben. Unter standigem Riihren

die Haferflocken anrosten, aber aufpassen, dass sie nicht zu braun werden.
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Fertsetzunce MusLIKekse

Dann die 6 EL Zucker dazugeben und gut untermischen. Zur Seite stellen und abkiihlen lassen.

Dann das Wasser von den Datteln abgielRen und zusammen mit den Leinsamen zerkleinern, bis es
eine dickfliissige Masse ist.

Das Backpulver mit dem Mehl vermengen.

Mit dem Handriihrer alle Zutaten miteinander mischen und das Mehl [6ffelweise unterheben. (Falls Du
Eier nimmst, dann kannst Du sie jetzt dazu geben).

Mit 2 Essloffeln oder einem Eisportionierer immer gleich groRe Kugeln auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

In der Mitte mit einer Gabel platt driicken und fiir ca. 10 - 12 Minuten goldgelb backen.

Dann das Wasser von den Datteln abgielRen und zusammen mit den Leinsamen zerkleinern, bis es
eine dickfliissige Masse ist.

Das Backpulver mit dem Mehl vermengen.

Mit dem Handriihrer alle Zutaten miteinander mischen und das Mehl [6ffelweise unterheben. (Falls Du
Eier nimmst, dann kannst Du sie jetzt dazu geben).

Mit 2 Essloffeln oder einem Eisportionierer immer gleich groRe Kugeln auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Backblech legen.

In der Mitte mit einer Gabel platt driicken und fiir ca. 10 - 12 Minuten goldgelb backen.

Man kann dieses Rezept auch mit Zimt, Schokodrops, Niissen 0.a. variieren.

www.geschmacksschatz.de
hallo@geschmacksschatz.de
(06131) 2185881

geschmacksschatz

www.kinghorn-ernaehrung.de
hallo@kinghorn-ernaehrung

01573 -94 36 094
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