Mahlzeiten in der
Tagespflege



Was sind Mahlzeiten?

Im Basismodul wurden die Grundlagen einer gesundheits-

fordernden Erndhrungsweise dargestellt. Im Alltag der Tagespflege

.

werden diese Empfehlungen bei der Gestaltung der Mahlzeiten umge- %

setzt/beriicksichtigt. Der Begriff ,Mahlzeit” ist vielschichtig: Man versteht
darunter die Aufnahme von Essen und ggf. dazugehorigen Getranken zu be-

stimmten Tageszeiten.

Diese Sichtweise geniigt jedoch nicht. Damit ein Essen zur Mahlzeit wird, miis-
sen auch der soziale und kulturelle Kontext einbezogen werden, also was isst
man wo und wie: Sitzt eine Tagesmutter um 12 Uhr mit den Kindern im Park
und isst mit ihnen Eiswaffeln, wird das niemand als Mittagessen/Mittags-
mahlzeit verstehen. Sitzt sie jedoch mit den Kindern um 12 Uhram
gedeckten Tisch, und alle essen gemeinsam Suppe mit Loffeln von
Tellern, entspricht das der Vorstellung von einer Mahlzeit.

Was zu den Mahlzeiten gegessen und getrunken wird,
wird wie unten beschrieben durch die Ess-

kultur bestimmt.




Mahlzeiten aus
erndhrungsphysiologischer Sicht

In unserer Kultur unterscheidet man zwischen Hauptmahl-
zeiten und Zwischenmahlzeiten. Ublicherweise werden 1. Friih-
stiick, Mittagessen und Abendbrot als Hauptmahlzeiten verstan-
den, 2. Frithstiick und Vesper als Zwischenmahlzeiten. Wahrend
fiir Erwachsene die Meinungen iiber die empfehlenswerte Anzahl
der Mahlzeiten auseinander gehen, werden fiir Kinder die eben

genannten 5 Mahlzeiten empfohlen.

Das heift jedoch nicht, dass bei fiinf Mahlzeiten taglich

mehr gegessen wird, sondern dass die gleiche Zufuhr

an Energie und Nahrstoffen auf fiinf

Mahlzeiten verteilt wird.
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Als Faustregel fiir den Umfang

der Mahlzeiten gilt:

Sl Frithstiick etwa 25 %

2. Frithstiick  etwa 10 %

3 Vesper etwa 10 %
sl Abendessen  etwa 25 %

der taglichen Energiezufuhr.

- Hauptmahlzeiten
- Zwischenmahlzeiten




& Nun gilt es, diese taglichen Mengen auf
die Mahlzeiten des Tages zu verteilen und da-
bei im Blick zu behalten, welchen Anteil an der

Energiezufuhr die jeweilige Mahlzeit etwa haben
sollte.

Fiir diese Verteilung zieht man nicht den ein-
zelnen Verpflegungstag heran, sondern bezieht
sich auf ein Zeitfenster von 1, 2 oder 4 Wochen.

Innerhalb dieses Zeitraumes sollte eine ausge-

wogene Zusammenstellung der Lebensmittel er-
reicht werden.

Die Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung ver-
offentlichte den ,DGE-Qualitdtsstandard fiir
die Verpflegung in Tageseinrichtungen fiir Kin-
der”. Ziel des Qualitdtsstandards ist es, die
Verantwortlichen fiir die Verpflegung bei der
Umsetzung einer bedarfsgerechten und ausge-
wogenen Verpflegung zu unterstiitzen und den
Kindern ein vollwertiges Verpflegungsangebot
zu ermoglichen. Die Empfehlungen basieren
auf der aktuellen wissenschaftlichen Datenla-
ge, zum Beispiel den D-A-CH-Referenzwerten
fiir die Nahrstoffzufuhr. Diese Empfehlungen er-
strecken sich auch auf die Verpflegung von unter
3jahrigen Kindern und konnen auf die Tagespfle-
ge ilibertragen werden.
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Lebensmittel und Mahlzeiten

Im Basismodul wurde dargestellt, wie
stellung der Lebensmittel aussehen so
zeigt, welche Mengen an Lebensmitte

eine empfehlenswerte Zusammen-
lite. Die nachstehende Tabelle
In Kleinkinder tdglich bendtigen:

1-Jdhrige 2- bis 3-Jdhrige
Energie gesamt 950 kcal 1100 kcal
Getranke 600 ml 700 ml
Brot, Getreide, Nudeln, Reis {808 120
Kartoffeln 1208 1408
Gemiise 1208 150 g
Obst 1208 1508
Milch,Milchprodukte 3008 330 g
Fleisch, Wurst 30¢g 358 :
Eier 1-2 Stiick pro Woche | 1-2 Stiick pro Woche
Fisch 25 g pro Woche 35 g pro Woche
0l, Margarine, Butter 158 208

Quelle: Die optimierte Mischkost OptimiX. Forschungsinstitut flir Kinderernahrung, 1447/2007




1. Frihstilck und
Zwischenmahlzeiten

Nachstehend wird eine giinstige
Auswahl an Lebensmitteln fiir
das erste Frithstiick und die
Zwischenmahlzeiten
beschrieben.

Getreide, Getreideprodukte
und Kartoffeln

~%  Vollkornprodukte, Miisli ohne
Zuckerzusatz (Getreideflocken,
Getreidemischungen)

~%  Haufigkeit: tdglich Vollkorn-
produkte

-+  Besonderheiten 1-3jahrige:
> Brot: aus fein gemahlenem
Mehl, ohne harte Rinde, ohne
ganze Korner

zur Gewohnung, ohne kleine,
harte Bestandteile wie Niisse
oder getrocknete Friichte

> Getreideflocken: Zarte Flocken
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Gemiise und Obst

Gemiise und Obst, frisch oder
tiefgekiihlt

Bei der Auswahl regionales und
saisonales Angebot bevorzugen
Obst ohne Zuckerzusatz
Haufigkeit: téaglich, das heifdt
zu jeder Zwischenmahlzeit
Obst oder Gemiise
Besonderheiten 1-3jdhrige:

> Obst: weich bzw. geraspelt
oder zerdriickt. Glattes, rundes
Obst kleinschneiden oder
zerdriicken (Weintrauben,
Johannisbeeren), Obstglaschen
zur Gewohnung

Tiefkiihlbeeren durcherhitzen
Gemiise: weich bzw. geraspelt,
zerdriickt



Milch und Milchprodukte

Milch: 1,5 % Fett, Naturjoghurt:

1,5 % bis 1,8 % Fett, Kase:
max. Vollfettstufe (£ 50 % Fett
i. Tr.), Speisequark: max. 20 %
Fett i. Tr.

Haufigkeit: taglich
Besonderheiten 1-3jdhrige:

> Milch nicht als Durstloscher
einsetzen

Fleisch, Wurst, Fisch, Ei

Fleisch- und Wurstwaren als
Belag: max. 20 % Fett, mageres
Fleisch bevorzugen

Seefisch aus nicht iberfischten
Bestdnden

Haufigkeit: NICHT taglich
Besonderheiten 1-3jahrige:

> KEINE rohen Produkte und
daraus hergestellte nicht durch-

erhitzte Speisen wie Hackepeter

oder Rohwurst, Produkte mit
rohem Ei, usw.

Fette und Ole

Rapsol, Walnuss-, Weizenkeim-,
Oliven- oder Sojaol
Haufigkeit: Rapsol ist das
Standardol




