Mahlzeit

Montag

1. Frihstick MUsli mit
Joghurt und

Frichten

Kasebrot mit
Apfel-Mohren-

2. FrUhstuck

Rohkost
Zwischenmahl-  Fruchtkompott
zeit/ Snack
a3

Dienstag

Bananenbrot
und Kakao

Vollkornbrot

mit Frischkase
und Gurke

Obstsalat mit
Haferflocken

Mittwoch

Marmeladen-
brotchen, Obst
und Milch

Buttermilch mit
Frichten,
Haferflocken

Fruchtjoghurt
und Vollkorn-
zwieback

A

&*\ igﬂ”

Donnerstag
MUsli mit
Joghurt und
Frichten

Knackebrot mit
Kase und
Radieschen

Fruchtbutter-
milch

‘ -_,’ Unser Tipp: Getranke regelmallig Gber den Tag verteilt trinken!
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Freltag

Vollkorntoast
mit
Nussnougat-
Creme,
Buttermilch

Quark mit
Frichten

Smoothie ohne
Zuckerzusatz
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TPPS FIR DE PRAKS |~ 3

* Besonders beliebt: Obst und GemUse als Fingerfood in Sticke,
Scheiben oder Streifen geschnitten

* Brote, Sandwiches, Wraps mit Salatblattern und Gemuse in Scheiben
aufwerten

* Weintrauben, Apfel, Gurke, Cocktailtomaten, NUsse oder Trockenobst
lassen sich besonders gut snacken

* Bei mangelnder Zeit: Vorbereitung am Abend vorher (kGhlen nicht
vergessen)
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REZEPTURKINWEISE

T 3 -

Rezepturhinweise:

v’ Milch, Naturjoghurt, Buttermilch, Dickmilch, Kefir: max. 3,8 % Fett absolut
v Speisequark: max. 5 % Fett absolut

v Kase: max. 30 % Fett absolut

v’ Obstsalat, MUsli, Milchspeisen = ohne den Zusatz von Zucker und SGfRungsmittel

Quellen und weitere Informationen

» Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e. V. (DGE) (2022): DGE-Qualitatsstandard fur die Verpflegung in Kitas, 6.
Auflage, Bonn.

» Deutsche Gesellschaft fir Erndahrung e. V. (DGE) (0. J.): FIT KID - Rezeptdatenbank, [online] https://www.fitkid-
aktion.de/rezepte/rezeptdatenbank [23.11.2022].

* Forschungsdepartment Kinderernahrung (FKE) der Universitatsklinik fir Kinder- und Jugendmedizin Bochum
(2019): Empfehlungen fur die Ernahrung von Kindern und Jugendlichen. Die Optimierte Mischkost, Bonn.
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