IN O/ M

Deutschlands Initiative fUr gesunde Erméahrung

und mehr Bewegung

DGE-QUALITATSSTANDARD FUR DIE VERPFLEGUNG IN KITAS

Mittagsverpflegung

Lebensmittelqualitaten und -haufigkeiten fiir ein gesundheitsforderndes und nachhaltiges Mittagessen an 5 Verpflegungstagen

Lebensmittelgruppen

Lebensmittelqualitaten -

Die Gesund-Essen-Aktion
fir Kitas

Lebensmittelhaufigkeiten liber 5 Verpflegungstage

1T
FK 1%

die optimale Auswahl

Orientierungswerte! fir Lebensmittelmengen fir 5 Verpflegungstage pro Kind

» davon: mind. 1 x Vollkornprodukte
max. 1 x Kartoffelerzeugnisse

Mischkost Ovo-lacto-vegetarische Kost
Getreide, » Vollkornprodukte 5x (1 taglich) 5x (1x taglich)
Getreideprodukte, » Kartoffeln, roh oder vorgegart 1 bis unter 4 Jahre ca. 400g 1 bis unter 4 Jahre ca. 400g
Kartoffeln » parboiled Reis oder Naturreis 4 bis unter 7 Jahre ca. 450g 4 bis unter 7 Jahre ca. 450g

» davon: mind. 1 x Vollkornprodukte
max. 1 x Kartoffelerzeugnisse

Gemiise und Salat

» Gemuise, frisch oder tiefgekiihlt
» Hilsenfriichte
» Salat

5x (1x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 500 ¢g
4 bis unter 7 Jahre ca. 600 g

» davon: mind. 2 x als Rohkost
mind. 1 x Hilsenfriichte
1 bis unter 4 Jahre ca. 70g
4 bis unter 7 Jahre ca. 90 g

5x (1x taglich)
1 bis unter 4 Jahre ca. 550¢g
4 bis unter 7 Jahre ca. 650g

» davon: mind. 2 x als Rohkost
mind. 1 x Hilsenfriichte
1 bis unter 4 Jahre ca. 80g
4 bis unter 7 Jahre ca. 100g

Milchprodukte

Kefir: max. 3,8 % Fett absolut

» Speisequark: max. 5% Fett absolut

- jeweils ohne Zusatz von Zucker und sonstigen
stiRenden Zutaten

» Kase: max. 30 % Fett absolut

1 bis unter 4 Jahre ca. 120g
4 bis unter 7 Jahre ca. 140g

Obst » Obst, frisch oder tiefgekiihlt mind. 2 x mind. 2 x
» Niisse und Olsaaten, ungesalzen 1 bis unter 4 Jahre ca. 150 g 1 bis unter 4 Jahre ca. 150 g
’ - jeweils ohne Zusatz von Zucker und sonstigen 4 bis unter 7 Jahre ca. 170 g 4 bisunter 7 Jahre ca. 170 g
O (2 stilenden Zutaten » davon: mind. 1 x als Stiickobst » davon: mind. 1 x als Stiickobst
S5 -
Milch und » Milch, Naturjoghurt, Buttermilch, Dickmilch, mind. 2 x mind. 2 x

1 bis unter 4 Jahre ca. 120g
4 bis unter 7 Jahre ca. 140g

Fleisch, Wurst,
Fisch und Eier?

» mageres Muskelfleisch

max. 1 x Fleisch/Wurstwaren
1 bis unter 4 Jahre ca. 30g
4 bis unter 7 Jahre ca. 35¢g

» davon: mind. 2 x mageres Muskelfleisch
innerhalb von 20 Verpflegungstagen

1x Fisch

1 bis unter 4 Jahre ca. 35g

4 bis unter 7 Jahre ca. 45g

» davon: mind. 2 x fettreicher Fisch
innerhalb von 20 Verpflegungstagen

entfallt bei einem ovo-lacto-
vegetarischen Angebot’

Ole und Fette

» Rapsol
> Lein-, Walnuss-, Soja-, Olivendl
» Margarine aus den genannten Olen

Rapsol ist Standardfett

1 bis unter 4 Jahre ca. 20g
4 bis unter 7 Jahre ca. 25g

Rapsol ist Standardfett

1 bis unter 4 Jahre ca. 20 g
4 bis unter 7 Jahre ca. 25g

Getranke

» Wasser

» Friichte- und Krautertee

- jeweils ohne Zusatz von Zucker und sonstigen
stflenden Zutaten

Getranke sind jederzeit verfiigbar

Getranke sind jederzeit verfiigbar

1 Beiden angegebenen Orientierungswerten fiir Lebensmittelmengen handelt es sich um Verzehrmengen, d. h. Schal- und Garverluste sind bereits beriicksichtigt.

2 Fur Eier gibt es keine Empfehlung zur Verzehrsmenge. In den ndhrstoffoptimierten Speisepldnen wurde fiir das Mittagessen mit 40-50 g (Mischkost) bzw. 60-70g Ei (ovo-lacto-vegetarische Kost) pro Woche gerechnet.
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