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ZWISCHENSNACKS CLEVER PLANEN

Snacken in der Kita leicht gemacht

Zwischendurch snacken - muss das denn sein?

Die Antwort ist ganz leicht - ja! Zwischensnacks sind gerade fiir Kinder eine wichtige Mahlzeit, damit
sie liber den Tag immer wieder Energie tanken konnen zum bewegen, lernen und spielen. Haufig
vergehen mehrere Stunden zwischen Friihstiick, Mittag- und Abendessen und ein cleverer Snack
sorgt fiir den Energieschub zwischendurch.

Wofiir eine Checkliste?

Genauso wie es fiir die Hauptmahlzeiten Empfehlungen fiir die Lebensmittelauswahl gibt, so gibt es
auch Empfehlungen fiir die Gestaltung von Zwischensnacks in der Kita.

\@/ Die Checkliste ist dafiir geeignet, Sie bei einer cleveren, abwechslungsreichen und

vielfaltigen Planung Ihres Snackangebots entlang der aktuellen Empfehlungen zu
= unterstutzen!

Fiir Kinder werden zwei Zwischenmahlzeiten empfohlen - ein Snack am Vormittag, z.B. als zweites
Friihstiick, und ein Snack am Nachmittag. Ein Snack der immer geht, da einfach und schnell
zubereitet, ist eine Auswahl an Obst und Gemiise fiir die Kleinen mit vielen wichtigen Nahrstoffen.

Doch Obst und Gemiise allein reichen haufig als

Zwischensnack fiir einen ordentlichen Energieschub Obst & Gemiise
nicht aus, insbesondere am Nachmittag. Daher stellen als Zwischensnack
Brot und Getreideflocken, Milch und Milchprodukte reichen haufig fiir einen
sowie eine abwechslungsreiche Auswahl an Obst und | ordentlichen Energieschub
Gemlise, insbesondere mit Hilsenfriichten, Niissen und allein nicht aus!
Olsaaten, eine wichtige Erganzung im Snackangebot dar. \

... und los geht’s mit lhrer Checkliste!

e Weitere Infos rund um das Thema = O

“Friihstiick & Zwischensnacks in der Kita - Die Lebensmittelauswahl

., B

clever gestalten” in unserer Broschiire fiir Kitas!
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ZWISCHENSNACKS CLEVER PLANEN

So gelingt die Lebensmittelauswahl

Zwischensnacks lassen sich einfach und praktisch zusammenstellen. Schopfen Sie dabei aus der
Vielfalt an Brot, Brotchen und Getreideflocken, Milch und Milchprodukten sowie Gemiise und Obst,
um ein abwechslungsreiches Angebot zu gestalten.

\ 7 Stimmen Sie die Zwischensnacks mit den anderen Mahlzeiten ab.

nachmittags etwas Herzhaftes sein. Ist das Mittagessen sehr reichhaltig? Dann reicht

\ /7
~@— Gibt es zum Mittagessen etwas Siiles, z. B. Milchreis oder Pfannkuchen? Dann kann es

= ein leichter Nachmittagssnack, z.B. Gemiisesticks mit einem Quarkdip.

Wahlen Sie taglich aus der Vielfalt und kombinieren Sie clever:

Brot/Brotchen/
Getreideflocken

Brot, Brotchen etc. :
: Buttermilch,
Dickmilch, Kefir
. max. 3,8 % Fett

: absolut, ungesuBt

Roggenbrot
Schwarzbrot
Mehrkornbrot
Roggenbrotchen
Dinkelbrotchen
Mehrkornbrotchen
Bagel
Knackebrot
Maiswaffeln
Brezel

Tortilla...

Getreideflocken
(ungesiiRt)
Haferflocken
Dinkelflocken
Hirseflocken...

-

—

Milch/
Milchprodukte

. O
e 2]
:

Milch, Naturjoghurt,

. Speisequark
¢ max.5 % Fett
. absolut, ungesiiBt

. Kise

: 2B. Frischkase,

: Emmentaler, Gouda,
: Butterkase, Edamer,
: Huttenkase,
Mozzarella, Feta,

. Ziegenkase,

: Camembert...

{ max. 30 % Fett

: absolut

Gemiise/Salat/
Hiilsenfriichte

N

. Frisch oder TK*,
. saisonal
Mohren

. Minitomaten
: Gurke

: Paprika

: Kohlrabi

: Radieschen
: Rucola

. Eisbergsalat
. Kréuter...

. Hiilsenfriichte
¢ (Kicher)Erbsen
: Linsen
Bohnen

. z.B. als Brotaufstrich :
: wie Hummus oder  :
: Linsenaufstrich

Gemiise, Obst und belegte Brote sind die Klassiker unter den
Zwischensnacks. Doch das muss keineswegs langweilig sein -
das Geheimnis liegt in der Vielfalt & Abwechslung!

Variieren Sie die Brotsorten, verwenden Sie leckere
Alternativen zu beliebten Brotbeldagen wie Aufschnitt und Kase,
z.B. pflanzliche Brotaufstriche auf Basis von Hiilsenfriichten,
Niissen und Olsaaten, und kombinieren Sie diese mit reichlich
Gemiuise, Obst, Salatblattern oder Krautern - lecker!

: Frisch oder TK*,
: saisonal

. Apfel

. Birne

: Weintrauben

: Beeren...

Obst/Niisse/
Olsaaten

: Ungesalzene Niisse :
: Walniisse, Mandeln, :
: Cashewkerne

: z.B. als Nussmus

Getranke

B

. Geeignete

Durstloscher
Leitungswasser
Mineralwasser
Friichte- und
Krautertee

ohne Zusatz von
ZucRer und

. sonstigen
. sufienden

: Zutaten

: Olsaaten

¢ Leinsamen

: Sonnenblumen-,
. Kirbiskerne

*TK = tiefgekiihlt

Hier finden Sie leckere
Rezeptideen fiir pflanzliche
Brotaufstriche - von herzhaft bis

suB ist alles dabei:
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ZWISCHENSNACKS CLEVER PLANEN

Checkliste fur eine Verpflegungswoche

H Brot/ Milch/ Gemiise/ Obst/ Besondere
Unser Angebot In der Woche vom Brotchen/ Milch- Salat/ Niisse/ Anlasse,
bis Getreide- produkte Hiilsen-  Olsaaten  z.B. Feste,
flocken... friichte Geburtstage
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WAS WIRD WIE HAUFIG ANGEBOTEN?
Haufigkeiten in jeder Lebensmittelgruppe addieren

SOLL-IST-VERGLEICH
Was lauft gut? Wo ist noch Optimierungsbedarf?
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ZWISCHENSNACKS CLEVER PLANEN

Schritt fur Schritt durch die Checkliste

Damit jede Woche ein ausgewogenes Angebot an Brot und Getreideflocken, Milch und Milchprodukten
sowie Gemiise und Obst im Rahmen der Zwischenverpflegung angeboten wird, fiillen Sie fiir jede

Verpflegungswoche die Checkliste aus. Und so geht’s:

Schritt fuir Schritt durch die Checkliste:

v~ Tragen Sie fiir jeden Tag die Zwischensnacks
flir Vor- und Nachmittag ein.

V" Machen Sie ein Kreuzchen, wenn die jeweilige
Lebensmittelgruppe angeboten wird.

V" Zihlen Sie die Kreuzchen in jeder
Lebensmittelgruppe fiir die gesamte Woche
und tragen Sie die Haufigkeit im Gegencheck
unter ,IST* ein.

v Vergleichen Sie nun die
Haufigkeitsempfehlungen (Soll-Werte) mit
Ihrem Angebot (Ist-Werte) und tragen Sie im
Soll-Ist-Vergleich die Unterschiede und
Ubereinstimmungen ein (z.B. +1, +2 oder ein
Hakchen, wenn die Empfehlungen erfiillt
werden).

Anhand des Beispiels konnen Sie sehen:

® Milch und Milchprodukte sowie Obst werden
ausreichend angeboten.

® Die Lebensmittelgruppen Brot/Brotchen/
Getreideflocken und Gemiise/Salat
[Hiilsenfriichte konnen noch haufiger
angeboten werden, z.B. indem an einem Tag
ein Milchprodukt ersetzt wird.

® Zu besonderen Anlassen mitgebrachte
Lebensmittel, wie hier der
Geburtstagskuchen von Paloma am
Donnerstag, werden als Zwischensnack in das
regulare Angebot integriert unter ,besondere
Anlasse”.

Unser Angebot in der Woche vom rot] Ml cemiisal Stut]  Sescaders
03.06.2024 bis 07.06.2024 Getwide- predubts WElsen-  Glmate 2B, Fecte
Fracien L=t Geburtslagy
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WAS WIRD WIE HAUFIG ANGEBOTEN?
Haufigheiten in jeder Lebensmittelgruppe addieren
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Generell eignen sich SiiBigkeiten & Co.
nicht als Zwischensnack.
Definieren Sie am besten klare Regeln

fir den Umgang mit SiiBigkeiten in
Ihrer Einrichtung.
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Verbraucherzentrale NRW e.V.
HelmholtzstraRe 19
40215 Dusseldorf

Internet: www.kita-schulverpflegung.nrw
E-Mail: schulmilch@verbraucherzentrale.nrw; kitaverpflegung@verbraucherzentrale.nrw

Die Checkliste wurde erstellt im Rahmen des Projekts BEKind - Begleitma3nahmen zur
Erndhrungsbildung fiir Kinder in Kitas und Schulen im Rahmen des EU-Schulprogramms fiir Obst,
Gemtise und Milch in NRW
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