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Kita und Schule

SiiBigkeiten als Pausenbrot sind in den meisten Kinderta-
gesstdtten nicht gern gesehen oder sogar verboten. Viel-
leicht haben Sie dieses Thema schon bei der Anmeldung [h-
res Kindes gekldrt. Wenn nicht, konnen Sie sich auch jetzt
noch der Sache annehmen. Falls Kinderlebensmittel und
andere SiiBigkeiten mitgebracht werden diirfen oder so-
gar vom Kindergarten angeboten werden, sollten Sie aktiv
werden. Am besten suchen Sie sich zundchst andere Eltern,
die die Sache dhnlich sehen wie Sie. Dann kénnen Sie das
Thema beim Elternabend ansprechen. Protestieren und kri-
tisieren Sie nicht nur, sondern machen Sie gleich konkrete
Verbesserungsvorschlédge. Vielleicht kénnen Sie zusammen
mit anderen Eltern einen Elternabend, eine Projektwoche
oder Erndhrungs-Aktion anregen. Hierzu konnen Sie Ex-
perten wie Okotrophologen oder Verbraucherberater einla-
den. Ansprechpartner finden Sie im Anhang.

Friihstiick

In vielen Kitas wird das zweite Friithstiick vor Ort zuberei-
tet. Das hat den Vorteil, dass alle Kinder das Gleiche bekom-
men. Wenn das bei [hnen nicht der Fall ist, fragen Sie nach,
ob es méglich ist. Vielleicht kann der Anstof$ dafiir von den
Eltern kommen. Auch wenn sich das nicht tdglich realisie-
ren ldsst, vielleicht geht es ein- oder zweimal pro Woche.
Ergreifen Sie die Initiative! Die Friihstiickszubereitung
ldsst sich prima in den Kindergartenalltag integrieren und
die Kinder kénnen dabei mithelfen. Sie kénnen Brotchen
backen, das Obst fiir ein Miisli schneiden, beim Zubereiten
von Aufstrichen helfen und vieles mehr. Wenn eine Koch-
moglichkeit vorhanden ist, kann auch ein GrieBbrei mit
Obst oder Obstmus oder ein Hirsebrei angeboten werden.
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Pausenbrot

Verstdndlicherweise hat keine Mutter Lust und Zeit, mor-
gens stundenlang in der Kiiche zu stehen und fantasievolle
Pausenbrote zu basteln. Vor allem wenn mehr als ein Kind
zu versorgen ist, geht das nur in Ausnahmefdllen. Dabei ist
ein einigermaflen gesundes Pausenbrot nicht zwangsldufig
langweilig. Fragen Sie Ihre Kinder, was Sie méchten und er-
arbeiten Sie Kompromisse. Ein weniger gesundes zweites
Frithstiick ist immer noch besser als gar keines. Denn wenn
Ihr Kind etwas absolut nicht mag, verschenkt es das Pau-
senbrot vielleicht oder wirft es weg. Auch beim Thema Pau-
senbrot ldsst sich mit Ritualen und Gewohnheit viel errei-
chen. Ein Kind, das daran gewdohnt ist, ein paar Stiickchen
Obst oder Gemiise in der Brotdose zu finden, isst diese oft
auch. Kinder, die kein Pausenbrot von zu Hause bekommen,
gewohnen sich entweder daran, nichts zu essen, etwas zu
schnorren oder, wenn die Moglichkeit besteht, etwas beim
Backer oder am Schulkiosk zu kaufen.

Geld fuir Kiosk oder Backer sollte die absolute Ausnah-
me darstellen.

Obst und Gemiise in die Dose. Je kleiner die Kinder, des-
to kindgerechter muss das Vesper sein. Obst sollten Sie
in Stiicke schneiden, aber: Kinder mdgen keine braunen
Apfelstiicke. Manche Sorten brdunen sehr schnell, andere
weniger. Testen Sie vorher. Es muss nicht immer Obst sein,
auch Minitomaten, Radieschen, Gurken- oder Kohlrabistii-
cke lassen sich gut mitnehmen.

Morgens frisch zubereiten. Belegen Sie Brot oder Brétchen
nicht schon am Abend. Mit Wurst- oder Kdsebelag muss das
Ganze in den Kiihlschrank. Brot wird dann hart und tro-
cken und schmeckt dann nicht mehr besonders gut. Das
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Pausenbrot kann gut wédhrend des Friihstiicks oder kurz
zuvor zubereitet werden.

Wasser mitgeben. Als Getrdnk sollten Sie ausschlieRlich
Wasser mitgeben. Denn neben gesundheitlichen hat Was-
ser auch praktische Vorteile. Wird etwas verschiittet, gibt
es keine Flecken. Die meisten Kitas bieten zum Gliick Was-
ser und Tee an. Wenn hdufig Saft gereicht wird, kénnen Sie
vorsichtig um mehr zuckerfreie Getranke bitten. In immer
mehr Schulen wird Wasser zur Verfiigung gestellt, entwe-
der in Form von Wasserkdsten, die von den Eltern besorgt
werden oder durch Trinkwasserspender. Infos dazu gibt es
zum Beispiel hier: www.trinkfit-machmit.de

Mittagessen

Wo und wie wird das Mittagessen in der Kita, der Schule
oder dem Hort zubereitet? Wenn Thnen die Erndhrung Ih-
res Kindes wichtig ist, sollten Sie wissen, was es gibt. Las-
sen Sie sich die Speisepldne zeigen. Wenn es berechtigten
Grund zur Kritik gibt, sollten Sie etwas unternehmen. Auch
wenn das Essen fertig geliefert wird und keine grofBe Kiiche
vorhanden ist, eine Aufwertung des Angebotes durch fri-
sches Obst oder Gemdisestiickchen ist immer méglich.
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