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Einleitung

Geschmacksvorlieben und Essgewohnheiten werden in frihester Kindheit gepragt
und sind im Erwachsenenalter nur noch schwer zu verandern. Daher muss gesunde
Erndhrung von Anfang an geférdert und praktiziert werden. Das Mittagessen im
Kindergarten nimmt eine zentrale Rolle bei der Verpflegung von Kindern ein und
bietet einen guten Ansatzpunkt fir die Pragung von gesunden Essgewohnheiten.
Daher wurde die Arbeitsgruppe ,,Gemeinschaftsverpflegung” der Nationalen
Erndahrungskommission damit beauftragt, Empfehlungen fiir das Mittagessen im
Kindergarten zu erarbeiten.

In Zusammenarbeit mit einer Arbeitsgruppe von Expertinnen aus den Bundeslandern
wurden Mindeststandards fiir die Haufigkeiten der verschiedenen
Lebensmittelgruppen erarbeitet. In den meisten Bundeslandern gibt es bereits
Empfehlungen fir die Gemeinschaftsverpflegung in verschiedenen Settings und/oder
dem Kindergarten. Diese dienten als Ausgangslage und Basis fiir die Erarbeitung der
Osterreichischen Empfehlungen fiir den Kindergarten.

Die nun vorliegende Empfehlung ist als Mindestanforderung an das Mittagessen im
Kindergarten zu verstehen. Sie definiert, welche Lebensmittelgruppen in welcher
Haufigkeit angeboten werden sollen. Die Empfehlung kann als Leitfaden zur
Erstellung von Speisepldanen, die Bestellung von Mahlzeiten oder fiir die
Ausschreibung von Verpflegungsleistungen verwendet werden und richtet sich an
alle, die fir die Bereitstellung des Mittagessens im Kindergarten verantwortlich sind.



Osterreichische Empfehlungen fiir das Mittagessen im Kindergarten

Mindestanforderungen fiir die Speiseplangestaltung (bezogen auf 20 Verpflegungstage)

Lebensmittelgruppe Haufigkeit Beispiele Zubereitungsempfehlungen/
Mabhlzeitengestaltung
Getreide, Getreideprodukte, mindestens 18x Getreidelaibchen, Auflaufe, AchtenSie auf fettarme
Kartoffeln Nudelgerichte Zubereitungsarten (Kochen oderim Ofen
garen, zu Auflaufen verarbeiten)!
Petersilkartoffeln, Kartoffelplree,
Kartoffelsalat, Ofenkartoffel,
Buchweizen, Griinkern, Bulgur, Hirse, Kartoffeln bevorzugt frisch zubereitet
Rollgerste, Polenta, Cous Cous,
Parboiled Reis
Vollkornteigwaren, Naturreis, Bevor.zugt Vollkornprodukte/alternative
davon: Dinkelreis, Vollkornbrot/Brot mit Getreidesorten verwenden
ind ax Vollk duk . Schrotanteil/Roggenbrot,
m!n estens xo ollkornprodu .te (mit Getreideflocken
mindestens 25% Vollkornanteil Achten Sie auf Vielfalt!
maximal 4x Halbfertig- und Fertigprodukte aus Wie Kartoffelpliree, Kroketten,
Kartoffeln Pommes frites




Gemiuse, und Salate

mindestens 20x

davon:

mindestens 8x Rohkost bzw. Salat

Beilagengemiise, gefiilltes Gemiise,
Sugos, Gemiselasagne,
Gemdselaibchen, Auflaufe, Eintopfe,
Wokgemiise, Gemisesuppe stlickig
oderpdriert, Saucen

Rohkost als Beilage oderzum Naschen

Salate aus verschiedenen Gemisen
(Gurke, Tomate, Kraut, Karotten,
Fisolen, gemischt)

Achten Sie auf nahrstoffschonende und
fettarme Zubereitungsarten
(Dampfgaren, Diinsten).

Hulsenfrichte

mindestens 4x

Erbsenreis, Eintopfe, Linsensuppe,
Salate ausverschiedenen
Hialsenfriichten (Bohnen, Linsen,
Kichererbsen,)

Currys
Chili con Carne

Aufstriche

Suppenund Saucen kénnen zum Beispiel
mit plrierten Linsen statt mit Mehl
gebundenwerden.




Obst

mindestens 4x

Obstim Ganzen, Obstsalat, Fruchtmus,
Fruchtsauce, Kompott

Achten Sie auf eine zuckerarme
Zubereitung.

(z.B. bei Kompotten, Fruchtmus)

SiRes Hauptgericht

maximal 4x

(maximal 1x pro Woche)

Obstknodel, Kaiserschmarrn mit
Obstroster, Milchreis, GrieBschmarrn,
Topfen-Hirse Auflauf,

SURspeisen enthaltenimmer:

Milch- und/oder Milchprodukte und/oder
Obstund Gemise

Nachspeisen

Bevorzugt Desserts auf Basis von Milch-
und/oder Milchprodukten und/oder Obst und
Gemiise

maximal 4x

Feinbackwaren (Plundergeback, Blatterteig etc.)

Frucht(butter)milch, Topfencreme,
Joghurt, Pudding, Obstkuchen,
Gemiusekuchen(Kirbis, Zucchini,
Karotten),

Achten Sie auf eine zuckerarme
Zubereitung.

Milch und Milchprodukte

mindestens 8x

Auflaufe, Suppen, Saucen, Dips,
Desserts auf Basis von Milchprodukten
(siehe Nachspeisen)

Achten Sie auf eine zuckerarme
Zubereitung.

Sehrfettreiche Produkte (wie
Schlagobers, Mascarpone, Creme fraiche)
durch wenigerfettreicheersetzen




Fleisch und Fleischprodukte

maximal 10x

davon:

mindestens 5x Gerichte mitgeringem Anteil an
Fleisch/Fleischprodukten

Champignonschnitzel, Krautfleisch,
Faschierte Laibchen, Braten

Schinkenfleckerl, Reisfleisch,
Tirolerknodel, Eintopfe (Ragout, Chili
con Carne, Curry)

Achten Sie auf fettarme
Zubereitungsarten (Schmoren, Kochen,
Braten, Diinsten).

Fisch

mindestens 2x

Fischfilet, Fischpfanne, Fischlaibchen,
Fischballchen, Heringsalat

Bevorzugen Sie fettreichen Seefisch
wie Makrele, Lachs, Thunfisch und
Hering oder heimischen
Kaltwasserfisch wie z.B. Saibling,
Forelle

Achten Sie auf fettarme
Zubereitungsarten (Braten, Diinsten,
Dampfgaren).

Achten Sie auf nachhaltige
Fangmethoden.
(www.wwf.at/fischratgeber).

Fette und Ole

Bevorzugt pflanzliche Ole

Pflanzliche Ole (Rapsél’,
Sonnenblumendl, Olivenadl,
Kurbiskerndl, Leindl?,....) abwechselnd
verwenden.

Streich-, Back- und Bratfette wie
Butter, Margarine oder Schmalz
sparsamverwenden.

Bevorzugen Sie fettarme
Zubereitungsmethoden wie z.B.
diinsten, garen, grillen statt frittieren
oder panieren.

! Rapsol und Leindl tragen neben Fisch zur Versorgung mit Omega 3-Fettséuren bei




Paniertes und Frittiertes

maximal 2x

Nisse und Samen

mindestens 4x

Als Ergdnzungzu Salaten, in Brot und
Backwaren, in Desserts und StiRspeisen

Getranke

Wasserund/oder ungesiiBte Friichteteessind
jederzeitverfiigbar und frei zuganglich.

Verzichten Sie auf koffeinhaltige Tees
(Griin- und Schwarztee).

Beachten Sie bei der Lebensmittelauswahl bevorzugt das regionale und saisonale Angebot.




