,2Gesundheitsfordernd, nachhaltig, pflanzenbasiert
und genussvoll essen in der Kita — Perspektiven aus
der Praxis und Wissenschaft”

(AL

L]

lllustrationen: www.susannedinkel.de
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* Essen in der Kitaim Spannungsfeld zwischen..., dem Essverhalten
und dem Nahrstoffbedarf der Kinder und dem Bildungsauftrag
Gesundheit und BNE

* 100% pflanzenbasiert und vollwertig, wie kann das in der Kita
gelingen?

* Der vegane LM-Korb
* Elternkommunikation

edith@gactien.de <SP



Erwachsene haben Erwartungen...
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Erwartungen...

Kinder sollen  erstfliissig
dann breiig
zuletzt stuickig
stets planmallig
moglichst sauber
immer mit der vorgesehenen Menge
durchgehend freudig
gerne neugierig

besonders gesund und nachhaltig ... ernahrt werden!




Aber!

Gesund, pflanzenbasiert

und vollwertig,

sowie im jedem Esszimmer
genussvoll essende Kinder
fallen nicht von

den Baumen...

Denn!

edith@gaetjen.de



Kinder haben Bedurfnisse...
physische und psychische Grundbedurfnisse!




BedUrfnisse

Kinder wollen  in Beziehung
mit Begleitung
mit Selbst-Vertrauen
mit Verlasslichkeit
mit Kontinuitat

mit Aufmerksamkeit

...essen & essen lernen & beim Essen lernen!

...ihre physischen & psychischen Grundbedirfnisse befriedigt haben,
das ist ihr Recht! (UN-Kinderrechtskonvention)

edith@gaaetjen.de



Wie ist die Situation?

edith@gaetjen.de w{



Gut zu
wissen!

Am Tisch

sitzen sich das ,Sollen® (ideale,
pflanzenbasierte Welt) und

das ,Wollen® (reale Welt) gegenuber...
... hicht selten behindert das ,Sollen“ die
Wahrnehmung des ,Wollens"!

S S
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Kinder sind Gaste,
die nach dem Essen fragen...

* Essen in der Kita, im Spannungsfeld zwischen...

* dem Essverhalten der Kinder

» dem Nahrstoffbedarf der Kinder

» dem Bildungsauftrag Gesundheit

» der Bildung fir nachhaltigen Entwicklung (BNE)

*To do:

* Setting Mahlzeit gestalten — physisch
* Setting Mahlzeit gestalten - psychisch/emotional

S S
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Das kindliche intuitive Essverhalten
wird beeinflusst...

Phasen der Essentwicklung
(Biologie, Physiologie)

—\/\‘_\\»_ ’_\),/(/ >?_\
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Phasen der Ess
-entwicklung

Wo?
Wann?
Wie?
Was?
Warum?

EIGENES m
HAUS
SCHULE '
4 GROSSELTERN i

ELTERNHAUS

el MENSA
KANTINE

iﬁk




Gut zu
wissen!

Kinder,
essen und lernen essen

und lernen beim Essen,
essen Iintuitiv

sind Gaste, die nach dem Essen fragen...
wenn sie dazu bereit sind!

~\~'\\>_ ’_J/(, % ST
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Das kindliche intuitive Essverhalten
wird beeinflusst...

Geschmacksentwicklung
(Geschmackspragung, Kultur)

—\/\‘_\\»_ ’_\),/(/ >?_\
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Geschmacksentwicklung
familiar, soziokulturell gepragt

Fruchtwasser Milch Beikost ~ Familienkiiche
sul3, sauer, bitter +salzig +umami S
8.SSW 15.SSW  Geburt 4.-6.M. 8.M.  3)ahre Leben lang...
N O QO QO3 0 m '
o &) % 3 A 3 RS k= o 2] Entwicklung des
ohT wdd w483 o 4= individuellen
= 23 ®8369 a6 2 & Geschmacksinns
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Gut zu
wissen!

Das ,Hineinschmecken® in die
unterschiedlichen Esszimmer
erfordert auch eine
Kennen-lern-zeit!

N\"\\B’__ ’_J/(, % TS
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Das kindliche intuitive Essverhalten
wird beeinflusst...

biologische Sicherheits- und Schutzprogramme
(Evolution, Genetik)

und den parallel laufenden
Entwicklungsaufgaben




Biologische Sicherheits- und Schutzprogramme

 Vorliebe fiir:
* Siles
* Salziges
* Energiereiches
« Zuruckhaltung vor:
» Saurem/Bitterem
* Angst vor Neuem:
 Vertraute LM bevorzugen
« Schutz vor Mangel/Einseitigkeit:
 Vertraute LM plotzlich ablehnen

edith@gaetjen.de



Sicherheits- und Schutzprogramme
(schnelles absichern tiber Farbe)

grin...®

©
Beige...©
braun...©

edith@gaetjen.de



Sicherheits- und Schutzprogramme
treffen auf notwendige Entwicklungsaufgaben

e Sicherheit Uber ,Vertraute® entwickeln -
das Abwagen (bis ca. 2 Jahre)

 Sicherheit Uiber das ,Ich“ entwickeln -
das Auswahlen u. Trennen
(ab ca. 2 Jahre)

“\@Jm
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Gut zu
wissen!

,das mag ich nicht” hat immer einen Grund!

Es dreht sich um ein nicht-Konnen und
nicht um ein nicht-Wollen!

Ein Absichern um Uberleben zu kénnen!

Uber:
Farben, Nahrstoffe, Geschmack, Erfahrungen, Immitationslernen,
Essensbeziehungspersonen, Autonomie, Selbstwirksamkeit, Korpergefuhl,
Korperbewusstsein, Sprache...

S S
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Kinder sind Gaste,
die nach dem Essen fragen...

* Essen in der Kita, im Spannungsfeld zwischen...

» dem Essverhalten der Kinder

» dem Nahrstoffbedarf der Kinder

» dem Bildungsauftrag Gesundheit

» der Bildung fir nachhaltigen Entwicklung (BNE)

*To do:

* Setting Mahlzeit gestalten — physisch
* Setting Mahlzeit gestalten - psychisch/emotional

N R "
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‘hrstoffbedarf
Il




kritische Nahrstoffe

* in der Gesamthbevolkerung:
 Vit. D, E, C, Folat, Kalzium, Jod, Eisen

 bei Ovo-Lacto-Vegetarier:innen
- Vit. D, Vit. B,, Kalzium, Jod, Eisen, Zink, Q-3-Fettsauren

 bei Veganer:innen:
* Vit. D, Vit. B,, Kalzium, Jod, Eisen, Zink, Q-3-Fettsauren
« Eiweil3, Vit. B2, Zink, Selen




Gut zu

wissen!
Kinder...
..haben im Vergleich zu lhrem Energiebedarf einen sehr hohen
Nahrstoffbedarf!

..benotigen LM mit einem hohen Nahrstoffdichte
(Anteil an Vitaminen, Mineralstoffen, sekundaren
Pflanzenstoffen bezogen auf die Energie)!

..haben einen Aufbaustoffwechsel und benotigen daher
wertvolles Protein (Biologische Wertigkeit von Proteinen
beachten) Fettsauren und auch komplexe Kohlenhydrate!

N R "
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Kinder sind Gaste,
die nach dem Essen fragen...

* Essen in der Kita, im Spannungsfeld zwischen...

» dem Essverhalten der Kinder

» dem Nahrstoffbedarf der Kinder

» dem Bildungsauftrag Gesundheit

» der Bildung fir nachhaltigen Entwicklung (BNE)

*To do:

* Setting Mahlzeit gestalten — physisch
* Setting Mahlzeit gestalten - psychisch/emotional

S S
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Bildungsauftrag Gesundheit

Bezieht sich in der Kita auf:
* das ,Was" es bei den Mahlzeiten gibt (Tellerthemen)

* das ,Wie" die Kinder bei den Mahlzeiten begleitet werden
(Tischthemen)

* Angebote rund um das Thema Ernahrung aulierhalb von
Mahlzeiten

TN ’_\)//(, }?\ D
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Gut zu
wissen!

Gesundheitliche Aufklarung von Kindern
soll so in institutionellen und sozialen
Zusammenhangen eingebettet werden und
so die Gesundheitskompetenz der Kinder
starken und sie in ithren
Entwicklungsprozessen zu fordern

S S
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Kinder sind Gaste,
die nach dem Essen fragen...

* Essen in der Kita, im Spannungsfeld zwischen...

» dem Essverhalten der Kinder

» dem Nahrstoffbedarf der Kinder

» dem Bildungsauftrag Gesundheit

* der Bildung fiir nachhaltigen Entwicklung (BNE)

*To do:

* Setting Mahlzeit gestalten — physisch
* Setting Mahlzeit gestalten - psychisch/emotional

N R "
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UN

-Weltkommission fur Umwelt und

Entwicklung (1987, 2015)

1987,

,2Nachhaltige Entwicklung ist eine Entwicklung, die

gewahrleistet, dass kiinftige Generationen nicht schlechter gestellt

sind |
2015

nre Bedurfnisse zu befriedigen als gegenwartig lebende”.
nat die Weltgemeinschaft die Agenda 2030 verabschiedet und

damit 17 globale Nachhaltigkeitsziele,
die SDGs, (Sustainable Development Goals) fiir eine sozial,
wirtschaftlich und okologisch nachhaltige Entwicklung gesetzt.

Q -
edith@gaetjen.de %///(/


https://preview.bundesregierung.de/blueprint/servlet/breg-de/themen/nachhaltigkeitspolitik/agenda-2030-355966

17 SDGs als Auftrag! Sie richten sich an alle: die Regierungen weltweit,
die Zivilgesellschaft, die Privatwirtschaft, die Wissenschaft.

GESUNDHEIT UND HOCHWERTIGE GESCHLECHTER- AUBERES WASSER
WOHLERGEHEN BILDUNG GLEICHHEIT ) UND SANITAF
MRICHTIIN
—
O

MENSCHENWORDIGE 10 WENIGER
ARBEIT UND UNGLEICHHEITEN
WACHSTUM

QO

ﬁ/‘ (=)

13 gt | 44 e M9G8 ] 16 258t | 172000

GERECHT
UND STﬂﬁ ZUR ERREICHUNG ZIELE FUR e

IMSTITU{!, DERZIELE NACHHALTIGE
z @ ENTWICKLUNG

edith@gaetjen.de @ -




Weg zur Ernahrungsstrategie der
Bundesregierung (21.12.2022)

,2JUnsere Ernahrung stellt einen wichtigen Aspekt bei der
Transformation zu einem ressourcen- und klimaschonenden sowie
nachhaltigen Wirtschaften dar.

Die Transformation des gesamten
Erndahrungssystems hin zu einer
pflanzenbetonten Erndhrungsweise
ist die wichtigste Stellschraube im Erndhrungsbereich,

um unsere
nationalen und internationalen Klima-, Biodiversitats- und
Nachhaltigkeitsziele zu erreichen.”

S S
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Konzept Vollwert-Ernahrung (1982)

nach K. v. Korber, C. Leitzmann, T. Mannle

WiRtScHaft
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v
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Vollwert-Ernahrung

Gesundheitsvertraglichkeit: hohe Lebensqualitat,
besonders Gesundheit!

* Unverarbeitete LM anbieten

* Vielfalt anbieten

* Nahrstoffschonende Zubereitung

* Nahrstoffschonendes Regenerieren
* www.biospeiseplan.de
* DGE_Qualitaetsstandard_Kita.pdf

« DGE_Qualitaetsstandard_Schule.pdf

e < o— o
" e
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http://www.biospeiseplan.de/
http://www.biospeiseplan.de/
https://www.dge.de/fileadmin/dok/gemeinschaftsgastronomie/dge-qualitaetsstandards/DGE_Qualitaetsstandard_Kita.pdf
https://www.dge.de/fileadmin/dok/gemeinschaftsgastronomie/dge-qualitaetsstandards/DGE_Qualitaetsstandard_Kita.pdf
https://www.dge.de/fileadmin/dok/gemeinschaftsgastronomie/dge-qualitaetsstandards/DGE_Qualitaetsstandard_Schule.pdf
https://www.dge.de/fileadmin/dok/gemeinschaftsgastronomie/dge-qualitaetsstandards/DGE_Qualitaetsstandard_Schule.pdf

Vollwert-Ernahrung

Umweltvertraglichkeit: Schonung der Umwelt
* Bio Qualitat der LM, mindestens 60%

* Artgerechte Tierhaltung

 Regionale und saisonale LM

* Mitbestimmung der Kinder bei dem Wochenspeiseplan
(Saisonkalender)




Vollwert-Ernahrung

Sozialvertraglich: soziale Gerechtigkeit
* Erhaltung und Starkung regionaler Betriebe
* Fair-Trade Produkte

* Lieferkettengesetzt

* Kulturelle Vielfalt

—\/\~-\\>_ ’_\)//(, }?_\
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Vollwert-Ernahrung

Wirtschaftsvertraglichkeit: Faire Wirtschaftsbeziehungen
* Nutzung von geforderten Projekten (Gemuse- und Obstkisten)

* Ressourcenschonender Einsatz von LM (Abfall Monitoring)
 Zentralisierung des LM Einkaufs

* Anlieferung von LM

* Langlebigkeit von Kiichengeraten und Mobiliar




Gut zu
wissen!

Nachhaltigkeit dreht sich ums
Dranbleiben®,
nicht um Perfektion!

N\"\\B’__ ’_J/(, % TS
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Kinder sind Gaste,
die nach dem Essen fragen...

* Essen in der Kita, im Spannungsfeld zwischen...
» dem Essverhalten der Kinder
» dem Nahrstoffbedarf der Kinder

» dem Bildungsauftrag Gesundheit

* der Bildung fir nachhaltigen Entwicklung

*To do:

* Setting Mahlzeit gestalten - physisch
* Setting Mahlzeit gestalten - psychisch/emotional

N\"\\B’__ ’_J/(, % TS
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Mahlzeiten sattigen die physischen und
psychischen Grundbedurfnisse...
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Was heil3t eigentlich Vollwert-Ernahrung?

Gesundheit UND Genuss im Blick

* Naturbelassen tQ

. . éﬁ/
 Gering verarbeitet
» Uberwiegend frisch bzw. Nahrstoffschonend gegart ?

oooo

* Vorrangig pflanzlich

» Saisonal/regional, kontrolliert biologischer Anbau
* Artgerecht Tierhaltung

* Fairer Handel




Wie geht gesundheitsforderliche VWE?

1. Adaquat: Bedarfsdeckende Versorgung mit essentiellen Nahrstoffen

2. Ausgewogen: Bedarfdeckende Versorgung mit Nahrungsenergie im
ausgewogenen Makronahrstoffverhaltnis

3. Moderat: moderater Verzehr an LM, Inhaltsstoffen oder anderen
Substanzen, die mit gesundheitlich negativen Substanzen in
Verbindung gebracht werden

4. Vielfaltig: Verzehr einer breiten Variation nahrstoffreicher LM,
innerhalb sowie diverser LM-Gruppen

5. Achtung: vor mikrobieller (u.a. Bakterien, Viren), sowie chemischer
(u.a. Pestizide, Schwermetalle) Belastung.
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Gut zu
wissen!

Wenn Ernahrungsmuster all” diese
Prinzipien einhalten, so konnen sie als
gesundheitsfordernd und
klimaschonend eingestuft werden!
Egal ob mischkostlich, vegetarisch,
flexitarisch oder vegan!
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Mahlzeitenverteilung (Kita)

Frihstiick: 20% der Tagesenergie

Zweites Friihstiick: 15% der Tagesenergie
Mittagessen: 30% der Tagesenergie
Zwischenmabhlzeit: 10% der Tagesenergie
Abendessen: 25% der Tagesenergie

55% d. TE u. 15 Mahlzeiten in der KiTa/5-Tage-Woche
45% d. TE u. 10 Mahlzeiten zu Hause/5-Tage-Woche

N\"\\B’__ ’_J/(, % TS
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VWE!

Der vegetarische

LM Korb
Tagesbedarf

edith@gaetjen.de



VWE! KiTa

Der vegetarische

LM Korb
Tagesbedarf
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Der vegetarische Teller

:
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Abb, 4.2: Die Vegane Lebensmittelpyramide fér Kinder.
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/wischenmahlzeiten

FROHSTOCK |

GR'or—
PeN

TeNL

edith@gaetjen.de @




Gut zu
wissen!

Haupt- und Zwischenmahlzeiten sind
geplante Mahlzeiten und erganzen sich,
bezogen auf die Makronahrstoffe und
Mikronahrstoffe, die Lebensmittelgruppen,
die Farbe und die Konsistenz!
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Kinder sind Gaste,
die nach dem Essen fragen...

* Essen in der Kita, im Spannungsfeld zwischen...
» dem Essverhalten der Kinder
» dem Nahrstoffbedarf der Kinder

» dem Bildungsauftrag Gesundheit

* der Bildung fir nachhaltigen Entwicklung

*To do:

* Setting Mahlzeit gestalten — physisch
* Setting Mahlzeit gestalten - psychisch/emotional

N\"\\B’__ ’_J/(, % TS
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Mahlzeiten sattigen die physischen und
psychischen Grundbedurfnisse...

i

\tffw

EMEI scm FL

WERT-

Sc LK) 6
BILpUNGS HATZUN

RJNKEN |t A

o4 pﬁ\gmiiif»

——

edith@gaetjen.de @



Was brauchen Kinder dann, damit es ihnen
gelingen kann, in jedem Esszimmer von Anfang
an selbstbestimmt, vollwertig, pflanzenbasiert

und genussvoll essen & essen lernen & beim

Essen lernen zu konnen?

N\"\\B’__ ’_J/(, % o
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Freundliche Erwachsene (PFK, HWK, Eltern),
die pflanzenbasierte und..

emotional sattigende Mahlzeiten anbieten!
* Sie sind glaubwiirdig
* Sie ermoglichen selbstbestimmte Erfahrungen
* Sie begleiten auf Augenhohe




Glaubwurdigkeit

7 ¢
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Gut zu
wissen!

Biographiearbeit
und Selbstreflektion

gehoren zur
Essbegleitung dazul!

,Kinder tun das, was wir tun, nicht das was wir sagen®

Jesper Juul

N\"\\B’__ ’_J/(, % TS
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Selbstbestimmte Erfahrungen ermoglichen

Begleitende Erwachsene sollten:

* Wiederholte Gelegenheiten mit den LM
in wohlwollender Atmosphare anbieten

 Sinnes Erfahrungen spielerisch ermoglichen

* Individuelles Tempo, momentane Bereitschaft und
Freiwilligkeit unterstiitzen und respektieren

« Eigene Erfahrungen, Geflihle ,aufmachen®, verbalisieren

Flirten ... Verabreden ... KennenIErngn ... Schatzenlernen ...Liebenlernen...
ieben ...




Das ,ich-kann-Schalchen® bzw. Tellerchen

Kinder brauchen Gelegenheiten ,,Essen® im eigenen Tempo zu
entdecken... und keine Probieraufforderungen!

* Kinder geben Lebensmittel hinein, wenn sie bereit sind,
sie schauen, riechen, horen, fiihlen - und vielleicht spater...?
» starkt Kinder im Umgang mit ,neuem® Essen

* bietet Raum fir Selbstbestimmung, Korpererfahrung
und Lernen (Spiel)

So erleben die Kinder Selbstwirksamkeit:
»Ich muss nicht - aber ich kann! (wenn ich bereit bin!)“

S S
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Gut zu
wissen!

Das Angebot der Erwachsenen, macht weit vor dem
Mund des Kindes halt!

Kein Kind muss probieren, aber alle Kinder
konnen sich mit allen Sinnen beim Essen und mit dem
Essen ausprobieren!

Der Teller ist privat, der Mund ist intim!

S S
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Essbegleitung — Erwachsene laden ein ¥

J
Erwachsene:

* Haben die Verantwortung fur das Angebot! Das Wann, das Was und das Wie!
* Sind Expert:innen fiir Bedarfsdeckung und Bedurfnisbefriedigung!

* Verhandeln Wunsche, erkennen und begleiten Kompensationsverhalten!

 Wahren die UN Kinderrechtskonventionen!

Kinder:
« Haben Verantwortung fur die Nachfrage! Das Ob und das Wie viel!
* Sind Expert:innen fiir ihr Hunger- und Sattigungsgefihl!

* Haben Recht auf Mltbestlmmung (Wann/Was/Wie) und
Selbstbestimmung (Ob/Wie viel)!




Gut zu
wissen!

Erwachsene und Kinder teilen
sich die Verantwortung bei den Mahlzeiten
und fur beide Parteien gilt:

Ein Nein ist ein Nein!

S S
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Fazit
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Wir haben ein Ziel..., dass jedes Kind

Selbstbestimmt,
vollwertig & pflanzenbetont,

genussvoll

...essen & essen lernen & beim Essen lernen kann...
eine gute Beziehung zum Essen, zu den LM und zu den
Menschen, mit denen das Kind isst, aufbauen kann!

N R "
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Hand in Hand — wer Ubernimmt was?
Krippe/Kita

Expert:iinnen flr
die Selbstbestimmtheit

Genuss

ELTERN

Expert:nnen flr die VWE




Kommunikation und Vertrauen!
Was lauft gut?

P"’bAGoG/tNNF»“ ElTe &N
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Gut zu
wissen!

* Nachhaltiges Essverhalten/Handeln kann so schon von klein an
positiv/emotional erlebt werden...

» Gesundheitsbildung kann so in den Kita-Alltag integriert werden
* Hoherer Verzehr von ballaststoffhaltigen LM

* Hoherer Verzehr von LM mit einer hohen Nahrstoffdichte

* Familien konnen tierische LM in den Speiseplan aufnehmen
 Geringere Hygiene Probleme!

* Weniger ,Extra“ Essen z.B. Allergien, Esskulturen

N R "
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Gut zu
wissen!

Esszimmer sind entscheidende
| ebens- und Lernorte!

Daher ist...

jede Mahlzeit ein padagogisches
Angebot!
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Literatur

Or Marky Eallat | §467h Gitfens &
Edith G&tjen | Prof. Dr. Markus Keller ulmer

VEGANE KINDER-

SCHWANGERSCHAFT

STILLZEIT uno BEIKOST . ERNAHRUNG *
;‘f:mw'} Gut versorgt in jeder Alterssfufe Q\ A
FAIEAD0 ReTeEIEn
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Literatur/Link

* https://www.bvktp.de/service-publikationen/publikationen/kuehlschrankkarten/

* https://www.gesund-ins-leben.de

 www.ichkannkochen.de

o www.familienkueche.de

* www.biospeiseplan.de

« Edith Gatjen, Das geniale Familien-Kochbuch, Trias, Stuttgart, 3. Uberarbeitete Auflage 2020,
ISBN 978-3-432-10308-2

+ Edith Gatjen, Markus Keller, Das genial vegetarische Familien-kochbuch, Trias, Stuttgart, 2.
Aufl. 2020, ISBN 978-3-432-110900-5

* Gatjen, Edith, Brandel, Stefan (2023): Die geniale Kochschule fiir Kinder. Spielerisch kochen
nach Bildern, kreativ, vollwertig, nachhaltig

edith@gaetjen.de
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Alles was wir nahren, pflegen, wachst immer!
Danke!

edith@gaetjen.de
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