
„Gesundheitsfördernd, nachhaltig, pflanzenbasiert 
und genussvoll essen in der Kita – Perspektiven aus 

der Praxis und Wissenschaft“

Illustrationen: www.susannedinkel.de



• Essen in der Kita im Spannungsfeld zwischen…, dem Essverhalten 
und dem Nährstoffbedarf der Kinder und dem Bildungsauftrag 
Gesundheit und BNE

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

• Der vegane LM-Korb

• Elternkommunikation

•



Erwachsene haben Erwartungen...



Kinder sollen erst flüssig

dann breiig

zuletzt stückig

stets planmäßig

möglichst sauber

immer mit der vorgesehenen Menge

durchgehend freudig

gerne neugierig

besonders gesund und nachhaltig     … ernährt werden!

Erwartungen…



Gesund, pflanzenbasiert                                                                            
und vollwertig,                                                                                                       
sowie im jedem Esszimmer                                                                                                     
genussvoll essende Kinder                                                                               
fallen nicht von                                                                                                
den Bäumen...

Denn!

Aber!



Kinder haben Bedürfnisse...

physische und psychische Grundbedürfnisse!



Kinder wollen in Beziehung

mit Begleitung

mit Selbst-Vertrauen

mit Verlässlichkeit

mit Kontinuität

mit Aufmerksamkeit

…essen & essen lernen & beim Essen lernen! 

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

Bedürfnisse



Wie ist die Situation?



Am Tisch

sitzen sich das „Sollen“ (ideale, 
pflanzenbasierte Welt) und

das „Wollen“ (reale Welt) gegenüber…

… nicht selten behindert das „Sollen“ die

Wahrnehmung des „Wollens“!

Gut zu
wissen!



•Essen in der Kita, im Spannungsfeld zwischen…
• dem Essverhalten der Kinder
• dem Nährstoffbedarf der Kinder
• dem Bildungsauftrag Gesundheit
• der Bildung für nachhaltigen Entwicklung (BNE) 

•To do: 
• Setting Mahlzeit gestalten – physisch
• Setting Mahlzeit gestalten – psychisch/emotional

Kinder sind Gäste,
die nach dem Essen fragen…



Phasen der Essentwicklung

(Biologie, Physiologie)

Das kindliche intuitive Essverhalten                  
wird beeinflusst…



Phasen der Ess
-entwicklung

Wo?
Wann?
Wie?
Was?
Warum?



Kinder,                                                               
essen und lernen essen

und lernen beim Essen,

essen intuitiv

sind Gäste, die nach dem Essen fragen… 
wenn sie dazu bereit sind!

Gut zu
wissen!



Geschmacksentwicklung

(Geschmacksprägung, Kultur)

Das kindliche intuitive Essverhalten                   
wird beeinflusst…
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Entwicklung des 
individuellen 
Geschmacksinns
-und
gedächtnisses

Geschmacksentwicklung
familiär, soziokulturell geprägt

süß, sauer, bitter



Das „Hineinschmecken“ in die

 unterschiedlichen Esszimmer

 erfordert auch eine 

Kennen-lern-zeit!

Gut zu
wissen!



biologische Sicherheits- und Schutzprogramme

(Evolution, Genetik)

und den parallel laufenden 
Entwicklungsaufgaben

Das kindliche intuitive Essverhalten                  
wird beeinflusst…



• Vorliebe für:

• Süßes 

• Salziges 

• Energiereiches 

• Zurückhaltung vor:

• Saurem/Bitterem 

• Angst vor Neuem:

• Vertraute LM bevorzugen

• Schutz vor Mangel/Einseitigkeit:

• Vertraute LM plötzlich ablehnen

Biologische Sicherheits- und Schutzprogramme



grün…

Hell…☺
Beige…☺
braun…☺

Sicherheits- und Schutzprogramme
(schnelles absichern über Farbe)



• Sicherheit über „Vertraute“ entwickeln – 
das Abwägen (bis ca. 2 Jahre)

• Sicherheit über das „Ich“ entwickeln – 
das Auswählen u. Trennen 
(ab ca. 2 Jahre)

  

Sicherheits- und Schutzprogramme                            
treffen auf notwendige Entwicklungsaufgaben                                   



„das mag ich nicht“ hat immer einen Grund!  

Es dreht sich um ein nicht-Können und 

nicht um ein nicht-Wollen!           

Ein Absichern um Überleben zu können!

Über:                                                                          

Farben, Nährstoffe, Geschmack, Erfahrungen, Immitationslernen, 

Essensbeziehungspersonen, Autonomie, Selbstwirksamkeit, Körpergefühl, 

Körperbewusstsein, Sprache…

Gut zu
wissen!



•Essen in der Kita, im Spannungsfeld zwischen…
• dem Essverhalten der Kinder
• dem Nährstoffbedarf der Kinder
• dem Bildungsauftrag Gesundheit
• der Bildung für nachhaltigen Entwicklung (BNE) 

•To do: 
• Setting Mahlzeit gestalten – physisch
• Setting Mahlzeit gestalten – psychisch/emotional

Kinder sind Gäste,
die nach dem Essen fragen…



Bedarf der Kinder

Nährstoffbedarf
1-3 Jahre w – m 4-6 Jahre w – m 7-9 Jahre m – w 

Energie kcal/d 1100-1200 1300-1400 1500-1700

Protein g/kg KG 1,0 0,9 0,9

Fett Energie % 30-40 30-35 30-35

Kalzium mg/d 600 750 900

Zink μg/d 3 4 6

Jod μg/d 100 120 140



• in der Gesamtbevölkerung:
• Vit. D, E, C, Folat, Kalzium, Jod, Eisen

• bei Ovo-Lacto-Vegetarier:innen
• Vit. D, Vit. B12, Kalzium, Jod, Eisen, Zink, Ω-3-Fettsäuren 

• bei Veganer:innen:
• Vit. D, Vit. B12, Kalzium, Jod, Eisen, Zink, Ω-3-Fettsäuren 

• Eiweiß, Vit. B2, Zink, Selen 

kritische Nährstoffe 



Kinder…

…haben im Vergleich zu Ihrem Energiebedarf einen sehr hohen 
Nährstoffbedarf! 

…benötigen LM mit einem hohen Nährstoffdichte                     
(Anteil an Vitaminen, Mineralstoffen, sekundären 

Pflanzenstoffen bezogen auf die Energie)! 

…haben einen Aufbaustoffwechsel und benötigen daher 
wertvolles Protein (Biologische Wertigkeit von Proteinen 
beachten) Fettsäuren und auch komplexe Kohlenhydrate!

Gut zu
wissen!



•Essen in der Kita, im Spannungsfeld zwischen…
• dem Essverhalten der Kinder
• dem Nährstoffbedarf der Kinder
• dem Bildungsauftrag Gesundheit
• der Bildung für nachhaltigen Entwicklung (BNE) 

•To do: 
• Setting Mahlzeit gestalten – physisch
• Setting Mahlzeit gestalten – psychisch/emotional

Kinder sind Gäste,
die nach dem Essen fragen…



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 Ernährung außerhalb von 
Mahlzeiten

Bildungsauftrag Gesundheit



Gesundheitliche Aufklärung von Kindern 
soll so in institutionellen und sozialen 

Zusammenhängen eingebettet werden und 
so die Gesundheitskompetenz der Kinder 

stärken und sie in ihren 
Entwicklungsprozessen zu fördern

Gut zu
wissen!



•Essen in der Kita, im Spannungsfeld zwischen…
• dem Essverhalten der Kinder
• dem Nährstoffbedarf der Kinder
• dem Bildungsauftrag Gesundheit
• der Bildung für nachhaltigen Entwicklung  (BNE)

•To do: 
• Setting Mahlzeit gestalten – physisch
• Setting Mahlzeit gestalten – psychisch/emotional

Kinder sind Gäste,
die nach dem Essen fragen…



1987, „Nachhaltige Entwicklung ist eine Entwicklung, die 
gewährleistet, dass künftige Generationen nicht schlechter gestellt 
sind ihre Bedürfnisse zu befriedigen als gegenwärtig lebende“. 

2015 hat die Weltgemeinschaft die Agenda 2030 verabschiedet und 
damit 17 globale Nachhaltigkeitsziele,                                                                                   
die SDGs, (Sustainable Development Goals) für eine sozial, 
wirtschaftlich und ökologisch nachhaltige Entwicklung gesetzt.

UN-Weltkommission für Umwelt und 
Entwicklung (1987, 2015)

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. 



„Unsere Ernährung stellt einen wichtigen Aspekt bei der 
Transformation zu einem ressourcen- und klimaschonenden sowie 

nachhaltigen Wirtschaften dar.                                                                                

Die Transformation des gesamten                                         
Ernährungssystems hin zu einer                                                     

pflanzenbetonten Ernährungsweise                                                                                             
ist die wichtigste Stellschraube im Ernährungsbereich,  

um unsere                                                                                                            
nationalen und internationalen Klima-, Biodiversitäts- und 

Nachhaltigkeitsziele zu erreichen.“

Weg zur Ernährungsstrategie der 
Bundesregierung (21.12.2022)



Konzept Vollwert-Ernährung (1982)                                                      
nach K. v. Körber, C. Leitzmann, T. Männle 



Gesundheitsverträglichkeit: hohe Lebensqualität, 
besonders Gesundheit!
• Unverarbeitete LM anbieten

• Vielfalt anbieten

• Nährstoffschonende Zubereitung

• Nährstoffschonendes Regenerieren

• www.biospeiseplan.de

• DGE_Qualitaetsstandard_Kita.pdf

• DGE_Qualitaetsstandard_Schule.pdf

Vollwert-Ernährung

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


Umweltverträglichkeit: Schonung der Umwelt

• Bio Qualität der LM, mindestens 60%

• Artgerechte Tierhaltung

• Regionale und saisonale LM

• Mitbestimmung der Kinder bei dem Wochenspeiseplan 
(Saisonkalender)

Vollwert-Ernährung



Sozialverträglich: soziale Gerechtigkeit

• Erhaltung und Stärkung regionaler Betriebe

• Fair-Trade Produkte

• Lieferkettengesetzt

• Kulturelle Vielfalt

Vollwert-Ernährung



Wirtschaftsverträglichkeit: Faire Wirtschaftsbeziehungen

• Nutzung von geförderten Projekten (Gemüse- und Obstkisten)

• Ressourcenschonender Einsatz von LM (Abfall Monitoring)

• Zentralisierung des LM Einkaufs

• Anlieferung von LM

• Langlebigkeit von Küchengeräten und Mobiliar

Vollwert-Ernährung



Nachhaltigkeit dreht sich ums 
„Dranbleiben“,                                                      

nicht um Perfektion!

Gut zu
wissen!



•Essen in der Kita, im Spannungsfeld zwischen…
• dem Essverhalten der Kinder
• dem Nährstoffbedarf der Kinder
• dem Bildungsauftrag Gesundheit
• der Bildung für nachhaltigen Entwicklung 

•To do: 
• Setting Mahlzeit gestalten – physisch
• Setting Mahlzeit gestalten – psychisch/emotional

Kinder sind Gäste,
die nach dem Essen fragen…



Mahlzeiten sättigen die physischen und 
psychischen Grundbedürfnisse…



Gesundheit UND Genuss im Blick

• Naturbelassen

• Gering verarbeitet 

• Überwiegend frisch bzw. Nährstoffschonend gegart

• Vorrangig pflanzlich

• Saisonal/regional, kontrolliert biologischer Anbau

• Artgerecht Tierhaltung

• Fairer Handel

Was heißt eigentlich Vollwert-Ernährung?



1. Adäquat: Bedarfsdeckende Versorgung mit essentiellen Nährstoffen

2. Ausgewogen: Bedarfdeckende Versorgung mit Nahrungsenergie im 
ausgewogenen Makronährstoffverhältnis

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

4. Vielfältig: Verzehr einer breiten Variation nährstoffreicher LM, 
innerhalb sowie diverser LM-Gruppen

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

Wie geht gesundheitsförderliche VWE?



Wenn Ernährungsmuster all` diese 
Prinzipien einhalten, so können sie als 

gesundheitsfördernd und 
klimaschonend eingestuft werden!                                                                                                      
Egal ob mischköstlich, vegetarisch, 

flexitarisch oder vegan!

Gut zu
wissen!



Frühstück: 20% der Tagesenergie
Zweites Frühstück: 15% der Tagesenergie

Mittagessen: 30% der Tagesenergie

Zwischenmahlzeit: 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 

Mahlzeitenverteilung (Kita)



Der vegetarische

LM Korb                                                                                                               
Tagesbedarf

VWE! 



Der vegetarische 

LM Korb                                                                                                               
Tagesbedarf

VWE! KiTa



Der vegetarische Teller





Zwischenmahlzeiten



Haupt- und Zwischenmahlzeiten sind 

geplante Mahlzeiten und ergänzen sich, 

bezogen auf die Makronährstoffe und 

Mikronährstoffe, die Lebensmittelgruppen, 

die Farbe und die Konsistenz!

Gut zu
wissen!



•Essen in der Kita, im Spannungsfeld zwischen…
• dem Essverhalten der Kinder
• dem Nährstoffbedarf der Kinder
• dem Bildungsauftrag Gesundheit
• der Bildung für nachhaltigen Entwicklung 

•To do: 
• Setting Mahlzeit gestalten – physisch
• Setting Mahlzeit gestalten – psychisch/emotional

Kinder sind Gäste,
die nach dem Essen fragen…



Mahlzeiten sättigen die physischen und 
psychischen Grundbedürfnisse…



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 können?



emotional sättigende Mahlzeiten anbieten!
• Sie sind glaubwürdig

• Sie ermöglichen selbstbestimmte Erfahrungen 

• Sie begleiten auf Augenhöhe 

Freundliche Erwachsene (PFK, HWK, Eltern),                                      
die pflanzenbasierte und.. 



Glaubwürdigkeit



Biographiearbeit                                                                     
und Selbstreflektion                                                

gehören zur                                                        
Essbegleitung dazu!

„Kinder tun das, was wir tun, nicht das was wir sagen“                     
    Jesper Juul

Gut zu
wissen!



Begleitende Erwachsene sollten:

• Wiederholte Gelegenheiten mit den LM                                                                                                                  
in wohlwollender Atmosphäre anbieten

• Sinnes Erfahrungen spielerisch ermöglichen

• Individuelles Tempo, momentane Bereitschaft und                                                                        
Freiwilligkeit unterstützen und respektieren

• Eigene Erfahrungen, Gefühle „aufmachen“, verbalisieren

Flirten … Verabreden … Kennenlernen … Schätzenlernen …Liebenlernen… 
Lieben …

Selbstbestimmte Erfahrungen ermöglichen



Kinder brauchen Gelegenheiten „Essen“ im eigenen Tempo zu 
entdecken… und keine Probieraufforderungen! 

• Kinder geben Lebensmittel hinein, wenn sie bereit sind,                  
sie schauen, riechen, hören, fühlen – und vielleicht später…?
• stärkt Kinder im Umgang mit „neuem“ Essen 

• bietet Raum für Selbstbestimmung, Körpererfahrung                                     
und Lernen (Spiel)

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

Das „ich-kann-Schälchen“ bzw. Tellerchen



Das Angebot der Erwachsenen, macht weit vor dem 

Mund des Kindes halt!

Kein Kind muss probieren, aber alle Kinder                                                                              

können sich mit allen Sinnen beim Essen und mit dem 

Essen ausprobieren!

Der Teller ist privat, der Mund ist intim!

Gut zu
wissen!



Erwachsene:
• Haben die Verantwortung für das Angebot! Das Wann, das Was und das Wie!
• Sind Expert:innen für Bedarfsdeckung und Bedürfnisbefriedigung! 
• Verhandeln Wünsche, erkennen und begleiten Kompensationsverhalten!
• Wahren die UN Kinderrechtskonventionen!

Kinder: 
• Haben Verantwortung für die Nachfrage! Das Ob und das Wie viel!
• Sind Expert:innen für ihr Hunger- und Sättigungsgefühl! 
• Haben Recht auf Mitbestimmung (Wann/Was/Wie) und                                           

Selbstbestimmung (Ob/Wie viel)! 
                  

Essbegleitung – Erwachsene laden ein



Erwachsene und Kinder teilen                                                       

sich die Verantwortung bei den Mahlzeiten                   

und für beide Parteien gilt:

Ein Nein ist ein Nein!

Gut zu
wissen!



Fazit



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!

Wir haben ein Ziel…, dass jedes Kind



                                     Expert:innen für                                                              
    die Selbstbestimmtheit

                                         

                               Genuss
                   

                                      Expert:nnen für die VWE

Hand in Hand – wer übernimmt was?
Krippe/Kita



                                                                                    

Kommunikation und Vertrauen!
Was läuft gut?



• Nachhaltiges Essverhalten/Handeln kann so schon von klein an 
positiv/emotional erlebt werden…

• Gesundheitsbildung kann so in den Kita-Alltag integriert werden

• Höherer Verzehr von ballaststoffhaltigen LM

• Höherer Verzehr von LM mit einer hohen Nährstoffdichte

• Familien können tierische LM in den Speiseplan aufnehmen

• Geringere Hygiene Probleme!

• Weniger „Extra“ Essen z.B. Allergien, Esskulturen

Gut zu
wissen!



Esszimmer sind entscheidende                   

Lebens- und Lernorte!

Daher ist…

jede Mahlzeit ein pädagogisches  

Angebot!

Gut zu
wissen!



Literatur



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

• https://www.gesund-ins-leben.de

• www.ichkannkochen.de

• www.familienkueche.de

• www.biospeiseplan.de

• Edith Gätjen, Das geniale Familien-Kochbuch, Trias, Stuttgart, 3. überarbeitete Auflage 2020, 
ISBN 978-3-432-10308-2

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

• Gätjen, Edith, Brandel, Stefan (2023): Die geniale Kochschule für Kinder. Spielerisch kochen 
nach Bildern, kreativ, vollwertig, nachhaltig

Literatur/Link 

https://www.bvktp.de/service-publikationen/publikationen/kuehlschrankkarten/
https://www.bvktp.de/service-publikationen/publikationen/kuehlschrankkarten/
https://www.bvktp.de/service-publikationen/publikationen/kuehlschrankkarten/
https://www.bvktp.de/service-publikationen/publikationen/kuehlschrankkarten/
https://www.bvktp.de/service-publikationen/publikationen/kuehlschrankkarten/
https://www.bvktp.de/service-publikationen/publikationen/kuehlschrankkarten/
https://www.gesund-ins-leben.de/
https://www.gesund-ins-leben.de/
https://www.gesund-ins-leben.de/
https://www.gesund-ins-leben.de/
https://www.gesund-ins-leben.de/
https://www.gesund-ins-leben.de/
http://www.ichkannkochen.de/
http://www.ichkannkochen.de/
http://www.familienkueche.de/
http://www.familienkueche.de/


Alles was wir nähren, pflegen, wächst immer! 
Danke!
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