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Pflanzenbasierte Ernährung

… ist eine Ernährung, die 
hauptsächlich oder vollständig aus 
pflanzlichen Lebensmitteln besteht

Quelle: https://de.freepik.com/fotos/lebensmittel'>Lebensmittel Foto erstellt von jcomp - de.freepik.com



Formen pflanzenbasierter Ernährung 
Das wird gemieden:Das wird gegessen:Ernährungsform

alle Lebensmittel, die von 
toten Tieren stammen, wie 
Fleisch, Fisch (einschl. 
anderer aquatischer Tiere) 
sowie alle daraus 
gewonnenen Produkte

überwiegend pflanzliche 
Lebensmittel wie Getreide, 
Gemüse, Obst, 
Hülsenfrüchte, Nüsse und 
Samen

Vegetarier

alle Lebensmittel, die von 
toten Tieren stammen, wie 
Fleisch, Fisch (einschl. 
anderer aquatischer Tiere) 
sowie alle daraus 
gewonnenen Produkte

pflanzliche Lebensmittel, 
zusätzlich Milch, 
Milchprodukte und Eier

Ovo-Lacto-Vegetarier 

(Ovo –Vegetarier //
Lacto – Vegetarier) 

Quelle: https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/flexitarier-die-flexiblen-vegetarier/



Formen pflanzenbasierter Ernährung 
Das wird gemieden:Das wird gegessen:Ernährungsform

Fleisch sowie alle daraus 
gewonnenen Produkte

pflanzliche Lebensmittel, 
zusätzlich Fisch und 
Meeresfrüchte

Pesco-Vegetarier/ 
Pescetarier

Pesco - Ovo - Lacto-
Vegetarier ….

rotes Fleischpflanzliche LM, zusätzlich 
Fisch und Geflügelfleisch

Semi-Vegetarier

alle LM, die von toten 
Tieren stammen, wie 
Fleisch, Fisch (einschl. 
anderer aquatischer Tiere) 
sowie alle daraus 
gewonnenen Produkte

alles außer Fleisch, häufig 
wenig Vollkornprodukte 
und Gemüse, dafür 
Süßigkeiten und 
Fertigprodukte

Pudding-Vegetarier

Quelle: https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/flexitarier-die-flexiblen-vegetarier/



Formen pflanzenbasierter Ernährung 
Das wird gemieden:Das wird gegessen:Ernährungsform

alle tier. Produkte, auch 
Honig u. Gebrauchsgegen-
stände aus Tierkörper 
teilen (Wolle, Fell, Leder…)

pflanzliche Lebensmittel 
wie Getreide, Gemüse, 
Obst, Hülsenfrüchte, Nüsse 
und Samen

Veganer

alles andere (z. B. auch 
Gemüse, das geerntet 
werden muss wie Möhren 
oder Lauch)

nur Pflanzen, die bei ihrer 
Ernte nicht „sterben“ 
müssen; radikale Vertreter 
essen nur Obst, das auf 
natürliche Weise vom 
Baum gefallen ist

Frutarier/Fructarier/
Fruganer

Quelle: https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/flexitarier-die-flexiblen-vegetarier/



Formen pflanzenbasierter Ernährung 
Das wird gemieden:Das wird gegessen:Ernährungsform

rotes Fleisch100 % reine Rohkost, diese 
kann vegan, vegetarisch 
oder omnivor sein, 
entscheidend ist, dass die 
Nahrung nicht 
hitzebehandelt wird

Rohköstler

Fleisch, das nicht 
artgerechter Herkunft ist

im Prinzip alles, Orientie-
rung an vegetarischer 
Ernährung; Fleisch wird ab 
und zu, aber nicht 
regelmäßig verzehrt; 
Qualität der Nahrung spielt 
eine wichtige Rolle

Flexitarier

Quelle: https://www.dge.de/wissenschaft/weitere-publikationen/fachinformationen/flexitarier-die-flexiblen-vegetarier/



DGE-Qualitätsstandard für die 
Verpflegung in Kitas

Kapitel 4:
Gestaltung einer gesundheitsfördernden 

und nachhaltigen Verpflegung

Copyright: Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V. (DGE)
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Kapitel 4: Gestaltung der Verpflegung

4.1 Planung
4.1.1 Qualitäten und Häufigkeiten von Lebensmitteln

Zwei Grundfragen:

• Welche Lebensmittel sind aufgrund ihrer ernährungsphysiologischen 
Qualität besonders empfehlenswert?

• Wie häufig sollten diese in einem definierten Zeitraum im Angebot 
sein?

Antworten auf einen Blick  Tabellen 2 und 3 
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Kapitel 4: Gestaltung der Verpflegung
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Kriterien

MITTAGS-
VERPFLEGUNG

Kriterien

FRÜHSTÜCK 
& ZWISCHEN-

VERPFLEGUNG

Tabelle 2 Tabelle 3



Kapitel 4: Gestaltung der Verpflegung

4.1.1 Qualitäten und Häufigkeiten von Lebensmitteln

Lebensmittelgruppen Lebensmittelqualitäten
- die optimale Auswahl -

Lebensmittelhäufigkeiten über 7 Tage / 
Orientierungswerte für Lebensmittelmengen

Mischkost Ovo-lacto-vegetarische Kost
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Kapitel 4: Gestaltung der Verpflegung

4.1.1 Qualitäten und Häufigkeiten von Lebensmitteln

Lebensmittelgruppen Lebensmittelqualitäten
- die optimale Auswahl -

Lebensmittelhäufigkeiten über 7 Tage / 
Orientierungswerte für Lebensmittelmengen

Mischkost Ovo-lacto-vegetarische Kost
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Empfehlungen der DGE zu veganer Ernährung
 Juni 2024: Positionspapier „Neubewertung der DGE-Position zu veganer 

Ernährung“ als wissenschaftliche Grundlage 

 Hilfestellung der DGE für die Gestaltung eines veganen Mittagsangebots in Kitas

 Veröffentlichung ausschließlich auf Homepage www.fitkid-aktion.de 

 Verpflegungsverantwortliche erhalten hier Informationen und Unterstützung 
dafür, auf Nachfrage ein veganes Mittagsangebot so zu gestalten, dass trotz des 
Verzichts auf tierische Lebensmittel eine bestmögliche Nährstoffversorgung 
erfolgen kann

 Begleitmaterialien für Kitas, das päd. Personal sowie Eltern und Kinder 
informieren dabei zu einer pflanzenbetonteren Verpflegung im Allgemeinen und 
zu einer veganen im Speziellen



Kritische Nährstoffe bei veganer Ernährung

 Vitamine: Vitamin B 12, Vitamin D, Vitamin B2

 Makronährstoffe: Eiweiß

 Omega-3-Fettsäuren

 Mikronährstoffe: Calcium, Eisen, Zink, Selen, Jod



• https://vechi-youth-studie.de/ergebnisse/

Empfehlungen der DGE zu veganer Ernährung



VeChi Youth Studie 
• Schlussfolgerungen: Vegetarische und vegane Kostformen 

sind offenbar auch im Kindes- und Jugendalter geeignet, ein 
altersgemäßes Wachstum sowie eine ausreichende 
Versorgung mit Makronährstoffen sowie den meisten 
Mikronährstoffen sicherzustellen. Bei sich vegan und 
vegetarisch ernährenden Jugendlichen sollte jedoch wegen 
der im Durchschnitt niedrigeren Qualität von pflanzlichem 
Protein die Proteinzufuhr gesteigert werden. Unabhängig 
von der Ernährung sollte bei Kindern und Jugendlichen die 
Versorgung mit Riboflavin, Vitamin D, Jod und Calcium 
verbessert werden. Da sich vegetarisch ernährende 
Proband*innen tendenziell schlechter mit 
Vitamin B12 versorgt waren, wird auch für diese 
Ernährungsform eine zumindest gelegentliche 
Supplementation empfohlen.



Gestaltung einer veganen Mittagsmahlzeit

Bereits bei einem Angebot von Mischkost und ovo-lacto-vegetarischer Kost 

nach DGE-Qualitätsstandard kann an bis zu 3 Tagen eine vegane Mittagsmahlzeit 

auf dem Speiseplan stehen und gleichzeitig die Kriterien zu

Lebensmittelqualitäten und –häufigkeiten

eingehalten werden. 

Das macht rein pflanzliche Speisen auch 

für Kitas interessant, die nur ab und zu 

auf tierische Lebensmittel verzichten 

möchten. 





Bitte beachten Sie bei der Speiseplanung außerdem:

 Vitamin B12
•  Versorgung über vegane Kost nicht gesichert
•  Dauerhafte Supplementation zwingend notwendig

 besonderes Augenmerk auf jene Nährstoffe, die in einer 
Mischkost bzw. vegetarischen Kost vor allem durch Fleisch, Fisch, 
Milch, Milchprodukte und Eier zugeführt werden 
•  Protein
•  Omega-3 (langkettige Fettsäuren)
•  Vitamine: B2, B12, D, A
•  Mineralstoffe: Calcium, Eisen, Jod, Zink, Selen



Bitte beachten Sie bei der Speiseplanung außerdem:

Pflanzliche Alternativen prüfen
• Zutatenliste lesen
• Nährwerte vergleichen
• Produkte mit gutem Nährstoffprofil wählen

Salz-Empfehlung
• Immer Jodsalz verwenden



Potenziell kritische Nährstoffe bei veganer Ernährung –
auf was Sie achten sollten!

Protein

• Pflanzliche Proteinquellen:
– Hülsenfrüchte: Sojabohnen, Linsen, Erbsen
– Getreideprodukte: v. a. Vollkornprodukte (z. B. Vollkornbrot)

• Biologische Wertigkeit:
– Pflanzliche Proteine (außer Soja) haben geringere biologische Wertigkeit als 

tierische
– → Körper kann pflanzliches Protein weniger effizient verwerten

• Maßnahmen zur Verbesserung der Proteinqualität:
– Kombination verschiedener pflanzlicher Proteinquellen
– Vielfalt aus:

• Vollkorngetreide
• Hülsenfrüchte
• Kartoffeln

• Ziel: bedarfsdeckende Proteinzufuhr durch geschickte Kombinationen



Potenziell kritische Nährstoffe bei veganer 
Ernährung – auf was Sie achten sollten!

Langkettige Omega-3-Fettsäuren

• kein Fisch → Hauptquelle enƞällt
• Fokus auf pflanzliche ALA-Quellen (α-Linolensäure):

– Öle: Rapsöl, Leinöl, Walnussöl
– Nüsse: z. B. Walnüsse
– Ölsaaten: geschrotete Leinsamen, Sesam

• Empfehlung:
– Bevorzugen von ALA-reichen Ölen gegenüber linolsäurereichen Ölen 

(z. B. Raps-/Lein-/Walnussöl statt Keim- oder Sonnenblumenöl)



Potenziell kritische Nährstoffe bei veganer Ernährung –
auf was Sie achten sollten!

Vitamin B2 und Zink
• Gute pflanzliche Quellen:

– Ölsaaten
– Nüsse (v. a. Pekannüsse, Cashewnüsse)
– Hülsenfrüchte
– Vollkorngetreide

• Hinweis: Diese Lebensmittel gezielt in die Speiseplanung integrieren



Potenziell kritische Nährstoffe bei veganer Ernährung –
auf was Sie achten sollten!

Calcium
• Pflanzliche Quellen:

– Dunkelgrünes Gemüse: Grünkohl, Brokkoli, Spinat, Rucola
– Tofu
– Nüsse: v. a. Mandeln, Haselnüsse
– Ölsaaten: v. a. Sesam / Sesammus (Tahini)

• Ergänzend:
– Calciumreiches Mineralwasser
– Pflanzliche Drinks mit Calciumzusatz



Potenziell kritische Nährstoffe bei veganer Ernährung –
auf was Sie achten sollten!

Eisen
• Pflanzliche Eisenquellen:

– Nüsse & Ölsaaten: Pinienkerne, Cashews, Sonnenblumenkerne
– Vollkorngetreide: Haferflocken, Hirse
– Hülsenfrüchte: Linsen, Erbsen, Kidneybohnen
– Gemüse: Brokkoli, Spinat, Pilze, Feldsalat
– Tofu

• Eisenaufnahme verbessern durch Vitamin-C-reiche Lebensmittel:
– Obst, Gemüse, Zitronensäure
– Milchsäurehaltige Produkte: z. B. Sauerkraut



Potenziell kritische Nährstoffe bei veganer Ernährung –
auf was Sie achten sollten!

Jod
• Tierische Jodquellen enƞallen → AlternaƟven wichƟg
• Empfehlung:

– Verwendung von jodiertem Speisesalz
– Produkte aus jodsalzhaltiger Herstellung
– Angereicherte Lebensmittel (z. B. Pflanzendrinks mit Jod)

Selen
• Gute pflanzliche Quellen:

– Kohl- und Zwiebelgemüse
– Pilze
– Spargel
– Hülsenfrüchte
– Paranüsse (sehr hoher Gehalt!) CAVE: natürlicher Radiumgehalt



Bitte beachten Sie bei der Speiseplanung außerdem:

 Nährstoffdichte Lebensmittel wählen
•  Vollkornprodukte
•  Kartoffeln
•  Hülsenfrüchte
•  Nüsse
•  Gemüse & Obst
•  Angereicherte Lebensmittel (z. B. Pflanzendrinks)

 Vielfalt & clevere Kombinationen
• Regelmäßig unterschiedliche pflanzliche Lebensmittel einbauen
• Kombinationen zur Nährstoffoptimierung nutzen 

(z. B. Hülsenfrüchte + Vollkorngetreide)



Gut zu wissen: 
Alternativen zu Fleisch, Fisch, Milch & Milchprodukten

• Angereicherte Lebensmittel können den Speiseplan sinnvoll ergänzen
→ Unterstützung der Nährstoffversorgung (z. B. Calcium, B12, Jod)

• Breites Angebot an veganen Fertig- und Ersatzprodukten im Handel
(z. B. pflanzliche Drinks, Joghurtalternativen, Fleischersatz)

•  Kritische Aspekte
• Viele Produkte hoch verarbeitet

– Häufig viel Zucker, Speisesalz oder Fett
– Oft viele Zusatzstoffe 

→ ernährungsphysiologisch ungünstig



Gut zu wissen: 
Potenzielle Vorteile

• Einige Produkte sind mit Vitaminen und Mineralstoffen angereichert
→ können relevant zur Nährstoffversorgung beitragen

Wichtige Hinweise
• Bioverfügbarkeit der zugesetzten Nährstoffe oft unklar
• Große Variabilität der zugesetzten Mengen innerhalb einer 

Produktgruppe
→ Vergleich von Produkten notwendig

• Nährwertangaben und Zutatenlisten sorgfältig prüfen



Pflanzenbasiert – besser für Gesundheit & Klima?
Wissenschaftliche Einordnung

• Pflanzliche Ernährung wirkt gesundheitsfördernd und ist klimafreundlich
• Gemeinschaftsverpflegung (inkl. Kita) kann gesundheits- & klimabewusstes 

Verhalten prägen

Vorteile für die Gesundheit
• Hoher Anteil an:

– Nährstoffen, Ballaststoffen, sekundären Pflanzenstoffen
– Ungesättigten Fettsäuren

• Geringere Aufnahme von:
– Energie, gesättigten Fettsäuren, Cholesterin

• Evidenz: geringeres Risiko für:
– Übergewicht
– Typ-2-Diabetes
– Herz-Kreislauf-Erkrankungen

• Frühzeitiger Kontakt (z. B. in der Kita) fördert dauerhaft gesundes 
Ernährungsverhalten



Pflanzenbasiert – besser für Gesundheit & Klima?

 Aber: „Pflanzenbasiert“ ≠ automatisch gesund
• Qualität der Lebensmittelauswahl entscheidend
• Pflanzlich, aber nicht gesund:

– Zucker, Chips, Fruchtgummis

Wichtig:
– Bedarfsgerechte Nährstoff- & Energiezufuhr
– Abwechslungsreiche, vielfältige Auswahl

• Stark verarbeitete Produkte oft:
– Fett- & zuckerreich
– Energiedicht, nährstoffarm

→ Kein Gesundheitsvorteil



Pflanzenbasiert – besser für Gesundheit & Klima?

 Klimavorteile pflanzlicher Ernährung
• Tierische Lebensmittel: hoher 

Ressourcenverbrauch
– Mehr Wasser, Land, Futtermittel
– Höhere Treibhausgasemissionen
– Versauerung, Biodiversitätsverlust

• Pflanzliche, wenig verarbeitete, saisonale 
Lebensmittel → 
geringere Umweltbelastung

• Weitere Faktoren:
– Verarbeitung, Transport, Verpackung
– Lebensmittelverschwendung

• Reduzierter Konsum tierischer Produkte:
– Entlastet das Ernährungssystem
– Fördert Tierwohl (v. a. bei besserer 

Haltungsform)



Pflanzenbasiert – besser für Gesundheit & Klima?

Fazit: Chancen für die Kitaverpflegung
• Pflanzliches Angebot →

– Geringerer ökologischer Fußabdruck
– Verbesserte Gesundheit der Kinder
– Mehr Tierwohl

• Der DGE-Qualitätsstandard für Kitas unterstützt bei der 
Umsetzung
→ gesundheitsfördernd und nachhaltig



Vielen Dank!

Projektbüro:
Senatsverwaltung für Bildung, Jugend und Familie

Bernhard-Weiss-Straße 6, 10178 Berlin
Telefon: 030 90227-5456

Träger:
Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung Berlin e.V.

Kollwitzstraße 89, 10435 Berlin
Telefon: 030 400 533 97 / Fax: 030 400 544 98

i.kretschmann@vernetzungsstelle-berlin.de
www.vernetzungsstelle-berlin.de


