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Dimensionen der nachhaltigen Ernahrung

Nachhaltige

Erndhrung
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Potentielle Zielkonflikte
Umweltbewusste Ernahrung —
Gesundheitsfordernde Ernahrung

Wie viel Milch?
Wie viel Fleisch?
Wie viel Fisch?

Protein, Calcium, Eisen,
Zink, Vit. B12 ?

Hulsenfrichte
Nusse

aft 10r Ermabveung SOE Bundesamt fUr Cesundhent BAD / 2011
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Ernahrungsrichtlinien
far die Schulen der Stadt Zurich

2007
Schwerpunkt gesundheitsfordernde Erndhrung

Uberarbeitung 2015
Starkere Gewichtung der 0kologischen Kriterien

> Menuzusammenstellung
(weniger Fleisch, weniger Fisch, mehr vegetarische Mahlzeiten)

» Qualitatsanforderungen an die Nahrungsmittel
(z.B. Schweizer Fleisch, Fair Trade, mind. 7% Bio-Anteil, keine
Flugtransporte, Nachhaltigkeit des ganzen Betriebs)

» Anpassung Znuniflyer (starkere Gewichtung Saisonalitat)
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Richtlinien fGr das Mittagessen

Das Mittagessen

soll aus folgenden
Komponenten bestehen:

2 verschiedene Gemiise- oder Friichtesecrten, je nach Saison:
Blattsalat, Gemilsesalat, Gemiserohkost, Gemlsesuppe, Gemisesaft,
gekochtes Gemuse oder Frucht zum Dessert

Starkeprodukt:

Kartoffeln, Hulsenfriichte, Getreideprodukte wie Polenta, Reis, Quinoa, Hirse,
Ebly, Couscous, Teigwaren, Brot u.4.

Proteinlieferant:

Kiése oder anderes Milchprodukt, Ei, Tofu, Hilsenfriichte (Bohnen,
Linsen, Erbsen), Fleisch oder Fisch

Getrénk:

Hahnenwasser oder ungesUsster Tee

Uber einen Zeitraum von einem Menat sollen durchschnittlich folgende

Empfehlungen erreicht werden:

b 2-4 Mal pro Woche ein vegetarisches Gericht mit Milch/Kase, Ei, Tofu,
HuilsenfrUchten, Quorn oder Seitan als Proteinguelle

» 1-3 Mal pro Woche Fleisch/Gefligel

» 1-2 Mal pro Monat Fisch

b Mind. 1 Mal pro Woche ein Vollkormnprodukt (z.B. Vollkornreis,
Vollkernnudeln, Vollkornbrot, Vollkornteig) oder Hilsenfrichte

b Max. 1 Mal pro Woche verarbeitete Fleischprodukte wie Chicken nuggets,
Bratwurst, Britchigeli oder andere Wurstwaren, fettreiche Speisen
wie Paniertes, Rahmsaucen, Blatterteig

Nicht geeignet Q
Sissgetrinke, auch mit SUssstoff gesilisste, gehdren nicht auf den

Mittagstisch. Stellen Sie Salzstreuer, Aromat, aber auch Ketchup, Mayonnaise
und andere Fertigsaucen nur als Ausnahme bzw. zu speziellen Mahlzeiten,
aber nicht in Dauerpriasenz auf den Tisch.

Richtlinien fur die Pausenverpflegung

Nahrungsmittelauswahl fur einen gesunden, zahnschonenden und
Bkologischen Znini:

Empfehlenswert fUr jeden Tag A
&

Wasser oder ungesusster Tee, warm oder kalt

Saisonale, regionale Friichte

Saisonale, regionale Gemdse

Vollkornbrot und ungestsste Vollkornprodukte

Milch und ungesusste Milchprodukte wie Kase, Joghurt oder Quark
NUsse, ungesalzen

vy vVyVYYyYywy

Nicht regelmassic

, aber ab und zu @

» Exotische Fruchte wie Banane, Mango stc., moglichst
aus fairem Handel

Dorrfrichte, moglichst ungeschwefelt
Fruchtsaftschorie

Fruchtsaft oder Smoothie ohne Zuckerzusatz
Weissbrot, Halbweissbrot, Grissini, Focaccia

Leicht gesUsste Milchprodukte

vyVYyVYyYwevy

Zum Znlni nicht geeignet Q

Nahrungsmittel mit Zuckerzusatz, kunstlichen Sussstoffen und/oder

einem hohen Anteil an minderwertigen Fetten sollen in einer Schulpausen-

verpflegung nicht angeboten werden:

Sussgetranke (z.B. Eistee, Sirup, Cola)

Energydrinks

Mit SUssstoff gesusste Getranke, z.B. light/zero

Produkte mit Zuckerzusatz: Sussigkeiten, susses Geback, Schokolade etc.

Pausenriegel, Getreideriegel mit Zucker- oder Honigzusatz

Gesusste, aromatisierte Milchgstranke

Fettreiche und/oder stark gesalzene Fertigproduktse wie frittierte Snacks,

Backwaren, Gipfeli stc.

» Stark verarbsitete Fertigprodukte mit Zusatz von synthetischen Farb- und
Konservierungsstoffen, kunstlichen Aromen oder Geschmacksverstarkern

T YT ewve
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Leitfaden fiur Betreuungspersonen in Kindertagesstatten

Empfehlungen fir eine gesunde und Mlttagessen
nachhaltige Verpflegung in Kitas

(Empfehlungen fir Kinder von 1-4 Jahren)

Mit einem taglichen Angebot folgen- »  Gemise oder Gemiisesalat,
der Kemponenten haben Sie die Ge- saisonal und regional
wissheit, dass den Kindern und lhnen
alle notwendigen Nahrstoffe zur Verfi-
gung stehen:

»  Starkeprodukt
(Kartoffeln, Teigwaren, Reis, Mais
oder anderes Getreide,

vorzugsweise Vollkom
b Wasser oder ungesiisster d )

Friichte- oder Krautertee » Proteinlieferant

¥ Salat oder Gemoserohkost, (15-309 Kase, 30-50g Tofu,

. ) Hulsenfriichte, Fleisch oder Fisch
saisonal und regional

oder ¥2-1 Ei)

Menuplangestaltung fur 2 Wochen (10 Verpflegungstage)

P 4-Bxvegetarische Mahlzeiten mit einem Milchpredukt, Ei, Hulsenfrichten, Tofu,
Seitan oder Quorn

2-5x Fleisch, Gefligel
1x Fisch

Mazx. 1x Wurstwaren oder andere verarbeitete Fleischwaren

v v v ¥

Max. 1x frittierte oder fettreiche Speisen (wie Pommes frites, Rahmsaucen,
Blstterteig etc )

P Mind. 2x Vollkornprodukte oder Hilsenfrichte
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Menus in Betreuungseinrichtungen
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MenUplane von Kitas

MENUPLAN

5.—9. FeBruar 2018

Montag
Ricotta-Spinat Cannelloni
in fruchtiger Tomatensauce iiberbacken mit Reibekise

Kleine Poulet-Cordon-Bleu
dazu feine Niideli und Brokkoli

Mittwoch

Pangasiusknusperli
mit Salzkartoffeln und Blattspinat

Donnerstag
Chilli Con Carne
an Couscous und Schwarzwurzelgemiise

Panierte Quornschnitzel
dazu Wildreis und Kefen

MoONTAG

Kartoffeln, Weizen
Karotten

Rotkraut mit Marroni
Rinder-Hackbraten

DIENSTAG

Risotto, Linsen
Kohlrabi
Pastinakenplree
Reibkase

MITTwocH

Polenta, Kichererbsen
Kirbis mit Kirbiskernen
Spinat

Pouletbrust

DONNERSTAG

Rollgerste, weisse Bohnen
Pfalzer Karotten mit Sesam
Blumenkohl

Vacherin Soufflé
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Ernahrungsbildung in Schule und Kita

» Vielfaltige Erfahrungen rund ums Essen anbieten,
erlebnisorientierter Zugang

» Sachbeziige schaffen, Wissen vermitteln
» Ernahrungsbildungsziele im LP 21 abgebildet

Einfache Mahlzeiten zubereiten und
gemeinsam geniessen

Nachhaltigkeitsbox von menuandmore
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Stolpersteine

» Individuelle Uberzeugungen der Betreuungspersonen

«Fleisch gehort zum Mittagessen»
«Kinder haben nicht gern Linsen»
«Nachhaltig = Bio»

» Verpflegung oft «Stiefkind» in der Betreuung

Schwerpunkt liegt bei Padagogik, wenig Gastronomie- und Ernahrungsfachwissen

» Kosten

Labelprodukte sind teurer, Kostendruck v. a. in Kitas

» Geschmacksvorlieben der Kinder!

Viele Vegigerichte sind gewdhnungsbedurftig
Es braucht Zeit, Geschmacksvorlieben zu verandern

Ve Stadt Zirich
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Gelingensfaktoren

Gutes Angebot (Verhaltnispravention)

> Praxisnahe Vorgaben
fr eine gesunde und nachhaltige Verpflegung
> Kreative, kindergerechte Menuplanung —

Neues wagen

Information und Schulung
(Betreuungspersonen und Verpflegungsverantwortliche)

> Nachhaltigkeit und Gesundheit
> Rolle als Profi in Erndhrungserziehung und —bildung starken

Erndhrungsbildung (Kinder und Jugendliche)

> Erlebnisorientiertes Lernen, Akzeptanz fordern
> Neugier wecken
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Steigendes Bewusstsein und Interesse an
Kochen, Essen, Ernahrung und Nachhaltigkeit
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Nachhaltige Ernahrung
— Vernetzung in der Stadt Zurich

Prasidialdepartement Finanzdepartement Sicherheitsdepartement Gesundheits- und Tiefbau- und Entsor- Hochbaudepartement Departement der Schul- und Sport- Sozialdepartement

Umwelidepartement gungsdepartement Industriellen Betriebe departement

Departementssekretariat Departementssekretariat Departementssekretariat Departementssekretariat Departementssekretariat Departementssekretariat Departementssekratariat Departementssekretariat Departementssekratariat

Stadtrichteramt Energiebeaufragte/
Energiebeauftragter
Stiftung Behinderten-
Transporte Zarich
Stiftung Wohnungen fiir Kindes- und Erwachsenen-
kinderreiche Familien schutzbehorde
Stiftung fir bezahlbare und Stiftung Alterswohnungen AQZ
Okologische Wohnungen der Stadt Zarich {Asyl-Organisation Z{rich)
Unfallversicherung
Stadt Zarich
Stadt Ziirich
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Nachhaltig und genussvoll essen —
Kita und Schule als Lernfeld
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Besten Dank fur lhre Aufmerksamkeit!
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