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Gesundes Friihstiick (zuckerfrei) in der Kita Glaserzell J

Bitte packen Sie Threm Kind 2 Brotdosen mit ein.
Eine fiir den Vormittag (zuckerfrei) und eine fiir den Nachmittag (Teezeit)

Eins Vorweg: ,,Naschen ist erlaubt und sollte als ein Genussmittel (in MaBen) gesehen werden®.
Da wir auch Ausnahmen wie Geburtstage, Feste oder auch das gemeinsame Friihstlick
(1xWoche) haben, werden Thre Kinder bereits mit geniigend zuckerhaltigen Lebensmitteln ver-
sorgt. Unser Mittagessen wurde an die DGE's angepasst und so mdchten wir den Kreis als
Kooperationspartner zum Thema gesunde Erndhrung schlieen.

Wir arbeiten mit dem Arbeitskreis Jugendzahnpflege zusammen, die uns in regelméfBigen Ab-
stinden in der Kita besucht und den Kindern das richtige Zéhneputzen niher bringt. Im Anhang
dieses Schreibens befindet sich ein Flyer, der Thnen den ,,Sinn* des zuckerfreien Vormittags
erklart. Weitere Informationen erhalten Sie auch auf der Homepage:

www. jugendzahnpflege.hzn.de

Von unserer Seite bekommen Sie eine kleine Auflistung mit Ideen, die Ihnen die Zusammen-
stellung der Lebensmittel erleichtern wird.

Um sich morgens viel Zeit zu ersparen, ist es sinnvoll ,,Rohkost* am Abend vorher, evtl. ge-
meinsam mit Thren Kindern vorzubereiten. Gleichzeitig bekommen Thre Kinder einen Bezug
zum

Thema Essen (und Lebensmitteln) und lernen schon von klein auf, was eine gesunde Erndhrung
bedeutet. Auch die ,,Sinne* (riechen, schmecken, sehen, horen, fithlen), sowie die Feinmotorik
werden beim Schneiden, Schilen und Ausstechen gleichzeitig geschult.

In der Brotdose fiir den Vormittag koénnen sein: J

Rohkost: Mohren, Gurken, Kohlrabi, Paprika, Tomaten,
Radieschen, Zucchini, Oliven, Niisse,

Apfel, Birnen, Mandarinen, Orangen, Pflaumen,
Weintrauben, Beeren, Nektarinen, Aprikosen,
Melonen, Erdbeeren, Kiwis, Bananen

Aufgrund des hohen Fruchtzuckers und Klebeei-
weiBgehalts sind Bananen fiir den zuckerfreien
Vormittag nicht vorgesehen. Allerdings machen
wir hier eine Ausnahme, da diese einen hohen
Kalium -und Magnesiumgehalt haben.

Brot: Vollkorntoastbrot, Vollkornbrot, Kérnerbrotchen,
Mischbrot, Knackebrot, Filinchen, Dinkelbrot-
chen/Brot, Laugenstangen/Brezeln, Sesam-
Mohn- Kiimmelstangen, Wei3mehlbrotchen,
Reis-und Maiswaffeln
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Belag/Aufstrich: vegetarische Aufstriche, Frischkise, Korniger
Frischkése, Butter, gekochter Schinken, Hahn-
chen/Putenwurst, auch Wurstsorten wie, Blut-
wurst, Leberwurst sind erwiinscht.

Eier (hartgekocht), Petersilie, Schnittlauch, Kresse

Miisli/Milchprodukte: Mischen Sie das Miisli selbst bzw. gemeinsam mit
Threm Kind. (keine Rosinen)

Haferflocken, kleingeschnittenes Frischobst, Chia

Samen, Leinsamen, Kerne und Niisse, Ole (z.B.
Leinol), Naturjoghurt, Quark, Buttermilch,

Quarkdips (Rezepte gibt es im Internet)

Milch, Tee, Wasser wird von der Kita gestellt.

Sollten Kinder Siiligkeiten, wie Gummibarchen, Schokolade, Nutella, Marmelade,
Fruchtzwerge etc. dabei haben, werden wir diese wieder einpacken und mit nach

Hause geben. Bitte halten sic Abstand von Kése Sticks und schauen Sie genau auf die
Néhrwerttabelle und welche Zusatzstoffe sich im Produkt befinden.

-Nur weil die Verpackungen schén und bunt aussehen und ,, GESUND* draufsteht, bedeutet das
noch lange nicht, dass das Produkt auch wirklich gesund ist.-

Bitte geben Sie auch keine Quetschies mit. Diese enthalten viel Fruchtzucker und
regen auch nicht das selbststdndige kauen an, dass fiir die Sprachentwicklung von grof3er
Bedeutung ist.

In der Brotdose fiir den Nachmittag kénnen sein: J

Ideen/Speisen wie am Vormittag sind gerne gesehen.

Rosinenbrotchen, Laugengebéck, Salz- Sesamstangen, Kekse oder auch mal ein Packchen
Gummibérchen, Fruchtzwerge, Fruchtjoghurt oder ein Schokoladenriegel/Milchschnitte
sind in Maf3en erlaubt.

Die Kinder stellen am Anfang viele Fragen und es wird auch den

einen oder anderen geben der sagt, dass er nichts anderes essen wird.

Bitte haben Sie in dieser Zeit gro3es Vertrauen zu uns.

In der Einrichtung ist Ihr Kind in einem anderen Umfeld und beobachtet auch was
andere Kinder essen. Wir werden IThrem Kind und natiirlich auch Ihnen alle
Fragen nach unserem besten Wissen beantworten.
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Sie als Eltern und wir als pad. Fachpersonal miissen uns immer wieder vor Augen
halten, dass wir als ,,Vorbilder* fungieren und Kinder von uns lernen.

Im Jahr 2017 haben wir in der Einrichtung ein kleines Projekt durchgefiihrt, den
Verpackungsmiill von zwei Wochen gesammelt und in einem Aquarium prasentiert.
GrofBes Staunen gab es, als nun sichtbar wurde, wie grof3 der Plastikkonsum war.
Fiir uns als Kindertagesstétte war nun klar, auch in diesem Bereich

vorzusorgen. Deshalb bitten wir Sie unbedingt auf den Verpackungsmﬁll zu achten.
Joghurts etc. konnen Sie als Alternative in kleine Gléser oder Tupperware abfiillen.

Sollte Ihr Kind morgens gerne etwas Siiles essen wollen, kann es dies gerne
zu Hause tun. Wichtig ist, dass Sie Ihrem Kind danach wieder die Zéhne putzen um
die 16 Std. ohne Zuckerkonsum einhalten zu kénnen.

{ Sie sehen selbst, siifl essen ist erlaubt. J

&
,,Das Auge isst mit*“

Gerne konnen Sie Lebensmittel ausschneiden und verzieren,
solange die Reste verwertet werden.

Mit besten Grifien
Das Kita-Team Gléaserzell
Stand: 03.2019
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So leicht ist der Zuckerfreie Vormittag in der Kindertagesstitte fiir alle Kinder zu erreichen:

den ganzen Tag

taglich Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag

mit Wasser den  aus dem Obst- Muslitag* Wursttag* Krautertag* Kasetag* Uberraschungs-
Durst |6schen und Gemusekorb oder Restetag*

essen *dargestellte Mengen entsprechen dem Bedarf von etwa 6 Kindern
Liebe Eltern, liebe padagogische Fachkrifte,
der Speichel ist unser natiirliches Regenerationsmedium im Mund. Immer wenn wir kauen, wird die Reparaturleistung des Speichels
gesteigert, denn dann flieBt mehr und sogar besserer Speichel. Damit die Regeneration gelingt, braucht der Speichel saubere
Zzhne und 16 Stunden Zeit ohne Zuckerkonsum. Fiir Ihr Kind setzen sich diese 16 Stunden Reparaturzeit zusammen aus dem
Zuckerfreien Vormittag (2. Stern), flr den die Erzieherinnen sorgen, und aus der Nacht, nachdem Sie, liebe Eltern, alle Zéhne lhres
Kindes von allen Seiten sauber geputzt haben (5. Stern).

5 Sterne fiir gesunde Zdhne

K Zuckerfreier
Vormittag und
Zahne putzen
Uben*

% Zahne putzen* zuhause direkt
nach dem Frihstlick

* Zuckerhaltige Lebensmittel/Getranke weniger
haufig, daflr bewusst: Ein sliBer Nachtisch und
Naschen am Nachmittag/Abend — mit Genuss
und ohne schlechtes Gewissen

in Hessen (LAGH),

% Zahne putzen* nach dem Abendessen,
danach nichts mehr essen und trinke
auBer Wasser/Mineralwasser

sauber*, bis ihre Kinder fliissig schreiben kénnen

Niitzlicher Tipp fiir alle Eltern:
Wie Sie lhrem Kind die Zahne putzen, zeigt Ihnen lhre Zahnarztpraxis!

*mit fluoridhaltiger Zahnpasta, Menge sowie Fluoridgehalt gem&B Konzept.
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