GESUND DURCH DEN TAG

Immer mehr Menschen sind mobil, wodurch die Ver-

pflegung auf3er Haus immer wichtiger wird. Ob in Kita,
Schule oder Beruf — regelmaf3ige Mahlzeiten in ruhiger

Atmosphare sind wichtig fur die Gesundheit und fir
die Lern- und Leistungsfahigkeit. Dabei sollte die Bi-
lanz an Nahrstoffen und Energie stimmen.

Gerade bei den Kleinsten kommt es auf die richtige
Erndhrung an. Durch einseitige Erndhrung nehmen
Ubergewicht, Adipositas und ihre Begleitkrankheiten
bei Kindern und Jugendlichen zu.

Ideal fuir unterwegs sind Obst und Gemiise, Milch-
produkte oder Vollkornsnacks. Sie stecken voller
wichtiger Inhaltsstoffe und liefern schnell
verfligbare Energie.

Daneben entscheiden wir mit dem was und wie wir
essen auch dariiber, wie sehr wir Ressourcen, wie
etwa Boden, Energie und Wasser, verbrauchen oder
schiitzen. Unsere Erndhrungsbildung tragt zu einer
nachhaltigen Wertschatzung der Lebensmittel bei.
Auch Miill l@sst sich bei der Auf3er-Haus-Verpflegung
leicht vermeiden, z. B. durch Mehrweg-Behalter fiir
den Pausen-Snack.

Kita isst

TEIL DER LANDESKAMPAGNE
Rheintand-Pfalz isst bessen

Dem Land ist daher die
Erndhrungsbildung von
klein auf besonders
wichtig. Im Rahmen der Landesinitiative ,Rheinland-
Pfalz isst besser" laufen derzeit mehr als 20 Projekte
zur gesunden und ausgewogenen Erndhrung. Dazu
gehort auch die Initiative ,Kita isst besser", deren
Ziel es ist, mit den Kita-Teams Ma[3nahmen zur Ver-
besserung von Verpflegungsangebot, Essatmosphare,
Erndhrungsbildung und Erndhrungspartnerschaft zu
entwickeln und diese in den Organisationsstrukturen
der Kitas fest zu verankern.

Ministerium fiir Umwelt, Energie,
Erndhrung und Forsten
Kaiser-Friedrich-Str. 1, 55116 Mainz
Telefon: 06131 16-0

Unsere Kooperationspartner

m Erndhrungsberatung Rheinland-Pfalz

m Landesamt fur Umwelt

m Verbraucherzentrale Rheinland-Pfalz

m Bund Umwelt- und Naturschutz (BUND)

m DWA, Landesverband Hessen/Rheinland-Pfalz/
Saarland

m Bioland Rheinland-Pfalz/Saarland e. V.

m Handwerkskammern Rheinland-Pfalz

m Energieagentur Rheinland-Pfalz

m Gartenakademie Rheinland-Pfalz

m Stiftung Natur und Umwelt Rheinland-Pfalz

m Landesforsten Rheinland-Pfalz

m SGD Nord und SGD Sid

m Landesuntersuchungsamt

Weitere Informationen

erhalten Sie unter:
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GUTE SNACKS FUR DIE KLEINSTEN...

Kinder sollen gesund aufwachsen — dazu ist gutes und
qualitativ hochwertiges Essen eine wichtige
Voraussetzung. Ein ausgewogenes Frithstiick und die
Zwischenmahlzeit am Vormittag bieten eine optimale
Basis, um den Korper mit vielen wichtigen Vitaminen
und Nahrstoffen zu versorgen.

....N KITA UND SCHULE...

So kann ein ausgewogenes Friihstiick taglich in der
Praxis aussehen (nach dem DGE-Qualitatsstandard fiir
die Verpflegung in Kitas):

Lebensmittel- | Praktische Beispiele
gruppe

Getreide, Vollkornbrotchen, Vollkornbrot,
Getreidepro-  Getreideflocken, Misli ohne Zucker-
dukte und zusatz; taglich.

Kartoffeln

...UND ERWACHSENE IM BERUF...

Was fiir die Kinder gut ist, gilt hier auch fir Erwach-
sene. Jedoch fordert der Berufsalltag jedem von uns
auf unterschiedliche Art und Weise viel ab. So sind
Anspannung und Durchhadnger vorprogrammiert. Was
hilft? Kurze Pausen, finf Minuten Bewegung an der
frischen Luft und natdirlich die richtige Zwischenmahl-
zeit! Durch eine vollwertige Zwischenverpflegung
versorgen Sie lhren Kérper mit wichtigen Vitaminen
und Mineralstoffen und
tragen dazu bei, fit und

In Kitas und Schulen findet haufig ein gemeinsames
Friihstiick statt, z. B. unterstiitzt durch das EU-Schul-

programm. Die Brotboxen der Kinder sollten zu jedem Gemiiseund  Gemiisesticks, Rohkost,

Frihstiick und Imbiss frisches Obst oder Rohkost er- Salat Salatteller, Brot-/Brétchenbelag; aktiv durch den Tag zu
halten. Das gilt insbesondere auch fir Snacks, auf die taglich. Kommen
gerade Schiiler mit zunehmendem Alter zuriickgreifen Obst Obst im Ganzen, geschnittenes '

und damit ihre Hauptmahlzeit ersetzen. Folgende
Lebensmittel sollten sich laut der Deutschen Gesell-
schaft fur Erndhrung (DGE) dabei wiederfinden:

Getranke versorgen die Heranwachsenden mit Flis-
sigkeit, sollen aber keine Energielieferanten sein, also
keinen oder nur wenig Zucker enthalten.

Gemiise und Salat enthal-
ten reichlich Vitamine und
Mineralstoffe, Ballaststoffe . 3 :
und sekundare Pflanzenstoffe 3 & o
- bei gleichzeitig wenig Fett & @ P
und Kalorien. Taglich sollten &

— -
sie auf dem Speiseplan stehen. ‘”,h

Obst ist optimal im Ganzen oder geschnitten, frisch
oder tiefgekdihlt, in jedem Fall ohne Zuckerzusatz.

Milch und Milchprodukte liefern u. a. Calcium. Die
fettarmen Varianten sind besonders empfehlenswert.

In tierischen Lebensmitteln (Fleisch, Wurst, Eier,
Fisch) stecken verschiedene wertvolle Nahrstoffe,
insbesondere hochwertiges Eiweif3. Allerdings sollten
Lebensmittel aus dieser Gruppe nicht jeden Tag ge-
gessen werden.

Obst, Obstsalat, Musli mit Obst,
Quark/Joghurt mit frischem Obst;
taglich.

Milch und Trinkmilch, Joghurt/Quark, Kase als
Milchprodukte Brotbelag, Milch in Misli, Krduter-

quark, Salatdressing, Dips; taglich.

Fleisch, Wurst, Putenbrust (Aufschnitt), Truthahn-

Fisch, Ei Mortadella, Kochschinken,
Bierschinken; 1 bis 3 Scheiben pro
Woche.

Getranke Wasser, Fruchtsaftschorle (1:3),

Friichte- und Krautertees, ungesiif3t.

Bei der Zubereitung des Friihstiicks oder des Snacks
denken Sie auch an die Umwelt und greifen Sie zu:

m saisonalen Produkten und Bioprodukte, die mdg-

lichst regional erzeugt werden

m gering verarbeiteten Produkten

m Mehrweg-Behaltern statt Alu- oder Plastikfolie, wie

z. B. eine stabile Brotbox. Da kann nichts zerquet-
schen und unappetitlich werden.

Weitere Informationen und Rezepte finden Sie auf

www.umweltschutz-im-alltag.rlp.de
www.rheinland-pfalz-isst-besser.de

m Idealist es, wenn Sie
das erste Friihstlick
zu Hause einnehmen
und die Zwischenmahlzeit am Vormittag erganzen.

m Versuchen Sie, sich Freiraume einzurichten, in denen
Sie in Ruhe essen konnen.

m Bereiten Sie sich fir den Arbeitstag gezielt Obst-
stiickchen oder Gemiusestreifen vor.

m Warten Sie mit dem Trinken nicht so lange, bis sie
Durst verspiiren, denn Durst ist ein Warnsignal fir
akuten Wassermangel. Als Richtwert sollte ein Er-
wachsener mindestens 1,3 - 1,5 Liter pro Tag trinken!
Sowohl zu den Mahlzeiten, als auch zwischendurch.

m Versuchen Sie, Miill von Verpackungen und Speise-
resten gering zu halten. Nutzen Sie lieber Mehrweg-
systeme, wie z. B. Joghurt in Gldsern, Getrdnke in
Mehrweg-Glasflaschen, Porzellan- oder Kunststoff-
geschirr.

m Statt Coffee-to-Go im Plastikbecher besser den
eigenen Mehrwegbecher nutzen. Viele Laden bieten
dafiir sogar einen Rabatt an.



