in diesem Brief beleuchten wir die Lebensmittelgruppe der
Speisedle und -fette, die bewusst eingesetzt werden soll. Zur

Orientierung empfohlen wird eine tagliche Menge von 4 g (1 bis
unter 4 Jahre) bzw. 5 g (4 bis unter 7 Jahre) fur Kinder zu Frih-

stlick und Zwischenmabhlzeit.

Abgesehen von der verzehrten Menge ist die Qualitat der ge-
wahlten Ole und Fette von Bedeutung. Denn einige Fettbau-
steine, wie die Omega-3-Fettsduren, sind lebensnotwendig, da
der Korper sie nicht selber herstellen kann. Sie zahlen zur
Gruppe der sogenannten ungesattigten Fettsauren, die Uber-
wiegend aus pflanzlichen Quellen stammen und wichtige Auf-
gaben im Kdrper erfullen. Im Gegensatz dazu sind die gesat-
tigten Fettsduren meist tierischen Ursprungs (Fleisch, Wurst
und Milchprodukte) und kénnen sich unginstig auf die Ge-
sundheit auswirken.

Wie steht es um die bei lhnen zum Frihstiick oder der Zwi-
schenverpflegung eingesetzten Streichfette, Ole, Dips und
Brotaufstriche? Uberpriifen Sie dies gern mit unserem kurzen

und widmen Sie sich dem mdglichen Optimierungspo-
tenzial IThres Angebots.

Viel Spaf? auf diesem Weg winscht
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QUALITATSUNTERSCHIEDE

Auf die Olsorte kommt es an! Denn pflanzliche
Ole unterscheiden sich in ihrer Fettsaurezu-
sammensetzung: Je mehr ungesattigte Fett-
sauren, desto gesundheitsférdernder. Fur die
Zubereitung von Dips, Aufstrichen oder Salat-
dressings empfiehlt sich daher Rapsél. Das
Standardol kann ab und an ausgetauscht wer-
den gegen Lein-, Walnuss-, Oliven- und Sojadl,
die ebenfalls eine gute Wahl sind und eigene

Aromen mitbringen.

GUT VERSTECKT
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Fette aus Olsaaten

Olsaaten wie Leinsamen, Sonnenblumen- und
Kirbiskerne liefern wertvolle mehrfach ungeséat-
tigte Fettsauren, die unter anderem entziin-
dungshemmend wirken. Sie eignen sich als
Topping zum Musli oder als kleine Knabberei
zur Zwischenmahlzeit.

Hinweis: Fir U3-Kinder kénnen sie aufgrund
ihrer geringen Grof3e schwierig zu kauen sein!
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Speisedle passend gewéahlt

Im Frihstiicks- und Zwischenmabhlzeit-Bereich
eignen sich kaltgepresste (native) Ole — vor-
nehmlich heimisches Rapsol — fur die Zuberei-
tung von Salaten, Dips oder Aufstrichen. Denn
sie werden schonend ohne Wéarmezufuhr und
Losungsmitteleinsatz gewonnen und enthalten
Vitamine und Aromen.
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Der Qualitatsstandard fur die Verpflegung in
Kitas empfiehlt, Margarine aus Raps,- Lein-,
Walnuss-, Soja oder Olivendl zu verwenden.
Denn sie punktet gesundheitlich durch einen
héheren Gehalt an ungesattigten Fettsauren.
Zudem entstehen bei ihrer Herstellung weni-
ger Treibhausgase als bei Butter, die wiede-
rum aus gesattigten Fetten besteht.
Tipp: Statt Margarine oder Butter eignet sich
auch eine diinne Schicht Frischkase auf Brot,
Brotchen und Co. Ganz ohne Fett geht es
z. B. mit Aufstrichen und Quark. Zusatzlich
kénnen diese durch frisches Gemuse in
Scheiben oder Raspeln aufgepeppt werden.
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SELBER BUTTERN

Wie Butter entsteht kdnnen Kinder ganz ein-

fach beobachten, indem ein Becher Sahne in Anders als Saft und Wasser mischen sich Ol und
ein sauberes Schraubglas gefiillt, dieses fest Wasser nicht. Das kénnen die Kinder selbst aus-
verschlossen und einige Minuten reihum von probieren und dabei lernen, dass sich Gleiches
ihnen geschuttelt wird. Sobald sich fest von nur mit Gleichem mischt. So geht’s: Ein sauberes
flussig trennt, wird die Flussigkeit (Butter- Schraubglas wird etwa zur Halfte mit Leitungs-
milch) abgegossen. Die feste Masse im Glas wasser gefllt. AnschlieBend wird etwas Speisedl
wird noch einen Moment langer geschiittelt hinzugefugt. Das Glas wird verschlossen und
und eventuelle Restflissigkeit ebenfalls abge- kraftig geschuttelt. Trotz aller Bemthungen tren-
gossen. Im Glas verbleibt Butter, die beliebig nen sich Wasser und Ol wieder, letzteres
mit Krautern und Gewiirzen verfeinert werden schwimmt oben, denn es ist leichter als das Was-
kann. Auch kleine Gemiisewdirfel kénnen un- ser. Wo (z. B. Salatsof3e, Suppe/ Briihe) haben
tergeriihrt werden. die Kinder das vielleicht schon einmal beobach-
tet?

Tipps: Fur eine bessere Sichtbarkeit beider Pha-
sen kann das Wasser mit Krepppapier oder Le-

DEM FETT AUF DER SPUR bensmittelfarbe eingefarbt werden.
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was Speisedl und versuchen, es nur mit Wasser einzusparen kann Mafgda . Er lasst sich gut
abzuspulen. Gelingt es? Schlief3lich nehmen sie Frischkase ersetzt werden- Lot eutral.
Seife zu Hilfe. Damit geht es besser! Teller und o treichen und Schn} : etz-
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sodass sich auch diese beiden vermischen — 3

und Ol abgewaschen wird.
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