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Zahlhinweise fur den Online-Speiseplancheck FIT KID ,,.Die Gesund-Essen-Aktion

fur Kitas*“

Die vorliegenden Zahlhinweise bieten Ihnen Informationen zu den verschiedenen Lebensmittelgruppen
im DGE-Qualitatsstandard und unterstiitzen Sie bei der Durchfiihrung des Online-Speiseplanchecks.
Bitte beachten Sie: Fur die Kriterien einer ovo-lacto-vegetarischen Mendilinie ist der Check aktuell nicht
ausgelegt. Fur Lebensmittelgruppen wie Brotaufstriche, Streichfette, Eier oder SuBigkeiten sind keine
Haufigkeiten im DGE-Qualitatsstandard definiert, somit sind sie im Check nicht abgebildet.

Wir empfehlen moglichst sorgféltig zu zéhlen, damit eine aussagekréaftige Bewertung durch den
Speiseplancheck maglich ist. So entspricht in manchen Fallen die Menge von Obst auf einem Kuchen
oder der Joghurt in einer Salatsol3e einer halben anstatt einer ganzen Portion. Da die dargestellten
Lebensmittel-lcons ganze Portionen darstellen, sollten halbe Portionen zusammengezahit und die
entsprechende Anzahl an Icons in die Mahlzeitenfelder gezogen werden. Beachten Sie, dass der DGE-
Qualitatsstandard eine ausgewogene Verpflegung Uber die Woche hinweg vorsieht und somit nicht an
einem Tag vier Obstportionen und dafiir an dem folgenden Tag kein Obst angeboten werden sollte.

Die fur die Bewertung zugrundeliegenden Kriterien aus dem ,DGE-Qualitatsstandard fir die Verpflequng

in Kitas“ sind:

Héaufigkeiten der Lebensmittelgruppen einer Mendlinie fur die Mittagsverpflegung (5 Tage):

e 5 x Getreide, Getreideprodukte und Kartoffeln, davon:
o mind. 1 x Vollkornprodukte
o max. 1x Kartoffelerzeugnisse
e 5x Gemise und Salat, davon
o mind. 2 x Rohkost oder Salat
o mind. 1 x Hilsenfruchte
e mind. 2 x Obst, davon
o mind. 1 x als Stuckobst
e mind. 2 x Milch und Milchprodukte
e max. 1x Fleisch/Wurst, davon:
o mind. 2 x mageres Muskelfleisch innerhalb von 20 Verpflegungstagen
e 1 xFisch, davon:
o mind. 2 x fettreicher Fisch innerhalb von 20 Verpflegungstagen
e mind. 5 x Getranke
e max. 1 x frittierte und/oder panierte Produkte

Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln (5 x)

Zu der Lebensmittelgruppe zéhlen z. B. Teigwaren, Brote und Broétchen, Getreideflocken, Couscous,
Parboiled Reis und Quinoa.

Davon Vollkornprodukte (mind. 1 x)



https://www.fitkid-aktion.de/fileadmin/user_upload/medien/DGE_Qualitaetsstandard_FITKID.pdf
https://www.fitkid-aktion.de/fileadmin/user_upload/medien/DGE_Qualitaetsstandard_FITKID.pdf
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Couscous, Bulgur, Griel3, Parboiled Reis und die sogenannten Pseudogetreide Quinoa, Amaranth und
Buchweizen zahlen zu der Lebensmittelgruppe Getreide, Getreideprodukte oder Kartoffeln, aber nicht zu
Vollkornprodukten. Bei Hirse z&hlt nur die Goldhirse zu den Vollkornprodukten, Hafer hingegen wird fast
ausschlieBlich als Vollkornprodukt angeboten.

Orientierungswert Portionsgrdf3en: Eine Portion entspricht fir 1 bis 4-Jahrige etwa 80 g und fur die 4-

bis 7-Jéahrigen etwa 100 g Kartoffeln/Nudeln?.

Davon Kartoffelerzeugnisse (max. 1 x)

In die Kategorie Kartoffelerzeugnissen fallen Halbfertig- oder Fertigprodukte aus Kartoffeln wie Pommes,
Reibekuchen, KloRe, Kartoffelplreepulver oder Gnocchi.
Hinweis: Wenn industriell hergestellte Produkte wie Pommes verwendet werden, sind diese oftmals

vorfrittiert und missen demnach zusatzlich zu der Kategorie frittiert und/oder paniert gezahlt werden.

Gemise, Rohkost und Salat, Hulsenfruchte (5 x)

Entsprechend den Lebensmittelqualitaten werden nur frisches und TK-Gemduse gezahlt. Gemuse aus
Konserven wird nicht gewertet. Ausnahme bilden Hulsenfriichte sowie Tomaten aus der Konserve. Bei
Tiefkhlgemiise wird zu ungewdirzten und ohne Sol3e zubereiteten Produkten geraten.

Davon Rohkost und Salat (mind. 2 x)

In die Kategorie Rohkost und Salat fallen z. B. Feld- oder Endiviensalate und Gemise, das nicht erhitzt
wurde.

Davon Hilsenfriichte (mind. 1 x)

In diese Kategorie fallen unter anderem Linsen, Erbsen, Zuckerschoten und alle Arten von Bohnen. Es
kann tiefgeklhlte, getrocknete, frische oder aus der Konserve stammende Ware verwendet werden.
Orientierungswert PortionsgrofRe: Eine Portion Gemuse ist fur die 1- bis 4-Jahrigen etwa 100 g und far
die 4 bis 7-Jahrigen 120 g. Beachten Sie, dass diese Mengen je nach Gemdiseart variieren kann, bei
Blattsalaten z. B. entspricht auch eine geringere Grammzahl einer Portion. Bei Hilsenfriichten liegt die

Portion bei etwa 70 bzw. 90 g*.

Obst (2 x)

Zu dieser Lebensmittelgruppe zahlt frisches und tiefgekuhltes Obst ohne Zuckerzusatz und auch
Olsaaten wie Leinsamen, Sonnenblumenkerne und ungesalzene Nusse.

Davon Stickobst (mind. 1 x)

Zu der Kategorie Stiickobst zahlt Obst, das als Ganzes serviert wird. Wie z. B. eine Banane. Das Obst
kann aber auch schon vorgeschnitten serviert werden, wie z. B. Apfelspalten.
Orientierungswert Portionsgréf3en: Eine Portion Obst entspricht fiir die 1- bis 4-Jahrigen etwa 70 g und

fur die 4- bis 7-Jéhrigen etwa 80 g.

! Die Mengenangaben beziehen sich auf gegarte Ware.
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Milch und Milchprodukte (2 x)
Bei der Lebensmittelgruppe Milch und Milchprodukte lauten die Empfehlungen des DGE-

Qualitatsstandards folgendermalien:
¢ Milch, Naturjoghurt, Buttermilch, Dickmilch, Kefir: max. 3,8 % absolut
e Speisequark mit max. 5 % Fett absolut
—> jeweils ohne Zucker und SufRungsmittel
o Kéase mit max. 30 % Fett
Orientierungswert Portionsgréf3en: Bei den 1- bis 4-Jahrigen beinhaltet eine Portion etwa 60 g und fur

die 4- bis 7-Jahrigen etwa 70 g.

Fleisch und Wurst in der Mittagsverpflegung (max. 1 x)

Zu der Kategorie Fleisch und Wurst zahlen alle fleischhaltigen Komponenten, die im Rahmen der
Mittagsverpflegung angeboten werden.

Davon mageres Muskelfleisch (mind. 2 X innerhalb von 20 Verpflegungstagen)

Zu der Unterkategorie mageres Muskelfleisch gehdren Fleischteile wie Hahnchen- oder Putenbrust,
Putenkeule sowie die Keule und der Riicken vom Schwein und vom Rind.
Orientierungswert PortionsgrofRen: Eine Portion entspricht fir die 1- bis 4-Jahrigen etwa 30 g und flr

die 4- bis 7-Jahrigen etwa 35 g*.

Fisch (1 x)

In die Kategorie Fisch fallen z. B. Forelle, Seelachs oder Kabeljau, die unter anderem als Filets,
Fischstabchen oder Fischfrikadellen angeboten werden kénnen.

Davon fettreicher Fisch (mind. 2 x innerhalb von 20 Verpflegungstagen)

Zu fettreichem Fisch gehdren unter anderem Lachs, Hering, Makrele.
Orientierungswert PortionsgréRRe: Eine Portion ist fur die 1- bis 4-Jahrigen etwa 35 g und fir die 4- bis

7-Jahrigen etwa 45 g*.

Frittierte und/oder panierte Produkte (max. 1 x)

Frittierte und/oder panierte Produkte kdnnen Uber die verschiedenen Lebensmittelgruppen hinweg
vertreten sein. Wiener Schnitzel, Fischstabchen, panierter Blumenkohl oder Kroketten z&hlen z. B. zu
dieser Kategorie.

Hinweis: Achten Sie darauf, dass manche industriell hergestellten Produkte bereits vorfrittiert sind und

demnach zu der Kategorie gezahlt werden missen.

1 Die Mengenangaben beziehen sich auf gegarte Ware.





