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Gesundheit »Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Ernahrung
Ernahrung Saisonales und Regionales

Milch und Eier - Tierisches auf unserer Speisekarte

Milch ist ein Lebensmittel mit hohem Nahrstoffgehalt: Sie enthalt Eiweil3, leicht verdauliches Fett
und Milchzucker als gut verwertbares Kohlenhydrat. Ernahrungsphysiologisch bedeutsam sind au-
Rerdem Bestandteile wie Kalzium, Phosphor, Vitamine der B-Gruppe (insbesondere Vitamin B2),
Vitamin A und D. Milchprodukte werden von Kindern < ing/der einen oder anderen Form — meist
gerne gegessen: als Butter, Quark, Sahne, Kase etc.

Entsprechend den Empfehlungen der Deutschen, Ge-
sellschaft fur Ernahrung und des Forschungsinstituts
fur Kinderernahrung sollte jeder Mensch taglich drei
Portionen Milch oder Milchprodukte™zu, sich neh-
men. Flr 4- bis 6-Jahrige entspricht{dabei eine Portion
Milch, Joghurt, Dickmilch o.A. einer_Menge von 150 g,
also einem mittelgroRen Glas voll, bzw. einer Scheibe
Kase von ca. 25 g (ungefahr so grof} wie eine Handfla-
che). Wer keine Milch mag, kann so auf andere Milch-
produkte ausweichen. Diese lassen sich zum Teil selbst
herstellen, verkosten und verfeinern, sodass die Kinder
ihre Entstehung und auch ihren Eigengeschmack ken-
nenlernen.

Milch ist kein Durstléscher, sondern ein Nahrungsmittel. Um Kindern dies zu verdeutlichen, kénnen
Sie mit ihnen die Milch nicht nur trinken, sondern auch einmal kauen! Nehmen Sie kleine Schlucke
zu sich und fihren Sie Kaubewegungen durch. Das macht Spal} und zeigt allen, dass Milch ein ech-
ter Energietrager ist.

Eier sind kulturgeschichtlich als Symbole der Fruchtbarkeit fest in unserer Tradition verankert. Be-
sonders zur Osterzeit stehen sie auf dem Speiseplan und dienen als Bastel- und Dekorationsmate-
rial. Eier liefern ebenso wie Milch wertvolle Vitamine und Mineralstoffe. Fur Kinder im Alter von
vier bis sechs Jahren empfiehlt das Forschungsinstitut fir Kinderernahrung den Verzehr von ein bis
zwei Stiick pro Woche.

Um einen sorgenfreien Umgang mit diesem Lebensmittel zu gewahrleisten, sollten Sie unbedingt
Folgendes beachten:

e Fir die gemeinsame Zubereitung eines Eiaufstrichs nur vollstandig durcherhitzte Eier verwenden
(sie mussen mindestens zehn Minuten gekocht werden)!

e Eierschalen vor der Verwendung als Kressetopfchen, Blumenvase oder Deko-Element ein bis zwei
Minuten in kochendem Wasser auskochen und dann erkalten lassen.

e Eier nie mit dem Mund ausblasen, sondern einen Strohhalm oder Spritzenkantlen verwenden.
Eier vorher mit warmem Wasser und Spulmittel gut reinigen.

¢ Vor und nach der Arbeit mit Eiern unbedingt die Hande waschen!

(HSH)
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»Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Ernahrung Gesundheit
Saisonales und Regionales Erndhrung

Saisonkalender Friihlingsgemiise

Pflanzen, wann der Frihling einzieht. Die ersten frischen grianeniBlatter und Bliten werden sicht-

Auch wenn im Kalender der Frihlingsanfang auf den 21. M@gt wurde, zeigen die Tiere und
bar, in den warmeren Stunden des Tages sind bereits Inse i€ die Hummel unterwegs.

Das Friihlingsgemise und die ersten Krauter sehen h@nd aus und bieten einen intensiven Ge-
schmack sowie viele munter machende Inhaltsstoffe wie*Vitamin C, Vitamin B, Eisen, Kalzium und

Folsaure. Allein 100 g Schnittlauch enthalten soViel'Vitamin C wie gut ein Kilogramm Apfel!
o
Friihlingsgemiise r\< Marz April Mai
Frilhporree
Radieschen
Spinat

Schnittlauch

Petersilie

Kresse

(in Anlehnung an: Heimisches Obst und Gemdiise: Wann gibt es was? Verbraucherzentralen Nordrhein-Westfalen, Bayern, Hessen, Nieder-
sachsen, Saarland und Schleswig-Holstein 2010, www.verbraucher.de)
(HSH)
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Gesundheit »Die spannende Welt der Lebensmittel” — Vielfaltige Ernahrung
Erndhrung Stundenbilder zur Erndhrungserziehung

Eier zum Streichen

Nahrungsmittel in i Vielfalt kennenlernen
Feinmotorik
Sinneserfa%?\
Nahrungsmittel benennen
geri @
3 bi re
Kinder
@ruppenraum mit Tisch
\ * 5 Eier
e 200 g weiche Butter
e > rote Paprika (gewaschen)
1 kleine Zwiebel

Y2 TL Salz

Pfeffer, Currypulver, Cayennepfeffer, Rosenpaprika
(Paprika edelsul) nach Belieben

1 Topf

6 bis 8 Schneidebretter

6 bis 8 Klichenmesser

9 Teeloffel

1 Schneebesen bzw. Handmixer

1 Schiissel

1 Wiegemesser

1 Eierstecher

1 Essloffel

1 Elektro-Kochplatte

1 Eieruhr

1 Schissel mit kaltem Wasser
1 Abfallschissel fur den Tisch
ca. 3 bis 4 Euro

ca. 5 bis 10 Minuten

ca. 30 bis 40 Minuten

Vorbereitung:

Die padagogische Fachkraft bereitet einen Kiichenwagen mit allen Materialien vor und stellt ihn ne-
ben den Gruppentisch, an dem die Kinder Platz nehmen.
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