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FOURCHETTE VERTE KLEINKINDER
1-WAS IST FOURCHETTE VERTE KLEINKINDER?

Hierbei handelt es sich um die Kate-
gorie des Labels Fourchette verte
fir Betriebe, die Kleinkinder im Alter
von 1-4 Jahren verpflegen.

Im Rahmen von Fourchette verte
Kleinkinder:

e Werden abwechslungsreiche und
ausgewogen zusammengesetzte
Haupt- und Zwischenmahlzeiten
angeboten.

e Wird eine gesunde Umgebung
geboten, indem die Hygienevor-
schriften eingehalten und die
Abfalltrennung vorgenommen
werden.

Die Kriterien beziiglich Rauchver-
bot und alkoholfreier Getranke sind
beim Label fir Kleinkinder nicht
relevant.

Jeder Kiichenchef oder Leiter eines
Betriebs, in dem Kinder unter 4
Jahren verpflegt werden, kann das
Label Fourchette verte Kleinkinder
beantragen, indem er das Formu-
lar .Antrag Label Fourchette verte”
(siehe Anhang 4, allgemeiner Teil)
ausfullt.

Ernahrung wahrend des ersten
Lebensjahres

Dieses Label richtet sich nicht an
Sauglinge im ersten Lebensjahr.
Die Stillberatung bzw. Beratung
zur gesunden Erndhrung in dieser
Lebensphase erfolgt in der Regel
durch den Kinderarzt, die dipl.
Ernadhrungsberaterin HF/FH oder
die Hebamme.

ALLGEMEINE HINWEISE

Die unten aufgefiihrten Mengen ent-
sprechen den taglichen Empfehlun-
gen, um die Kinder bedarfsdeckend
zu ernahren, und basieren auf den
Empfehlungen der SGE'. Die Menge
der tatsachlich konsumierten Spei-
sen sind jedoch von Hunger und Sat-
tigung sowie vom Entwicklungsstand
des Kindes abhangig und kdénnen
variieren.

Nahrungsverweigerung und
Neophobie

Mehrere Hypothesen erklaren, wes-
halb Kinder bestimmte Nahrungs-
mittel verweigern:

e Die Angst vor Neuem nennt man
Neophobie. Diese Phase beginnt
im Alter von 2-10 Jahren. Es han-
delt sich um eine natirliche Phase
in der Ernahrungsentwicklung von
Kindern. Sie zeigt sich in Mustern
wie: Trennen von gemischten Nah-
rungsmitteln, zuriickweisen von
Speisen ohne zu probieren, Spei-
sen auf dem Teller hin und her
schieben. Bei Kindern spielt das
Auge eine wichtigere Rolle bei der
Nahrungswahl als bei Erwachse-
nen. Bei der Art, wie das Essen
prasentiert wird, entscheidet sich
oft, ob von einer Speise probiert
wird oder nicht.

e Die Erinnerung an einen unan-
genehmen Geschmack wie sehr
saure oder stark gewlrzte Speisen
oder eine unangenehme Konsis-
tenz oder ein negatives Erlebnis in
Bezug auf ein Nahrungsmittel oder
eine Speise kdnnen zur Verweige-
rung fihren.

Kennenlernen

Das Angebot einer vielfaltigen,
abwechslungsreichen Ernahrung
ermaglicht dem Kind, Nahrungs-
mittel kennen zu lernen, die bisher
verweigert wurden. Nahrungsmittel
zu beschreiben, tber ihre Herkunft
zu sprechen, Uber die Geschmacks-
wahrnehmung zu sprechen und die
Speisen mehrmals in derselben
Form anzubieten sind Moglichkeiten,
Angst oder Vorurteile diesen neuen
Speisen gegeniiber abzubauen. Es
macht Sinn, gut akzeptierte Speisen
mit Unbekannten zu kombinieren
und neue Speisen unterschiedlich
zubereitet anzubieten.

Die dipl. Ernahrungsberaterinnen
HF/FH der kantonalen Fourchet-
te verte Sektionen stehen zur Ver-
fugung, um Themen rund um die
Ernahrungvon Kindern und Jugend-
lichen im Rahmen von Teamwei-
terbildungen, Schulungen mit dem
Kichenpersonal und Elternabenden
zu bearbeiten.

1 Jaquet Muriel, Laimbacher Josef, Ernahrung im Vorschulalter, Bern: Schweizerische Gesellschaft fir Ernahrung SGE 2010,

2. vollstandig Uberarbeitete Auflage



2 - VERBINDLICHE KRITERIEN DES LABELS FOURCHETTE VERTE
FUR KLEINKINDER

Tégliche Portionen fiir Zniini, Mittagessen und Zvieri
Fleisch, Fisch, Eier, Tofu, Hiilsenfriichte, Kase 1

Gemise und Friichte Mindestens 2, davon mindestens 1 roh, wenn maoglich
zum Mittagessen

Starkereiche Lebensmittel? 1-2, davon 1 zum Mittagessen

Milch- und Milchprodukte? 1-2

Zuckerreiche Speisen? 0-2

Fettreiche Speisen und Zubereitungsarten? 0-1 pro Tag und maximal 3 pro Woche

Erganzend zu den allgemeinen Kriterien des Labels
Fourchette verte (siehe Kapitel 2, allgemeiner Teil) lauten
weitere verbindliche Kriterien des Labels Fourchette verte
fur Kleinkinder:

e Getrank erster Wahl ist Hahnenwasser, eventuell mit
Zitronenscheibe in zweiter Linie ungezuckerter Krauter-
und Frichtetee.

Gezuckerte Getranke sowie Light-Getranke sind weder ein
Ersatz noch eine sinnvolle Erganzung zu anderen Getran-
ken. Sie sollten deshalb nur als Ausnahme bei besonde-
ren Anlassen, wie z.B. einem Fest, angeboten werden.
Frucht- oder GemUseséfte (100% reiner Saft) - maximal 1
Portion pro Tag - konnen eine Portion Rohkost ersetzen.
Wird Blattsalat serviert, kann die empfohlene Gemi-
semenge erreicht werden, indem zusatzlich rohes oder
gekochtes Gemiise serviert wird.

Eine Portion Frichte kann gelegentlich durch Trocken-
friichte (maximal 1 Portion pro Tag) ersetzt werden.

Als Dessert so oft wie madglich eine Frucht in roher oder
gekochter Form oder ein Milchprodukt anbieten.

Auf den Tischen keine Salzstreuer oder andere Wirz-
mittel wie Aromat, Ketchup, Maggi, usw. zur Verfiigung
stellen.

Bei der Speisenzubereitung darf kein Alkohol verwendet
werden. Wenn Alkohol fir die Verarbeitung benutzt wird,
muss dieser mindestens 45 Minuten bei 80°C gekocht
werden.

Fischgerichte werden mindestens einmal pro Woche
eingeplant.

¢ Vollkornprodukte sollten bevorzugt werden.

? Beispiele siehe Dossier allgemeiner Teil, Anhang 1-3
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3 - EMPFOHLENE PORTIONENGROSSEN

Fir Fourchette verte Kleinkinder werden je nach Altersgruppe unterschiedliche Mengen empfohlen.

Mittagessen
Die Portionengrossen beziehen sich auf die genussbereiten Speisen.

Lebensmittel Fiir 1-Jahrige Fiir 2- bis 4-Jahrige
Fleisch, Gefliigel, Fisch, Meeresfriichte Max. 20 g Max. 30 g
oder Eier 1/2 Ei 1/2 Ei

oder Tofu 40 g 50¢g

oder Hilsenfriichte 40 g 60 g

oder Kase 15¢g 20g
Gemlse roh oder gekocht 50¢g 80¢g
Frucht- oder Gemisesaft (100% reiner Saft) 1dl 1dl
Teigwaren, Reis, Getreide Mind. 80 g Mind. 100 g
Kartoffeln 120 g 140 g

Brot 1/2 Stiick 1 Stiick

Je nach individuellem Bedarf, Hunger und korperlicher
Aktivitat des Kindes kdnnen diese Mengen stark variieren.

Frucht roh oder gekocht 50 g 100 g
oder Dessert auf Milchbasis
(auf das Zvieri abgestimmt)

Ole gemass Empfehlungen 5¢g 1049

Fir Kinder aller Altersstufen ist es wichtig, regelmassig zu trinken.
Die empfohlenen Trinkmengen pro Tag und pro Altersstufen sind hier aufgefiihrt.

Getranke 6 dl pro Tag 7 dl pro Tag

 Fir vegetarische Mittagessen sind die im Folgenden aufgefiihrten Nahrungsmittel als Proteinquelle geeignet:
Kase, Eier, Milch und Milchprodukte, Tofu und Hulsenfrichte (Linsen, Kichererbsen, usw.). Sie kdnnen als
Hauptgericht oder als Dessert eingebaut werden.

e Wird beim Mittagessen nachgeschopft oder werden grossere Portionen ausgegeben, sind Gemiise oder Frichte
und Starkebeilagen zu bevorzugen.

e Um den Geschmackssinn zu fordern, sollten Kinder stets ermuntert werden, alle Speisen zu probieren (wenn
auch nur in kleinen Mengen).

Zwischenmahlzeiten

Zwischenmabhlzeiten erganzen die Hauptmahlzeiten. Sie sollten maglichst oft aus Friichten, Gemise, Milchproduk-
ten und/oder Starkebeilagen zusammengestellt werden.

Ein Kind, das zu den Hauptmahlzeiten genligend gegessen hat, bendtigt nicht in jedem Fall eine Zwischenmahlzeit.
Pausen geben dem Tag einen Rhythmus und helfen, soziale Kontakte zu pflegen. Sie miissen nicht zwingend mit
einer Zwischenmahlzeit verbunden sein. In den Pausen konnen auch Bewegungsaktivitaten stattfinden.



Zniini

Lebensmittel und/oder Getrank Fiir 1- Fiir 2- bis

Jahrige 4-Jahrige
Frucht oder Gemiise 70 g 100 g
Frucht- oder Gemiisesaft (100% reiner Saft) 1dl 1dl
Starkehaltige Lebensmittel ohne Zuckerzusatz: Brot, Zwieback, Knackebrot, In kleinen Mengen und
Reiswaffeln, Popcorn nature, Weggli usw. erganzend zum Frihstiick,

je nach Alter, Appetit und
Milchprodukt nature: Milch, Frischkase, Joghurt mit oder ohne Friichte, kérperlicher Aktivitat des
Quark usw. Kindes.

Manche Kinder brauchen am
Vormittag keinen Zniini.

Zvieri

¢ Da zwischen dem Mittag- und dem Nachtessen oft 7-8 Stunden liegen, ist das Zvieri eine wichtige Zwischenmahl-
zeit, um eine zusatzliche Energiequelle einzubauen.

e Je nach Alter und korperlicher Aktivitat des Kindes kann das Zvieri aus 1-2 Lebensmitteln und 1 Getrank bestehen.

Lebensmittel Fiir 1- Fiir 2- bis
Jahrige 4-Jahrige

Milch 1dl

oder Joghurt 804g

oder Siissspeisen auf Milchbasis 100 g

oder Kase 159

Starkehaltiges Lebensmittel ohne Zuckerzusatz: Brot, Knackebrot, Popcorn

nature, Weggli usw. 20-30¢g

Starkehaltiges Lebensmittel mit Zuckerzusatz: Lebkuchen, siisse Weggli,
gezuckerte Getreideflocken (Cerealien), Getreideriegel, Brot mit Schokolade

UsSw.

Starkehaltiges Lebensmittel mit hohem Zucker- und Fettgehalt: Biskuits,

Cakes, Madeleine, Torten usw.

Frucht roh oder gekochte
Fruchtsaft (100% reiner Saft)

Je nach individuellem Bedarf,
Hunger und korperlicher
Aktivitat des Kindes kdnnen
diese Mengen stark variieren.

70 g 100 g
1 dl 1 dl

Ein zuckerhaltiges Nahrungsmittel, wie z.B. wenig Schokolade, kann als Zvieri eingebaut werden, vorausgesetzt es
werden zum Mittagessen und Zvieri insgesamt hochstens zwei zuckerreiche Speisen pro Tag angeboten.

Unter dem untenstehenden Link sind Tipps fur Znini und Zvieri in 10 Sprachen zu finden:

www.suissebalance.ch

Quelle: Apports nutritionnels conseillés pour la population francaise, 3. Ausgabe, CNERNA-CNRS, 2001,
und Empfehlungen der Schweizerischen Gesellschaft fiir Erndhrung SGE, www.sge-ssn.ch
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4 - ZUSAMMENSTELLUNG DER MENUS IN EINER AUSGEWOGENEN ERNAHRUNG

Mahlzeiten-Schema
¢ Das nachfolgende Mahlzeiten-Schema, die Tabelle der verbindlichen Kriterien und die Portionenempfehlungen
(siehe Kapitel 2 und 3, spezifischer Teil] kénnen als Vorlage fiir die Planung der ausgewogenen Tagesmenis und
Zwischenverpflegungen verwendet werden.

¢ Innerhalb der Lebensmittel-Kategorien sollten sowohl die Lebensmittel als auch die Zubereitungsarten variie-
ren; Saisonprodukte sind zu bevorzugen (siehe nachfolgende Beispiele).

e Genuss ist ein unerlasslicher Bestandteil einer ausgewogenen Erndhrung. Daher sind das Anrichten, die farb-
liche Zusammenstellung, die Textur, der Geschmack und der Geruch der Speisen ebenfalls sehr wichtig, damit

die Kinder die Mahlzeiten schatzen und geniessen.

Mahlzeiten-Schema fiir ausgewogene Tagesmeniis und Zwischenverpflegungen

Zniini

Mittagessen

Zvieri

Frucht oder
Gemise roh
oder Fruchtsaft
und/oder
starkehaltiges
Lebensmittel
und/oder
Milchprodukt
Wasser

Kase

Rohkost
starkehaltiges
Lebensmittel
Frucht (gekocht)
Wasser

Milchprodukt
starkehaltiges
Lebensmittel
Wasser

Dienstag

Frucht oder
Gemise roh
oder Fruchtsaft
und/oder
starkehaltiges
Lebensmittel
und/oder
Milchprodukt
Wasser

Rindfleisch
gekochtes
Gemiise
starkehaltiges
Lebensmittel
Frucht (roh)
Wasser

Frucht (gekocht)
Milchprodukt
Wasser

Mittwoch

Frucht oder
Gemise roh
oder Fruchtsaft
und/oder
starkehaltiges
Lebensmittel
und/oder
Milchprodukt
Wasser

Fisch

Rohkost
starkehaltiges
Lebensmittel
Milchprodukt
Wasser

Frucht (gekocht)
starkehaltiges
Lebensmittel
Wasser

Donnerstag

Frucht oder
Gemiise roh
oder Fruchtsaft
und/oder
starkehaltiges
Lebensmittel
und/oder
Milchprodukt
Wasser

Eierspeise gekochtes
Gemiise

Rohkost
starkehaltiges
Lebensmittel
Dessert

Wasser

Milchprodukt
starkehaltiges
Lebensmittel

Wasser

Freitag

Frucht oder
Gemiise roh
oder Fruchtsaft
und/oder
starkehaltiges
Lebensmittel
und/oder
Milchprodukt
Wasser

Gefligel
Rohkost
starkehaltiges
Lebensmittel
Fruchtkompott
Wasser

Frucht (roh)
Milchprodukt
Wasser




Beispiele fiir ausgewogene Tagesmeniis und Zwischenverpflegungen Friihling / Sommer

Woche 1

Zniini

Mittagessen

Zvieri

Montag

Orangensaft
Nussbrot
Wasser

Bunter
Blattsalat
Cannelloni mit
Ricottafiillung
Tomatensauce
Birnenkompott
Wasser

Milch
Berliner
Wasser

Dienstag

Aprikosen
Wasser

Rindshackplatzli
Ratatouille
Couscous
Erdbeeren
Wasser

Quark mit
frischen
Frichten
Wasser

Fleisch und Geflugel stammen aus der Schweiz.

Woche 2

Zniini

Mittagessen

2vieri

Montag

Grapefruitsaft
Reiswaffel
Wasser

Zucchettisalat
Linsencurry Reis
Caramelcreme
Wasser

Quark mit
Himberpiiree
Wasser

Dienstag

Erdbeeren
Wasser

Griechischer Salat
Seehechtfilets im
Ofen

Ebly Weizen
Rhabarberkompott
Wasser

Apfelwdhe
Milch
Wasser

Fleisch und Gefligel stammen aus der Schweiz.

Mittwoch

Apfelschnitze
Wasser

Gemischter Blattsalat
mit Radieschen
panierte
Kabeljaufilets
Safranreis
Blanc-Battu mit
Aprikosenkompott
Wasser

Kirschen
Lebkuchen
Wasser

Mittwoch

Gurkenstangel
Wasser

Blumenkohlsalat
mit grinen Bohnen
Kalbsragout mit
Salbei

Polenta

Aprikosen

Wasser

Ananas mit
Vanillecreme
Wasser

Donnerstag

Melonenschnitz
Wasser

Rieblisalat
Omelette mit
Kase

griine Bohnen
Vollkornbrot
Biskuitroulade
Wasser

Quark mit
Frichten
Reiswaffel
Wasser

Donnerstag

Birnenschnitze
Wasser

Gurkensalat
Bratwurst
Kartoffelstock
Fruchtjoghurt
Wasser

Pfirsichschnitte
Wasser

Freitag

Rieblistangel
Knackebrote
Wasser

Griiner Salat mit
Peperoni
Trutenbraten

“a la provencale”
Kartoffelgratin
Apfelkompott
mit Erdbeeren
Wasser

Pfirsichfrappé
Wasser

Freitag

Apfelsaft
Knackebrot
Wasser

Broccoli an
Vinaigrette
Vollkorn-
Spaghetti an
Tomatensauce
Parmesankase
Waldbeeren
Wasser

Blanc-Battu mit
Zucker
Schwedenbrotli
Wasser
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Beispiele fiir ausgewogene Tagesmeniis und Zwischenverpflegungen Herbst / Winter

Woche 1

Zniini

Mittagessen

Zvieri

Montag

Saft aus
verschiedenen
Friichten
Wasser

Karottensalat
Tortellini mit
Kasefillung
Zucchinigemiise
gedampfte Birnen
Wasser

Milchreis
Wasser

Dienstag

Kiwi
Vollkornbrot
Wasser

Lauch an
Vinaigrette
Geschnetzeltes
Rindfleisch mit
Riebli
Wildreismischung
Mandarine
Wasser

Vanillequark
Trockenfriichte
Wasser

Fleisch und Gefligel stammen aus der Schweiz.

Woche 2

Zniini

Mittagessen

2vieri

Montag

Rieblistangel
Wasser

Randensalat
Trutenschnitzel
Senfsauce
Polenta
Fruchtjoghurt
Wasser

Blanc-Battu mit
Apfelkompott
Wasser

Dienstag

Birnenschnitze
Wasser

Endiviensalat
Lachsfilet

pochiert mit
Tomatenpliree
Peterli-Kartoffeln
Zwetschgenkompott
Wasser

Brombeercrumble
Milch
Wasser

Fleisch und Gefligel stammen aus der Schweiz.

Mittwoch

Apfelsaft
Weggli
Wasser

Endiviensalat

St. Petersfilets
nach Miillerin Art
Peterli-Kartoffeln
Fruchtjoghurt
Wasser

Birchermiesli
mit gekochten
Frichten
Wasser

Mittwoch

Ananassaft
Popcorn
Wasser

Kalbsvoressen
Vollkornreis
Kirbis

im Ofen
Fruchtsalat
Wasser

Bananenquark
Wasser

Donnerstag

Fenchel-

und
Rueblistangel
Wasser

Fruchtsaft
Spiegelei
Safranreis
Gehackter Spinat
Apfelwahe
Wasser

Milch
Lebkuchen
Wasser

Donnerstag

Trauben
Wasser

Fenchelsalat
Tofu in Tomaten-
sauce

Ebly Weizen
Caramelflan
Wasser

Birnenkompott
mit Zimt
Reiswaffel
Wasser

Freitag

Banane
Wasser

Selleriesalat
und Griinsalat
Gebratenes
Poulet
Pommes frites
Birnenkompott
Wasser

Fruchtsalat
Trinkjoghurt
Wasser

Freitag

Mandarine
Wasser

Gemlsesuppe
Vegetarische
Pizza

Kiwi

Wasser

Brot mit
Schokolade
Milch
Wasser






ANHANG
Kleinkinder

RASTER MENUPLAN FOURCHETTE VERTE

Montag Dienstag

Woche 1 Znuni

Mittagessen

Zvieri

Woche 2 Znini

Mittagessen

Zvieri

Woche 3 Znuni

Mittagessen

Zvieri




Mittwoch Donnerstag Freitag
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