Gerade bei selbsthergestellten Milchprodukten, beispiels-
weise Joghurt und Milchmixgetranke mit Obstpiiree oder
Quark mit Friichten, kénnen sich ohne eine kiihle Lagerung
leicht Bakterien vermehren. Verzehren Sie selbsthergestellte
Milchprodukte besser unmittelbar nach der Zubereitung

(zu Hause). Oder einfach das Obst getrennt von Joghurt oder
Quark essen (in der Schule).

Was tun mit den Resten?

Die am Schultag nicht verzehrten kiihlbediirftigen Lebens-
mittel dirfen nicht erneut mit in die Schule gegeben
werden. Wichtig ist: Lagern Sie die wieder mitgebrachten
Lebensmittel nicht erneut im Haushalt ein, sondern entsor-
gen Sie diese.

Wenn Sie beobachten, dass die zubereitete Zwischenmahlzeit
immer wieder mit nach Hause gebracht wird, fragen Sie Ihr
Kind nach den Griinden. Geben Sie ihm nur so viele Lebens-
mittel mit wie es tatsdchlich verzehrt.

SiiRes & Co.

Bekomme ich auch etwas StiRes mit in die Schule? Diese
Frage kennen Sie als Eltern nur zu gut. StRigkeiten wie
Schokoriegel, siiRe Aufstriche, Geback, Fruchtgummis
oder zuckerhaltige Getrédnke sind keine empfehlenswerten
Zwischenmahlzeiten. Sie enthalten viel Energie in Form von
Fett oder Zucker und haben wenig Vitamine, Mineral- und
Ballaststoffe. StiRigkeiten lassen den Blutzuckerspiegel
schnell ansteigen, er fallt rasch wieder ab und sinkt sogar
unter das Normalniveau. Es kommt zu einem Leistungstief.
Mit Vollkornprodukten allerdings werden konstante Blut-
zuckerwerte erreicht. Das Gehirn wird kontinuierlich und
ldnger versorgt.

Der DGE-Qualitatsstandard fiir die
Schulverpflegung

Zwischenmahlzeiten sollten immer im Zusammenhang mit Um-
fang und Zeitpunkt des Mittagessens sowie der Menge der sons-
tigen Mahlzeiten betrachtet werden. Kinder und Jugendliche, die
auch am Nachmittag den Unterricht besuchen, verzehren neben
den Zwischenmahlzeiten eine Mittagsmahlzeit in der Schule.

Der DGE-Qualitatsstandard fir die Schulverpflegung formuliert
Anforderungen an die Mittagsverpflegung, die Zwischen-
mahlzeiten sowie an das Getrankeangebot. In diesen Anforde-
rungen werden sowohl die Lebensmittelqualitat als auch ihre
Haufigkeiten definiert. Dartber hinaus werden Kriterien fir die
schulischen Rahmenbedingungen, wie Raumlichkeiten oder
Essenszeiten, beschrieben.

Schule + Essen = Note 1

Das Ziel von Schule + Essen = Note 1 ist die Qualitdt der Ver-
pflegung in Schulen zu sichern und zu optimieren. Deshalb ist
im Auftrag des Bundesministeriums fir Erndahrung und Land-
wirtschaft der DGE-Qualitatsstandard fiir die Schulverpflegung
entwickelt und veroffentlicht worden. Weitere Informationen
zu dem DGE-Qualitdtsstandard fir die Schulverpflegung,

den Themen Kindererndhrung oder Hygiene finden Sie unter
www.schuleplusessen.de.
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Weiterfiihrende Informationen'

® aid infodienst Erndhrung, Landwirtschaft, Verbraucher-
schutz, Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (Hrsg.):
Essen und Trinken in Schulen. 2. Giberarbeitete Auflage,
Bonn (2010)

® aid infodienst Erndhrung, Landwirtschaft, Verbraucher-
schutz, Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (Hrsg.):
Das beste Essen fiir Kinder - Empfehlungen fiir die Ernéh-
rung von Kindern. 2. verdnderte Auflage, Bonn (2011)

m Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung (Hrsg.): DGE-
Qualitatsstandard fiir die Schulverpflegung. 3. Auflage,
Bonn (2011)

*Diese Auflistung erhebt keinen Anspruch auf Vollstandigkeit

Kontakt

Haben Sie Fragen oder Anregungen? Sprechen Sie uns an!
Schule + Essen = Note 1

Telefon 0228 3776-873

Telefax 0228 3776-78-873

E-Mail schuleplusessen@dge.de
www.schuleplusessen.de

Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e. V.

Referat Gemeinschaftsverpflegung und Qualitatssicherung
Godesberger Allee 18

53175 Bonn

www.dge.de

Uber IN FORM: IN FORM ist Deutschlands Initiative fiir gesunde Ernahrung und
mehr Bewegung. Sie wurde 2008 vom Bundesministerium fiir Ernahrung und Land-
wirtschaft (BMEL) und vom Bundesministerium fiir Gesundheit (BMG) initiiert und ist
seitdem bundesweit mit Projektpartnern in allen Lebensbereichen aktiv. Ziel ist, das
Erndhrungs- und Bewegungsverhalten der Menschen dauerhaft zu verbessern.
Weitere Informationen unter: www.in-form.de
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Morgens - Mittags — Abends. Wahrend dieser Tageszeiten
essen Kinder und Jugendliche haufig ihre Hauptmahlzeiten.
Was ist aber mit der Zwischenverpflegung am Vor- und
Nachmittag, die in der Schule verzehrt wird? Fiir viele Eltern
stellt sich die Frage, welche Lebensmittel fiir eine Zwischen-
verpflegung geeignet sind und was sie ihren Kindern fir die
Pause mitgeben sollen. Hierbei gilt: Konzentrationsschwa-
chen wahrend des Unterrichts lassen sich vermeiden, wenn
Médchen und Jungen in der Schule eine Zwischenmahlzeit
verzehren und viel trinken. Versorgen Sie Kinder und Ju-
gendliche deshalb mit von Ihnen vorbereiteten Speisen und
Getranken.

Die Zwischenmahlzeiten in der Schule

Hat Ihr Kind zu Hause wenig gefriihstiickt? Dann braucht
es in der Schule eine energiereichere Pausenverpflegung
als Mitschiilerinnen und Mitschiiler, die gut gestarkt in die
Schule kommen.

Ideal ist es, wenn sich das erste Frihstiick zu Hause und die

Zwischenverpflegung erganzen.

Die Auswahl an geeigneten Pausenmabhlzeiten ist groR und
die Zubereitung nicht aufwendig. Im Folgenden finden Sie
unsere Empfehlungen fiir eine ausgewogene und leckere
Zwischenmahlzeit. Die einzelnen Komponenten kénnen Sie
je nach Geschmack austauschen und abwechselnd mitge-
ben. Kreativitat sollte dabei nicht zu kurz kommen. Eine
Zwischenverpflegung besteht beispielsweise aus einem
Vollkornbrot oder -brétchen:

m  dinn bestrichen mit Butter, Margarine oder Frischkase,

m  belegt mit fettarmer Wurst (Bierschinken, Kasseler,
Kochschinken, Lachsschinken, Putenbrust als Auf-
schnitt) oder

®m Hart- oder Schnittkdse mit max. 50 % Fett i. Tr.
(Appenzeller, Bergkise, Butterkase, Camembert, Eda-
mer, Gouda, Mozzarella, Tilsiter) oder

m vegetarischem Brotaufstrich (unterschiedliche Sorten
wie Aubergine, Krauter, Paprika oder Tomate).

Zur Zwischenverpflegung
gehoren immer:

m frisches Obst (Ananas, Apfel,
Apfelsine, Aprikose, Banane,
Birne, Erdbeeren, Himbeeren,
Kirschen, Kiwi, Mandarine, Me-
lone, Mirabelle, Pfirsich, Pflaume,
Weintraube) und

® Gemduse (Gurke, Kohlrabi, M6hre,

Paprika, Radieschen, Tomate). Quelle: 5 am Tag

www.machmit-5amtag.de

Als Fingerfood geschnitten sind Obst oder Gemiise bei
Kindern und Jugendlichen besonders beliebt. Salatblatter,
Radieschen oder Kresse eignen sich beispielsweise als
Garnitur von Brot oder Brotchen. Danach die Pausenmahl-
zeit einfach in kleine Stiicke schneiden und appetitlich in der
eigenen Brotbox verpacken. Oder versuchen Sie einen Tortilla
Wrap diinn bestrichen mit Frischkase, belegt mit Salat, Papri-
ka und Mais.

Kinder und Jugendliche kdnnen auch ein ungesiiRtes Msli
verzehren. Milchprodukte wie Joghurt, Quark, Trinkmilch oder
ungesifRte Mixgetranke eignen sich als Zwischenmabhlzeit,
sind aber keine Durstléscher. Geben Sie deshalb Trink- oder
Mineralwasser sowie ungesiiSten Krauter- oder Friichtetee
mit.

Spezielle Lebensmittel

Die Produktpalette sogenannter Kinderlebensmittel reicht von
Joghurt und Quarkspeisen iber Wurst bis hin zu
Vitaminbonbons, Saften und Gebick.

Aus erndhrungsphysiologischer Sicht besteht keine Notwen-
digkeit, Kindern und Jugendlichen diese Lebensmittel als
Zwischenverpflegung mitzugeben. Als Kinderlebensmittel
ausgelobte Produkte enthalten im Vergleich zu empfeh-
lenswerten Zwischenmahlzeiten haufig viel Fett und Zucker

m Beziehen Sie ihr Kind in die Vorbereitungen ein! Lassen
Sie Kinder und Jugendliche beispielsweise selbst aus-
wihlen, welches Obst oder Gemdise sie in der Schule
gerne essen mochten.

und oftmals einen héheren Anteil an Zusatzstoffen. Dar{iber Transport & Verpackung

hinaus werden teilweise auch Vitamine und Mineralstoffe m Auf dem Weg in die Schule wird die Zwischenmahlzeit

zugesetzt. ordentlich durchgeschittelt. Gut geeignet fiir den

Transport sind beispielsweise stabile Brotdosen mit

Tipps fiir die Praxis leicht ve.r.schlieli.barem l:lnd festsitzende:m I?eckel. )

Handelsiblich gibt es diese in unterschiedlichen GréRen

Zubereitung und Formen. Eine mehrteilige Box mit herausnehm-

barem Einsatz hilft verschiedene Teile der Pausenmahl-

zeit, wie Brot und Fingerfood, zu trennen.

® Haben Sie morgens nur wenig Zeit, kdnnen Sie mit der
Vorbereitung der Speisen am Abend vorher beginnen.

Wichtig ist die kiihle Lagerung tiber Nacht. ® Wahrend des Einkaufs die Brotdose einfach gemeinsam

® Gestalten Sie die Zwischenverpflegung abwechslungs- auswahlen.
® Auch das Verschénern mit Aufklebern oder einfach den
Namen Ihres Kindes auf die Box schreiben, hilft die

reich. Wechseln Sie zum Beispiel zwischen Brotsorten,
dem Belag sowie je nach Saison das Obst oder Gemdise.

m Abwechslung in der Friihstiicksbox bringen auch Akzeptanz der Zwischenverpflegung zu erhdhen.

Weintrauben, Mini- m Auf unnétiges Verpackungsmaterial wie Kunststoff-
Tomaten, Niisse tlten sollte weitestgehend verzichtet werden.

oder Trockenobst. m Dass Trinkflaschen bruchsicher und auslaufdicht sind,

ist selbstverstandlich. Hinzu kommt, dass Ihr Kind sie
leicht 6ffnen und schlieRen kann.

Einen Saisonkalender
finden Sie unter
www.schuleplusessen.de
in der Rubrik Wissens-

wertes.

Leicht verderbliche Lebensmittel

Leicht verderbliche Lebensmittel, wie Milch und Milch-
produkte, missen besonders hygienisch zubereitet und in
sauberen Behaltnissen gelagert werden.

m Kresse, Schnittlauch,
Petersilie oder Basilikum
geben vielen Pausenbro-
ten die richtige Wiirze. aNs

® Probieren Sie doch
einmal frische Schnitt-
lauchréllchen auf einem

Frischkasebrot.
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