Gesund und bunt.
Gemeinsam in Delmenhorst

Der vorliegende Alltagskompass basiert auf
den Ergebnissen des Projekts ,Gesund und

bunt. Gemeinsam in Delmenhorst 2.0" mit ’
einer Laufzeit vom 01.04.2023 bis zum
31.01.2026 und dem Ziel, die Gesundheit

von jungen Familien im Setting Kommune
zu starken.

Daflir hat das Delmenhorster Institut flr
Gesundheitsférderung mit dem Familien-
und Kinderservicebiiro zusammengearbeitet.

Geférdert wurde das Projekt vom Verband GESUND uwo BUNT
der Ersatzkassen e. V. (vdek) im Auftrag der Gemeinsam in Delmenhorst
Ersatzkassen.

Im Projekt haben wir gemeinsam mit
Delmenhorster Kindertagespflegepersonen
verschiedene MaBnahmen wie Schulungen
und Mitmachangebote entwickelt und erprobt.
Dabei hat sich Verschiedenes als hilfreich und
relevant fir die alltagliche Praxis in der Kinder-
tagespflege erwiesen. Einige gesunde Impulse
konnten auch wertschatzend in Familien gege-
ben werden und dort zu Verhaltensverande-
rungen flihren, hin zu einer ausgewogenen

Erndhrung und ausreichend Bewegung. Als ‘iz;rm:e(z:,n;‘?:‘d
Schlisselthema zur Starkung kindlicher e e LT
Gesundheit hat sich immer wieder die zg haben und winschen
A ‘ 't a g S k o m P a s s Beziehungsgestaltung gezeigt. Thnen weiterhin vie
Mit dem ,Alftagskompass: Gesund und bunt in der F;‘e:,:dk‘: ;:;::;g:::‘r:
Kindertagespflege wollen wir Hilfreiches zur ond ihren Familient

Verfiigung stellen, das im (Arbeits-) Alltag

Gesund und bunt in der i wets) A
. i e Ao ot
Kindertagespfiege

Alle Inhalte diirfen gern mit
Familien geteilt werden.
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Leitsatze fur verlassliche Qualitat Seiten 5 & 6

Seit 2023 werden in Delmenhorst jedes Kitajahr Qualitatsstandards
fir ausgewahlte Bereiche partizipativ erarbeitet. Im Kitajahr
2023/24 bildete der Bereich Gesundheitsforderung mit den Unter- %
themen Bewegung und Ernahrung Schwerpunkte und damit eine
Schnittstelle zum Delmenhorster Projekt ,Gute Kindertagespflege
in Delmenhorst. Gemeinsamer verlasslicher Qualitdtsstandard".

Ernahrung

Kindern auf engem Raum Wahrnehmungs- und Bewegungsmdglich-
keiten zu bieten scheint gar nicht immer einfach — mit der Bewe-
gungsbaustelle klappts! Welche Rolle Ihre eigenen Bewegungs- i
erfahrungen bei der Begleitung von kindlicher Bewegung spielen,
kdnnen Sie auf der ndchsten Seite reflektieren.

Sie wollen feste Bewegungsrituale in Ihren Tagesablauf einbauen?
Wie wér's mit tollen Tomaten und energiegeladeneh Zitronen, die Y ke
zum Mitsingen und Tanzen einladen? Die Melodie kennen sie schon

und im Download gibt es noch viel mehr Strophen fir noch mehr N

Obst- und GemisespaB!

Rezepte fir die Kindertagespfiege

Vollkornbrétchen zum Mitkneten, Fischhappen zum, Fisch kennen-
lernen - Die Rezepte wurden fiir Mitmachangebote entwickelt,
Kinder sind hier also ausdriicklich zum Mitkochen und Entdecken
eingeladen. Dazu gibt es Hintergrundinfos zu den Zutaten und
einer entspannten, frohlichen Stimmung beim gemeinsamen Essen.

Ab Seite lff /

Was brauchen Kinder eigentlich, um gesund aufzuwachsen? Was
hindert und stdrt dabei? Welchen Herausforderungen begegnen
Menschen, die Kinder beim grof3 werden begleiten und welche
Ressourcen gibt es, die hilfreich sind? Hier sagen die Projekt-
ergebnisse ganz klar: Die Beziehungen, die Sie mit den Kindern
und ihren Familien gestalten, machen den gréBten Unterschied!




Leitsatze Bewegung

v" Die Kindertagespflege bietet Kindern die Moglichkeit sich
ausreichend, abwechslungsreich und altersentsprechend
zu bewegen.

v" Die Kindertagespflege bietet taglich Bewegung an der
frischen Luft.

v" Die Kindertagespflegeperson reflektiert regelmaBig, wie
sie Bewegungsanlasse schaffen kann.

v’ Eltern werden von der Kindertagespflegeperson Uber
Bewegungsbediirfnisse, -wiinsche und -freude der
Kinder informiert.

Leitsdtze und Qualititskriterien Entwickelte Themenschwerpunkte

Leitsatze:

Das bedeutet der Bereich in‘der Kindertagespflege; Das
sind die Ziele in diesem Bereich; Das ist die Essenz;
Das ist unser Auftrag; Das ist unsere gemeinsame
Definition; Das meinen wir, wenn wir diesen Bereich in
der Kindertagespflege in Delmenhorst nennen

Gemeinsamer Standard; Mindeststandard:
Darauf kann_man sich verlassen; Das wird als Standard
der KTP kommuniziert; Das kann jede*r in allen KTPS
er-warten (Erwartungsmanagement); Das ist der
Standard im Sinne einer freiwilligen Selbstverpflichtung

Leuchttiirme, Best Practice:

Vorbildcharakter fiir andere; Hier werden Erwartungen
Ubertroffen; Inspiration fiir gemeinsame Weiter-
entwicklung; Individuelles besonderes Engagement im
Bereich; Padagogisch-begriindete Schwerpunktsetzung

Alltagsintegrierte
Sprachbildungund
-férderung

Leitsatze Ernahrung

v" Die Kindertagespflegeperson bietet sinnvolles und
ausgewogenes Essen an (DGE-Qualitatsstandard).

v" Die Kindertagespflegeperson bietet ein Friihstlick an.

v' Gemeinsam Essen fordert die Gemeinschaft und Beziehung
zur Kindertagespflegeperson.

v Essatmosphare wird freudvoll und ohne Druck gestaltet.

€ Hier konnen Sie die Qualitatsstandards

fir die Kindertagespfiege mit
Leitsatzen und Omsetzung
herunter(aden

Bedeutung fiir die Praxis: Was ist der

Nutzen, wie zeigt sich die Wirkung?

Familien

® Ich weiB, welche'Leistung ich erwarten kann Familien

® Mein Kind wird verlasslich.gut betreut

® Ich kenne die gute Arbeit der KTPP - Gesprachsarung
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Ich weiB, welche Leistung von mir erwartet wird

® Ich kann und will diese Leistung erbringen

® Meinegute Arbeit wird sichtbar
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Wir stellen gute Kindertagespflege sicher
®  Wirsorgen fiir Vernetzung und Transparenz
®  Wir unterstiitzen bei der Umsetzung der
Qualitatsstandards
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Kinder in Bewegung: Mit allen
§innen die Welt entdecken

Bewegung und Wahrnehmung sind zentrale und faszinierende
Bestandteile der kindlichen Entwicklung — wir kbnnen sie gezielt
und sinnvoll unterstiitzen, indem wir Sinnesreize und
Wahrnehmungserfahrungen anbieten und Bewegungs- und
Spielentwicklungsphasen hilfreich begleiten.

Lassen Sie uns gemeinsam im Alltag der Kindertagespflege die
Raume flr Bewegungsfreude neu entdecken — fiir gesunde und
zufriedene Kinder!

Bewegungsbaustelle

v' Wahlen Sie ein schlichtes weiches/leicht verformbares Material
(Chiffonticher, Seile, Laken/Decken etc.) aus ihrem hauslichen
Fundus aus, von dem Sie reichlich vorhanden haben und in den
Mittelpunkt Ihrer ,Bewegungsbaustelle™ stellen.

v' Wahlen Sie ein zweites Material bzw. Gegenstande aus Ihrem
hauslichen Fundus, das eher gréBer, fest und stabil ist sowie
von jedem der anwesenden Kinder zu verschieben und von
einigen zu tragen ist (GroBe Kartons, Kinder-Tisch, Stihle etc.).

v’ Stellen Sie zunachst nur das leicht verformbare Material den
Kindern zu Verfiigung und lassen sie damit experimentieren.

v' Nehmen Sie am Geschehen teil, ohne die Aufmerksamkeit auf
Ihre Person zu ziehen, den Kindern Aufgaben zu stellen oder
sie zum Nachahmen aufzufordern.

v" Sorgen Sie fir ausreichend kreativen Raum und
Veranderungsmaglichkeiten.

v" Erklaren Sie den Kindern die Regeln und Grenzen im Vorhinein.

v Wenn Sie es angemessen finden, stellen Sie nach einer
ausgiebigen Experimentierphase Stlick flr Stiick auch das
zweite Material/Gegenstande zur Verfligung.

Die eigene Bewegungs-
geschichte spielt mit

Unsere eigene Bewegungsfreude sowie friiheren Bewegungserfah-
rungen pragen unsere Haltung und beeinflussen unsere tagliche
Arbeit mit Kindern und ihren Familien. Dabei wirken sich Vorlieben,
Abneigungen, Wiinsche, Vermeidungen, gute wie schlechte
Erfahrungen und die daraufhin entstandenen Umgangsstrategien
darauf aus, wie wir Kinder in ihrer Bewegungsentwicklung begleiten.
Zur Reflektion kdnnen folgende Fragen hilfreich sein:

Kompetenz durch Reflexion und Wertschatzung wirken nachhaltig

Eine wohlwollende, reflektierende Wahrnehmung der eigenen Beweg-
Grinde und Bedurfnisse starkt Ihr Koharenzgeflihl und Handlungs-
bewusstsein. Die damit verbundene Erkenntnis, dass es immer gute
Griinde fir bestimmte Verhaltensweisen gibt, starkt eine wertschatzende
Haltung auch anderen gegeniber. Sie erweitern Ihre Kommunikations-
fahigkeit, feinflihnlige Empathie fiir die Kindern und Verstandnis fir die
Familien, auch wenn Sie bisweilen unterschiedlicher Meinung sein sollten.

Es hilft IThnen Grenzen zu erkennen, neue Spielrdume zu entdecken,
schutzt Sie vor Uberlastung und tragt damit einen wichtigen Teil zu
Ihrer Gesunderhaltung bei.



Gesund und bunt - Das Lied ~

Mais
V% ; Zitrone . e - Der Mais hat viel_e Korner,
s W alle gelb und klein,
Karotte Ich bin die Zitrone, alle gelb und klein,
J T, siiB das bin ich nicht, «~ L machst du ihn in der Pfanne heiB
Ich bin die Karotte, y Apf‘el JL siiB das bin ich nicht, wird er gleich Popcorn sein.
wachse sehr geschwind, D & ) alle die mich essen '
wachse sehr geschwind, - Nach Apfeln hoch am Baum da verziehen das Gesicht. }
die FiiBe fest im Boden, - Reck' ich mich,
die Haare weh’n im Wind. - streck’ ich mich, o o
- hab ich dich gepfliickt dann aume
o P AT ;
=32 80 Gl Ich bin eine Pflaume, A -
,“\ blau mit einem Kern,
X blau mit einem Kern,
Bewegongsritoale schiittle mich vom Baum
herunter komm ich gern. J \\
Bewegung lasst sich gut in RegelmaBige Bewegungs-
den Alltag integrieren, wenn rituale férdern Motorik, Kérper-
Radieschen sie Teil fester Rituale wird — wahrnehmung, Konzentration Banane
etwa im Morgenkreis, beim und das Gemeinschaftsgefihl. o o
Ich bin ein Radieschen, Aufrdumen oder bei Schon kleine Bewegungen Ich bin die Banane,
wachs' neben jedem Haus, Ubergéngen. reichen aus — wichtig ist nicht hang an Palmen rum,
wachs' neben jedem Haus die Perfektion, sondern die hang an Palmen rum,
geh einfach in die Hocke Bewegungslieder eignen Freude an der gemeinsamen werde richtig lecker,
: : s sich besonders gut: Sie Bewegung. Tomate immer gelb und krumm.
[
und zieh mich kraftig raus! verbinden Musik, Sprache -
und Bewegung und er- ) Ich bin die Tomate,
! mdglichen allen Kindern IrEI = ;:"o';""im‘ei:" Ceriiae i e St
. : . . r /
Zwiebel o eine aktive Teilnahme. O] *  Ausmalbildern Gemiise mit viel Saft, ~
Ich bin eine Zwiebel. ./ N gematscht werd' ich zu Ketchup ¢
ihr kennt mich bitte ,sehr = 80 LU=l Il G et . .
ihr kennt mich bitte sehr, Melone 4
komm! ich in die Augen, . Eissalat Y~
brenn' ich, das ist fair! IkCh bin die Melqnﬁ, Y 7
omme von weit her, Der Eissalat der schmeckt gut N k

komme von weit her,
anders als die Beeren
bin ich ganz schon schwer.

Geschnitten und gehackt,
geschnitten und gehackt,
auch wenn man dann noch SofBe und J L 9
Gewidrze mit reinpackt.



Gesundes Essen é

Gesundes Essen — was kommt

uns dabei in den Sinn? Haufig

sind es Bilder von Gemiseberg-
en, Vollkornprodukten und stren-
gen Regeln zu Zucker und Fett.
Gleichzeitig wissen wir, wie gut uns
suBe oder als ,ungesund" geltende ' ‘ \
Speisen schmecken. Oft entsteht daraus < v
ein Dilemma: Das Stlick Kuchen ist etwas, &~

das wir uns ,,gbénnen" — manchmal begleitet von einem schlechten
Gewissen. Sellerie ist etwas das wir essen ,sollen™ — aber nicht so
richtig gern mdgen.

In der Arbeit mit Kindern begegnen wir diesem Spannungsfeld
haufig. Wir mdchten ihnen gesunde Erndghrung naherbringen,
haben aber oft Schwierigkeiten, das ,sollen™ und ,dlirfen™ zu
vereinbaren. Dabei pragt sich bei vielen unbewusst die Vorstellung
ein, dass gesundes Essen eine Pflicht und genussvolles Essen eine
Ausnahme ist.

Was konnen wir tun, um Genuss und Gesundheit im Alltag
mit Kindern zu verbinden und sie moglichst ohne diesen
Widerspruch auvfwachsen zu (assen? Zum Beispiel:

Mehr zum Thema (ecker essen mit Kindern >

Das Netzwerk Gesund ins Leben bietet viele
v Informationen zur gesunden Kinderernahrung —
mit SpaB & Ideen extra fiir Familien.

Ernahrungskreis der Deutschen

Gesellschaft for Ernahrung (DGE)

Der Ernahrungskreis zeigt anschaulich, wie eine
ausgewogene und klimafreundliche Erndhrung
aussieht.

~Wird die Zusammenstellung an einem Tag nicht erreicht? Nicht
schlimm, wichtig ist die Wochenbilanz", sagt die DGE. Der
Ernahrungskreis will also Orientierung bieten, nicht Druck
erzeugen. Die Ruhe zu bewahren und nicht zu streng zu sein mit
den einzelnen Mahlzeiten oder Lebensmitteln klappt besser mit
diesen Merksatzen:

™ Das Ernahrungsmouster zahtt, nicht das einzelne Lebensmittel
™ Gesunde Gewohnheiten brauchen Zeit und Wiederholung

»  Kinder lieben besonders das, woran sie gewohnt sind

™ Wasser ist das beste Getrank fir Kinder

w  Kein Kind muss essen, was es nicht mag



$o lernen Kinder
gesundes Essen lieben!

Neue Lebensmittel mit allen Sinnen
erfahren: Gemeinsam mit Kindern
Zutaten vor der Zubereitung anschauen,
betasten, riechen.

Alle machen mit: Kinder sind in allen
Schritten beteiligt. Sie kneten den Teig,
waschen das Obst und legen es auf Teller,
zupfen Krauter oder figen Haferflocken
mit einem Lo6ffel hinzu. Gemeinsam
decken wir den Tisch und gemeinsam
raumen wir ab.

Vollkorn wahlen wo es geht! Viele
Produkte gibt es in der Vollkornvariante
(z. B. Nudeln). Um den Geschmack
kennenzulernen, kann auch mit der
WeiBmehlvariante gemischt werden

(z. B. helle und dunkle Nudeln mischen).

Keine Lebensmittel verteufeln! Genuss
gehdrt dazu — wer alles verbietet, verliert
die Freude am Essen. Wichtig ist, dass die
Erndhrung ausgewogen ist.

Fiir mehr Nachhaltigkeit: Wir nutzen
saisonales Obst. Kinder erleben Jahres-
zeiten durch Lebensmittel (z. B. Mairliben
im Frahling, Erdbeeren im Sommer,
Pflaumen im Herbst, Mandarinen

im Winter).

Vollkornbrotchen

Zutaten

250 g Weizen- oder Dinkelvollkornmehl
250 g Magerquark
1 TL Backpulver
1/2 TL Salz
2ELOI
1Ei

Zubereitung
Alle Zutaten zu einem geschmeidigen
Teig kneten und nach Belieben formen.
Bei 190 °C ca. 15 min backen, je nach
Ofen und Gr6Be der Brétchen.

Fun Pact
Tipp
Ist ein , Kornerbrotchen" das gleiche
Wir backen mit Vollkornmehl, das wie ein ,Vollkornbrétchen™?
viele Mineralstoffe und Ballaststoffe
hat und satt macht. Es ist egal, ob Nicht unbedingt! Ein Kérnerbrétchen ist mit Saaten

(z. B. Leinsamen, Sonnenblumen- oder Kiirbiskernen)
bestreut und kann auch aus weiBem Mehl
gebacken sein. Vollkorn bedeutet, dass das

. . . . Getreide (z.B. Dinkel) vor dem Mahlen nicht
WeiBmehlvariante. Kinder kdnnen Vollkorn- geschalt wurde und somit das volle Korn mit

produkte besonders gut verdauen, wenn Schale im Mehl vorhanden ist. Der Teig ist

sie es regelmaBig essen und daran gewdhnt dadurch etwas dunkler und schmeckt
sind. Das Beste zum Schluss: Kneten kraftiger.

macht riesigen SpafB und frisch-
gebackene Brétchen sind
super lecker!

Weizen- oder Dinkelvollkornmehl,
beides hat tolle Eigenschaften und
bringt unserem Korper mehr als die




Fischhappen

dazo passt ApFel-Mohren—Salat

/

St

250 g beliebiges Fischfilet Pl e |
(bspw. Lachs, Hering, Makrele) 3 e N
3-4 EL zarte Haferflocken : : e
250 g SuBkartoffel T o
1 kleine Zwiebel . ||
2 EL Rapsol
Etwas Dill

1 Ei . A

1. SuBkartoffel schalen, in Wiirfel schneiden
und 10 min in etwas Wasser kochen
2. Gekochte SuBkartoffelwtirfel, Fisch und Ei mit
dem Pirierstab zerkleinern, sodass ein Brei entsteht
3. Zwiebel in Wiirfel schneiden, mit Dill und Haferflocken
unter die Masse mischen. Sollte sie zu fllssig sein,
mehr Haferflocken oder auch Mehl zuftigen.
4. Ol in einer Pfanne erhitzen und
die Fischmasse portionsweise
ca. 8 min braten, dabei
zwischendurch n Fact
wenden.

Tipp

Fisch fiir Kinder muss nicht rechteckig sein,
obwohl in Bremerhaven jahrlich so viele Fischstab-
chen produziert werden, dass sie hintereinander
gelegt mehr als flinfmal um die Erde reichen wiirden

Er enthdlt wichtige Omega-3-
Auch als Fischbrétchen, Suppe, mildes Curry 8 .
oder gediinstet zu Kartoffeln lasst sich Fisch

Fettsauren, die das Gehirn und
- o . das Lernen unterstiitzen und auch
fiir die ganze Familie zubereiten. . . ..
vor Allergien schiitzen kdnnen.
AuBerdem liefert er gutes Eiwei3
fiir das Wachstum und Jod, das in

vielen anderen Lebensmitteln kaum
vorkommt.

Fettreichen Seefisch sollten

Kinder ein- bis zweimal pro
Woche essen.

Wer Fisch schon als Kind kennenlernt,
hat auch spater weniger

Berihrungsingste.

" Fischfilet




Linsenbrati

Zutaten

100 g rote Linsen
180 ml Gemiisebriihe
100 g Vollkornmehl

1 Handvoll Petersilie

/2 rote Paprika
1 Méhre
1 Ei
Salz, Pfeffer, evtl. Kurkuma,

Paprikapulver, Rapsal

Zubereitung
Linsen gut abspllen. Gemise waschen, dann
raspeln oder fein wirfeln. Linsen und Gemise
zusammen in der Briihe kochen bis sie weich
sind (ca. 10-12 min). Abtropfen und etwas
abkihlen lassen. Petersilie hacken, zu den
Linsen geben. Ei und Mehl hinzufligen, zu einer
Masse verrihren. Nach Belieben wirzen. In einer
Pfanne Rapsoél erhitzen, mit einem Loéffel kleine
Mengen von der Masse hineingeben und
etwas flach drlicken. Bei
mittlerer Hitze 2-3 min
pro Seite braten.

ge

Fun Fact

Sind Kichererbsen
besonders frohlich?

Vielleicht! Allerdings kommt der

Name vom lateinischen ,,Cicer"

und bedeutet einfach ,rundlich™.

Trotzdem machen sie zu leck-
erem Hummus verarbeitet und
mit frischem Brot oder Gemdise-

sticks gegessen nicht nur
Kinder froh.

.dazv passt ROhkost mit Joghurt-mp
Ve

Zutaten
150 g Naturjoghurt
100 g Krauterfrischkase
3 Tl Zitronensaft

\ % Zubereitung
Alle Zutaten mit einem Schneebesen
e verriihren. Mit den Bratlingen
¥ o und viel leckerem
1 Knabbergemiise
servieren.

Hiilsenfriichte werden leichter
verdaut, wenn sie regelmaBig gegessen
werden und der Kérper daran gewohnt ist.
Manche Hilsenfrichte sollten vor der
Zubereitung eingeweicht werden, um gut
bekdmmlich zu sein und die Kochzeit zu
verkiirzen. Hulsenfriichte sind ein
Superfood und punkten mit viel Eiweil3,
guter Sadttigung und vielfaltigen
Zubereitungsmaglichkeiten.

Also: Einmal pro Woche Hiilsenfriichte
auf den Teller! Hulsenfriichte sind gute 2

EiweiBlieferanten und tragen zu einer — ¥
ausgewogenen Erndhrung bei.



Haferflockenkekse . .dazu passt

Zutaten

Zubereitung

Fun Fact

Konnen Kekse Teil einer gesunden
Erndhrung sein? - Auf jeden Fall!

Genuss und Freude bei der Zubereitung und
beim Essen sind immer gesund und sehr wichtig,
damit Kinder eine positive Beziehung zum
Kochen, Backen und Essen an sich entwickeln.

Gewlirze wie Zimt und Vanille machen uns
bewusst, dass Genuss mit ,allen Sinnen®
erlebbar ist: Der Duft, das Rihren oder Kneten
des Teiges, die verschiedenen Farben der
Friichte und der Geschmack sind
Eindriicke, die die Mahlzeit auch tber
die Sattigung hinaus fiir alle
wertvoll machen.

Quarkspeise mit Obst der Saison

Zutaten

“AA 1
o, B CC
I Zubereitung
Tipp

Gemeinsames Backen schafft
eine gemuditliche und angenehme
Atmosphare, es starkt die Gruppe
oder Familie mit einer gemeinsamen
schonen Erfahrung. Unsere Kekse
enthalten durch den Hafer viele Ballast-
stoffe und sind in Kombination mit
Quark und Friichten eine leckere und
nahrstoffreiche Zwischenmabhlzeit,
deren Zuckergehalt im Rahmen der
DGE-Richtlinien liegt. Faustregel:
SiiBes am besten als Teil einer
Mahilzeit und nicht als eigen-

standiger ,Snack”. Wihlen Sie Obst der Saison

Ananas Kirschen Pflaumen Apfel
Mango Erdbeeren Birnen Bananen
Papaya Himbeeren  Brombeeren Mandarinen

Mehr ber saisonales Obst
und Gemise finden Sie
im Saisonkalender-




Essen in Beziehung

In der Kindertagespflege begegnen uns immer wieder padago-
gische Fragen rund um das Thema Erndhrung: Was tun, wenn ein
Kind nichts probieren mdchte oder bestimmte Lebensmittel
ablehnt? Wie kann die Essenszeit fiir alle Kinder ruhig, entspannt
und freudvoll gestaltet werden — ohne Druck auszuiiben?

Das Wichtigste dabei: Machen Sie sich immer wieder klar: Sie sind
mit diesen Herausforderungen nicht allein. Der Austausch mit den
Familien, im Kolleg*innenkreis oder mit Ihrer Fachberatung kann
entlasten und neue Perspektiven erdffnen — selbstverstandlich
immer respektvoll und unter Beachtung des Datenschutzes. Oft
hilft ein anderer Blick auf die Situation, um Essensmomente
wieder gelassener zu gestalten.

Gesundes Essen ist mit Freude essen!

Wir verbringen eine schone Zeit
miteinander und kochen dabei lecker und
gesund. Die Kinder sind natirlich in jedem

Schritt dabei und (ernen eine Menge.

Essen ist mehr als Nahrwerte -
es ist Emotion por!

Beziehungserfahrungen
beim Essen pragen sich
ein. In Essenssituationen
geben Erwachsene Werte
und Uberzeugungen an
Kinder weiter. Die Beziehungs-
erfahrungen beim Essen beein-
flussen, ob gesundes Essen als
etwas Freudvolles erlebt wird.
Was flir Beziehungs- — —
erfahrungen machen
die Kinder mit Thnen
beim Essen? Die
folgenden Fragen
laden Sie zum
Reflektieren ein:

An diese Essens-
situation aus

: meiner Kindheit
E liebst
ssen am liebsten denke ich heute

g P P

Auf diese Weise
genieBe ich mein

Das mochte ich
den Kindern beim
Essen mit auf den

Diese Regel ist mir
beim Essen richtig

Das bringt mich
beim Essen regel-
maBig und zu-

wichtig und nicht
verhandelbar verlassig in Rage Weg geben



Padagogik beim Essen

Geduld und Wertschatzung aufbringen
Kinder entwickeln ihre Essgewohnheiten in ihrem eigenen Tempo.
Statt sie zu drangen, sollten wir ihre Bedtirfnisse respektieren und
ihnen Raum lassen, Neues zu probieren.

Mit Ruhe und Gelassenheit vorangehen

Auch wenn ein Kind beim Essen zbdgert oder sich wehrt, hilft es,

ruhig zu bleiben und nicht in Stress zu geraten. Eine entspannte
Atmosphare unterstiitzt das Kind dabei, sich sicher zu fihlen und
positive Erfahrungen zu sammeln.

Vietfalt und Vorbilder schaffen

Indem wir als Vorbilder eine positive Einstellung zu gesunden
Lebensmitteln zeigen und eine abwechslungsreiche Auswahl
anbieten, fordern wir das Interesse und die Neugier der
Kinder, neue Dinge zu probieren.

Machtkampfe rund ums Essen austragen

Druck, Diskussionen oder ,Wer gewinnt?"-Situationen erzeugen
Stress und lenken vom eigentlichen Ziel ab: eine positive
Beziehung zum Essen.

Kinder beschamen oder vergleichen

Aussagen wie ,Alle anderen essen das" oder ,Das ist doch nicht
so schlimm® verletzen und kénnen Unsicherheit oder Ablehnung
verstarken.

Kinder zum Essen oder Probieren zwingen
Zwang untergrabt das Vertrauen in das eigene Korpergefiihl und
kann langfristig die Freude am Essen beeintrachtigen.

Essen als Belohnung oder Strafe einsetzen

Lebensmittel werden dadurch ungewollt bewertet und in
Kategorien eingeteilt.

Prinzip der geteilten
Verantwortung

.Das Prinzip der geteilten Verantwortung beim Essen-
ond Trinken-Lernen besagt, dass Erwachsene dariber
entscheiden, was, wann und wo gegessen wird. Das
Kind entscheidet, was, wieviel und ob es isst.”

Ellyn Satter, zitiert nach:
~Essen und Trinken in der Kindertagespflege.
Ein Arbeitsbogen zur Selbstevaluation™

Ein tolles Video zur Umsetzung geteilter Verant- [=l; 'E!
wortung und Partizipation in Essenssituationen X ]
von Ursula Glinster-Schdning Of: e

Sie haben eine Menge Wissen und Handlungskompetenzen
zu ausgewogener Erndhrung, ausreichend Bewegung und
dem Wichtigsten: Beziehungsgestaltung! Teilen Sie dieses
Wissen und ihre Kompetenzen mit den Familien der Kinder
und geben Sie gesunde Impulse mit nach Hause. Dabei geht
es nicht darum, den Eltern zu sagen, was sie besser machen
sollen — Sie wissen, dass Eltern ihr Bestes geben.

Es geht darum, Familien von Threr guten Arbeit zv erzahlen und mit
Ihrer positiven Haltung zv Erndhrung und Bewegung zu Inspirieren
und Ermutigen.



Wie die eigene Einstellung zv
Ernahrung auf Kinder wirkt

Wir alle bringen personliche Erfahrungen und Uberzeugungen
zum Thema Erndhrung mit. Diese pragen unser padagogisches
Handeln und beeinflussen, wie wir mit Kindern Uber Essen
sprechen und Esssituationen gestalten. Eine bewusste Reflexion
hilft, Kinder wertschatzend und ohne Druck in ihrer
Essentwicklung zu begleiten.

Eigene Glaubenssatze erkennen

Beispiele: ,Hauptsache, das Kind isst etwas",
»Ein leerer Teller ist gutes Benehmen®,
SaBigkeiten sind ungesund".

= Uberlegen Sie, welche Uberzeugungen
hilfreich sind und welche Sie ggf. verandern
mochten.

Auswirkungen auf das padagogische Hande(n
Wie sind Essensregeln gestaltet? Wie
reagieren Sie auf Essverweigerung?

Haben Kinder Mitbestimmung?

=>» Achten Sie auf Ihre Sprache,

da sie subtile Botschaften vermittelt.

Gesellschaftliche und kutturelle Pragungen
Bilder wie ,Essen ist Belohnung™ oder
».Manner brauchen mehr rotes Fleisch®
beeinflussen Haltung und Verhalten.

=> Reflektieren Sie deren Wirkung auf

Ihren Umgang mit Kindern.

v .Ich vertrave meinem Korper,
dass er mir sagt, was er bravcht.

v .Essen ist eine Moglichkeit, mich selbst
2o starken und zu unterstitzen.“

Eigene Motivation fir gesunde Ernahrung 5 e

Was bedeutet ,gesund" fiir Sie? Welche Rolle | ¥ ~Gesunde Ernahrung ist eine Form

spielen Wohlbefinden, Genuss und

Vorbildfunktion?

=> Innere Klarheit unterstitzt eine

entspannte, positive Begleitung der Kinder.

der Selbstliebe und Selbstfirsorge.”

Praxisimpuls: Wasser trinken!

Wasser und ungesuiBter Tee sollten die hauptsachlichen Getranke in
der Kindertagespflege sein. Dabei darf es gerne Leitungswasser sein,
das viele Vorteile hat:

Gesund und kindgerecht

Leitungswasser in Deutschland unterliegt sehr strengen Qualitdtskon-
trollen und ist in der Regel sehr gut flir Sauglinge und Kleinkinder
geeignet. Es enthadlt keine versteckten Zucker- oder Zusatzstoffe und
unterstiitzt gesunde Trinkgewohnheiten von Anfang an.

Fordert ein gesundes Ernahrungsverhalten

Kinder lernen friih, dass Wasser der normale Durstldscher ist. Das

beugt einer Gewbhnung an siiBe Getranke vor und reduziert langfristig
das Risiko fiir Karies, Ubergewicht und ernadhrungsbedingte Erkrankungen.

Kosten- und ressourcensparend

Leitungswasser ist deutlich glinstiger als Saft, Schorlen oder abgefiilltes
Wasser. Zudem entfallen Einkauf, Lagerung und Transport — das entlastet
sowohl das Budget als auch den Alltag in der Kindertagespflege.

Omweltfreundlich und nachhalttig

Durch den Verzicht auf Flaschen und Verpackungen wird Mill vermieden
und CO2 eingespart. Das ist ein wichtiger Beitrag zum Umwelt- und
Klimaschutz und kann auch padagogisch thematisiert werden.



Klimafreundliche Ernahrung

Ein nachhaltiger und klimaschonender Umgang mit den Ressourcen
unserer Umwelt ist ein Thema, das auch Kinder auf alltagsnahe Weise
erfahren kdénnen. In der taglichen Essensgestaltung kénnen Sie
wichtige Werte und Handlungsweisen vorleben. Schon kleine Schritte,
wie weniger tierische Produkte oder biologischer Anbau, machen einen
Unterschied. So gehen sie bewusst mit Lebensmitteln und Ressourcen
um und treffen klimafreundliche Entscheidungen bei Lebensmitteln:

Saisonal und regional essen:
Obst und Gemlse aus der Region schonen
die Umwelt durch kiirzere Transportwege
Saisonale Produkte bieten Vielfalt durchs
Jahr und machen die Jahreszeiten erlebbar

Lebensmittelverschwendung vermeiden:

Rahmenbedingungen for
gesundes Aufwachsen

Was hindert und stort dabei, dass
Kinder gesund aufwachsen kinnen?

4

Reste kreativ verwerten 2. 7
Kinder beim Portionieren unterstiitzen A
Partizipation mitdenken: J L
Kinder einbeziehen: Am l Resonanz-
besten beim Planen, Fun Fact: felder

Einkaufen und Zubereiten

Mitbestimmen starkt Wussten Sie, dass Verantwortung

Selbststandigkeit Pflanzen wie Linsen und ablehnen

und Interesse an Kichererbsen Klimaretter Oberfordernder

Erndhrung sind? Sie brauchen beim Alltag

Wachsen keinen extra .

Padagogische Vermittiung: Diinger, weil sie ihren aninertes

Spielerisch Wissen eigenen Stickstoff aus

vermitteln: ,Woher der Luft holen! .

Beziehung

kommt unser Apfel?"
Gesprache iber Umwelt
und Ernghrung im Alltag

vernachlassigen

Impulse in Familien:

Teilen Sie mit Familien, wie Sie Erndahrung in
Ihrer Kindertagespflegestelle klimafreundlich(er)
gestalten und die Kinder dabei miteinbeziehen!

Themen '

pausenlose Angebotsflut
Kinder sich selber (iberlassen
Verantwortung fir Gesundheit ignorieren
hohe gesellschaftliche Anforderungen
schnelle Convenient Ldosung nutzen
unqualifiziert in eigener Blase
sich an {iberholtem Wissen orientieren
Gleichgiiltig und roh gegeniiber Kindern
Kinderwiinschen genervt nachgeben
Medien als Babysitter nutzen

iber den Kopf hinweg bestimmen

Im Projekt ,Gesund und bunt® haben wir in 2025 mit 13 Delmenhorster
Kindertagespflegepersonen liber gesundes Aufwachsen von Kindern ge-
sprochen. Die Fragen drehten sich um Familien, Kindertagesbetreuung,

Gesundheitsforderung und ,Gesund und bunt®. Alle Befragten konnten

diejenigen Themen ansprechen, die sie personlich fir besonders wichtig
hielten, damit Kinder gesund aufwachsen. Dabei wiederholten sich
manche Themen, es kamen aber auch immer wieder neue dazu. Alle
Aussagen wurden zusammengefasst und gemeinsam ausgewertet.

Die Ergebnisse zeigen Spannungsfelder, die Rahmenbedingungen filir
gesundes Aufwachsen darstellen.

Was braucht es, dass Kinder gesund
auvfwachsen konnen?

4

l Themen

durch Grenzen Orientierung bieten
gemeinsam echte Beziehung erleben
sich gut informiert gesund verhalten
im Jetzt ist alles vorhanden
Ruhe und Zeit fiir Wachstum
Vernetzen und fachlich austauschen
padagogisch gut gualifiziert sein
Prasent fir Kinder da sein
achtsam miteinander sein
individuell und partizipativ férdern

bedirfnisorientiert und verldsslich da sein

Resonanz-
felder

Personliches
Engagement

Ausreichend
Ressourcen
Padagogische
Professionalitat

Verlassliche
Prasenz

Themen sind Zusammenfassungen von mathematisch dhnlichen Einzel-
aussagen. Resonanzfelder fassen ahnliche Themen zusammen. Grline
Themen werden positiv, rote Themen negativ bewertet. Die paarweise
Gegeniberstellung zeigt die unbewussten Spannungsfelder der Befragten.

'@



Da‘ braUChe” K.nder9 um Strukturelle Veranderungen notig,
a um gesundes Bewegungs- und
gesund aufwachsen zv konnen ]
T und ihre Familien zv ermaglichen
Die gesellschaftlichen Heraus-
forderungen sind enorm, oft

werden von Familien Medien-
konsum und Fastfood als Antwort

sich an tiberholtem Wissen orientieren

Kindertagespfiege leistet einen e sl il G auf Stress und Druck gewahlt.

. 1 € v~ “ualifiziert in eigener Blase
wertvollen Beitrag zv gesundem [Soses 8 N Dabei geben Familien ihr Bestes,
Aufwachsen von Kindern Medien als Babysitter nutzen " kommen aber nicht gegen die
Kindertagespﬂege findet positive Verantwortung fiir Gesundheit ignorieren Dynamik im AIItag an.
Strategien, um in zunehmenden schnelle Convenient Losung nutzen \

Gleichgultig und roh gegentiber Kindern
Kinderwiinschen genervt

gesellschaftlichen Herausfor-
derungen gesundes Aufwachsen causenlose Angeo iR
von Kindern sicherzustellen. @ Ist-Situation ) Alltag ilien heute | : Was wisrden

@ Sollvorstellung .
Sie sagen?

Sehen Sie
Unterschiede zwischen
heutzutage (11 gesundem Aufwachsen
gesund auf? und dem, wie Kinder
heute aufwachsen?

Wachsen Kinder

Die Abbildung zeigt die zusammengefassten Themen mathematisch
auf einer Landkarte positioniert als griine, rote oder gelbe Felder. Die
farbigen Einfarbungen reprasentieren die Bewertungen: Grline Felder
werden positiv, rote Felder negativ, gelbe Felder ambivalent bewertet.

Themen, die nah beieinander sind, werden ahnlich wahrgenommen,
z. B.: ,pausenlose Angebotsflut® und ,Kinderwiinschen genervt nach-
geben® (links unten, weiBe Schrift) oder , durch Grenzen Orientierung

Erziehungspartnerschaften und
bieten" und ,Ruhe und Zeit fir Wachstum" (rechts oben, graue Schrift).

verlassliche Beziehungen sind der Clov

Die gesellschaftlichen Veranderungen bringen mit
sich, dass einzelne Familien nicht mehr gegen den
Druck ankommen, allein schon aus Zeitgriinden. Die Gespriiche worden mit
Hilfreich sind Professionalisierung und Vernetzung, dem Tool nextexpertizer®
die mit einer positiven Einstellung zu Bewegung gefihrt und ausgewertet.
und Ernahrung sowie verlasslicher Prasenz in der
Erwachsenen-Kind-Beziehung einhergeht.

Blaue Kugeln zeigen, wo in der Landkarte ,Alltag von Familien friher",
+Alltag von Familien heute" und ,KTP heute" positioniert werden. Die
goldene Kugel stellt das Ideal ,,Gesundes Aufwachsen von Kindern®
dar — klar in der Mitte der positiven, griinen Themen positioniert. Ab-
stande zwischen Kugeln zeigen, dass sie unterschiedlich beschrieben
und bewertet werden. So hat sich der Alltag von Familien heute im
Vergleich zu friiher deutlich verandert, beides ist relativ weit vom
Ideal entfernt. ,KTP heute" ist relativ nah am Ideal positioniert.

\7
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Ernahrung und Bewegung
haben sich verschliechtert

- —-—-=- ¢
Verantwortung ablehnen LS £ {j Personliches Engagement
& .

L -

- - -—-=-- ee———— - - - - - - .

Uberfordernder Alltag Ausreichend Ressourcen
> - B )
*-—-=-=- . — o O *

Antiquiertes Wissen Padagogische Professionalitat
e () — — — — — — .
(hoococooodooocoog i; ————— .
S o e
Beziehung vernachlassigen Verldssliche Prasenz

-

100 50 0 50 100 relativer ErfiilLingsgrad in Prozent

Sowohl die typische Ernahrung als auch die
typische Bewegung haben sich aus Sicht von
Kindertagespflegepersonen deutlich verschlech-
tert — als einziges positives Thema wird die
Zunahme an padagogischer Professionalitat
genannt. Das konnte auch an der Zunahme

an auBerfamilidrer Betreuung liegen.

Verantwortung ablehnen Personliches Engagement

Uberfordernder Alltag Ausreichend Ressourcen

Antiquiertes Wissen Padagogische Professionalitat

Beziehung vernachlassigen Verlassliche Prasenz

100 relativer Erfulungsgradin Prozent

100 50 0 50

™»

Egal ob es um Bewegung oder Erndhrung
geht: ,,Gemeinsam echte Beziehung er-
leben™ macht den Unterschied zwischen
dem, wie es heute typischerweise ist und
dem, wie es sein konnte.

~Gemeinsam echte Beziehung
erleben” bringt Verbesserung

Verantwortung ablehnen gemeinsam echte Beziehung erleben

Uberfordernder Alltag Ausreichend Ressourcen

Antiquiertes Wissen Padagogische Professionalitat

Beziehung vernachlassigen Verldssliche Prasenz

100 50 0 50 100 relativer Erfiilingsgrad in Prozent

® Typische Erndhrung heute

simuliertes Profil wenn bei der Erndhrung heute eine gemeinsam echte Beziehung im Fokus stehen wiirde

In einer Simulation lasst sich berechnen,
welches Thema den gréBten Unterschied
machen wiirde, um gesundes Aufwachsen
von Kindern zu verbessern.

Miteinander etwas erieben,
Kinder einbinden und ihnen
Aufmerksamkeit schenken: Das
ist es, was Kinder aus der Sicht
von Kindertagespflegepersonen
gesinder sein (asst!

Verantwortung ablehnen gemeinsam echte Beziehung erleben

Uberfordernder Alltag Ausreichend Ressourcen

Antiquiertes Wissen Padagogische Professionalitat

Beziehung vernachlassigen Verldssliche Prisenz

relativer Erfiilungsgrad in Prozent

® Ubliches Bewegungsverhalten heute

simuliertes Profil wenn bei der Erndhrung heute eine gemeinsam echte Beziehung im Fokus stehen wiirde



Literatur und Links Literatur und Links

Selbstevalvationsbogen BVKTP Nachhattigkeit und Umweltschutz im U3-Bereich

Die Bdgen zur Selbstevaluation nehmen auf viele wichtige Themen Es werden Nachhaltigkeits-Projekte aus drei Themenbereichen vor-
rund ums Essen Bezug, z. B. die eigene Einstellung zum Essen, o gestellt, die mit Kleinkindern umgesetzt werden kénnen. Beispiele:
padagogische Herausforderungen bei der gemeinsamen Mabhlzeit, Anbauen von Erdbeeren, gemeinsame Miilltrennung
Gestaltung einer angenehmen Essatmosphare. Sie kdnnen gut zur
Reflektion und Qualitdtssicherung genutzt werden.

Video zv Essen und Partizipation von Ursula Ginster-Schoning Prasentation .Bewegungsforderung in der Kindertagespfiege* von

Heide Forster

Die Prasentation gibt fachliche Hintergriinde zur Bewegungsentwick-
lung und verkniipft sie mit anderen Entwicklungsbereichen wie
beispielsweise der Spielentwicklung. Sie zeigt mit vielen Bildern, welche
Bewegungsimpulse fiir Kinder hilfreich sind und welche Verhaltens-
weisen von Bezugspersonen eher hinderlich sind. Es wird eine Brlicke
zum Vereinssport geschlagen.

i

L8
Das Video erklart anhand von Beispielen, welche Grundhaltung nétig [=]
ist, um Partizipation beim Essen zu starken. Wie kann man ,Essen in
Beziehung" konkret umsetzen und welche Vorbereitungen sind nétig?

DGE-Ernahrungskreis

Was macht eine ausgewogene Ernghrung aus? Welche Lebensmittel-
gruppen gibt es und wie sollte ihr Anteil an unserer Ernahrung sein?

DGE-Qualitatsstandard fir die Verpfiegung in Kitas ) Bestandsaufnahme ,,.Bewegungsforderung bei Kindern und

Im Qualitdtsstandard finden sich Beispiele zur Mahlzeiten-Planung in Jugendhchen in Deutschiand

der Betreuung und Infos zu ausgewogener und klimafreundlicher Das Bundesministerium flir Gesundheit hat diese Publikation im
Erndhrung. Zusatzlich gibt es auf der Seite auch eine e Dezember 2022 verdffentlicht. Hier werden Empfehlungen und
Rezeptdatenbank mit leckeren, gesunden Rezepten. Ergebnisse zum Bewegungsverhalten und zur Bewegungsforderung aus

Vernetzongssteue Kitaverpﬁegong Niedersachsen ganz Deutschland zusammengetragen und dargestellt.

Infos zu aktuellen Empfehlungen zur Ernéhrung von Kleinkindern, Re-
zepte nach Jahreszeiten. Kostenloses E-Learning-Angebote fiir die Kin-
dertagespflege als Vertiefung zu den Themen Erndhrung und Hygiene.

Netzwerk Gesund ins Leben ..Ernahrung und Bewegung im

Mit Kindern essen und trinken — aber wie? Kleinkindatter“: Handlungsempfehlungen Kieinkinder

Einheitliche Empfehlungen zu den Themen Erndghrung und Bewegung
im Kleinkindalter, die auch Grundlage des DGE-Standards sind: Wie
viele Mahlzeiten sollte es geben? Wie gehe ich mit Unvertraglichkeiten
um? Welche Lebensmittel eignen sich (noch) nicht? Muss ein Kind
probieren? — und vieles mehr.

Wie kann eine Essensituation in der Betreuung partizipativ und be-
dirfnisorientiert gestaltet werden? Prezi mit Themen und Situationen
aus dem Betreuungsalltag, z. B. Fittern ohne Ubergriffig zu sein

Bundeszentrum fir Ernahrung (BZfE): Ernahrungshildung
in der Kindertagespfiege Salutogenese und Koharenz

Welchen Vorteil bringen Standards? Wie kann ich mein Konzept
gegen-iiber den Eltern transparent machen? Hier finden'sich auch
verlassliche Informationen Uber aktuelle Erndhrungsempfehlungen
bzw. Tipps zur Ernahrungsbildung.

Bundeszentrale fir gesundheitliche Aufklarung. Eine gut lesbare,
erklarende Zusammenfassung des Salutogenese-Modells, entwickelt
von Aaron Antonovsky.
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