
Handlungsempfehlung

Gemüse ist das neue Fleisch
Hinweise rund um gesunde und nachhaltige KiTa-Verpflegung

Vernetzungsstelle KiTa- und Schulverpflegung Sachsen-Anhalt

Gefördert durch

Angesichts hoher Umwelt-
belastungen und knapper 

werdender Ressourcen sind 
alle gesellschaftlichen Ak-

teure in der Pflicht, nachhal-
tig zu handeln. Was kaum 

bekannt ist: unsere Ernäh-

rungsweise ist eine der größ-

ten Stellschrauben für nach-

haltiges Handeln! Dazu ist 

es sinnvoll, nach Jahrzehn-

ten des deutlich überhöhten 

Fleisch- und Wurstkonsums 
zu Mengen zurückzukehren, 
die zur Nährstoffversorgung 
ausreichend sind und statt-

dessen dem naturgemäßen 
Nährstoffbedarf mit hohem 
Gemüse- und Getreidean-

teil, ergänzt durch Milch/-pro-

dukte, nachzukommen. In 

Ganztagsbetreuung nehmen 

Kinder knapp die Hälfte aller 

Mahlzeiten pro Woche in der 
Kindertagesstätte zu sich. 

Daher ist das Setting KiTa ein 

nicht zu unterschätzendes 

Handlungsfeld für gesunde 

und nachhaltige Ernährung. 

Und doch birgt die Umstel-
lung auf mehr vegetarische 

Angebote Herausforderun-

gen. Anhand häufiger Frage-

stellungen möchten wir Ihnen 
Hintergrundinformationen zu 
mehr vegetarischen Angebo-

ten und Tipps zur ausgewo-

generen Speisenauswahl in 
der KiTa geben.

Vegan, vegetarisch oder

Mischkost:

Was ist für Kinder sinnvoll?

Vegane Ernährung ist für 

Kinder im Wachstum nicht 

geeignet. Bei dieser Ernäh-

rungsform feh-

len Nährstoffe, 
die ohne tief-
greifende Er-

nährungskennt-

nisse schwer 
ersetzbar sind. 

Für Kinder und 

Heranwachsende wird ent-
weder vegetarische Kost 
oder Mischkost wissenschaft-
lich empfohlen. Der Groß-

teil der Nährstoffversorgung 
sollte auf Getreideprodukten, 
Gemüse und Obst basieren. 

Für Fleisch und Wurst gilt: lie-

ber wenig, dafür in besserer 
Qualität. Da die Versorgung 
mit Fleischgerichten und 

Wurst zumeist schon über 
die Familienmahlzeiten ab-

gedeckt wird, raten die Quali-
tätsstandards der Deutschen 

Gesellschaft für Ernährung 

bei der Mittagsverpflegung 
in der KiTa zu vier vegetari-

schen Gerichten und einer 

Fleisch-Mahlzeit pro Woche. 
Für die Zwischenmahlzeiten 
wird eine rein vegetarische 
Zusammenstellung empfoh-

len. Unsere Hinweise für die 
Umsetzung finden Sie auf der 
letzten Seite.

Mischkost

Vegan

Vegetarisch

Unterschiedliche Ernährungsformen
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Handlungsempfehlung

Weniger Fleisch und Wurst:

Fehlt da nicht was?

Als Erwachsene sind wir 
durch unsere Ernährungsso-

zialisation zumeist vom klas-

sischen Gericht mit Fleisch, 
Beilage und Gemüse ge-

prägt. Diese Prägung hinter-

lässt u.U. das Gefühl, dass 
bei vegetarischen Angeboten 
etwas fehlt – in der Zusam-

menstellung, in der Nährstoff-

versorgung, im Sättigungs-

grad. Diese Wahrnehmung 

haben Kinder in jungen Jah-

ren noch nicht. Es kann zwar 
sein, dass Fleisch und Wurst 
gern gegessen werden, sie 
sind aber i.d.R. kein Kriterium 
für die Wertigkeit einer Mahl-

zeit. Auch Sorgen in Punkto 
Nährstoffversorgung und Sät- 
tigung sind unbegründet. Das 

dafür erforderliche Eiweiß lie-

fern nämlich nicht nur Fleisch-

produkte, sondern auch 
Pflanzen. Bei Pflanzen ist die 
Nährstoffvielfalt sogar sehr 
viel größer, als bei Fleisch 
und Wurst. Sinnvolle Kombi-

nationen aus pflanzlichen Le-

bensmitteln, Milch/ -produk-

ten und Ei versorgen den 
Körper im Vergleich zum 

Fleischgericht genauso gut, 
z.T. sogar besser mit hoch-

wertigen Eiweißen und allen 
Nährstoffen, die er braucht. 
Entscheidend ist die Lebens-

mittelkombination. 

Für die Sättigung braucht es 

neben dem Eiweiß übrigens 
vor allem Ballaststoffe, die in 
Fleisch und Wurst gar nicht 

vorhanden sind. Sie werden 
über Vollkornreis, -nudeln, 
-brot und -brötchen, Hülsen-

früchte, Gemüse und Obst 
geliefert. Deshalb werden 
Vollkornprodukte auch als 
Teil gesunder Ernährung be-

sonders empfohlen.

Umweltbelastung:

Was hat unsere Ernährung 

damit zu tun?

Die Zusammenhänge von 
Fleischproduktion und Umwelt-
belastungen sind sehr kom-

plex. Ca. 60 % der deutschen¹ 

und 83 % der weltweiten Land-

wirtschaftsflächen² werden für 
Tierhaltung bzw. Futtermittelan-

bau gebraucht. Dies hat Auswir-
kungen auf die Bodenqualität 
und den Einsatz von Dünge-

mitteln, den Wasserverbrauch 
für die Futterpflanzen und die 
Tierhaltung, die Entstehung kli-
maschädlicher Gase durch die 

Tiere selbst und den Energie-

verbrauch bei der Weiterver-

arbeitung, Transport, Kühlung 
etc. Die negativen Umweltaus-

wirkungen durch die Produktion 
von Fleisch und Fleischproduk-

ten sind daher unverhältnismä-

ßig hoch gegenüber der von 
pflanzlichen Lebensmitteln. 
Nur 18 % des Kalorienbedar-
fes der Weltbevölkerung wer-
den durch tierische Produkte 
gedeckt. Für deren Produktion 
werden aber 70 % der gesam-

ten landwirtschaftlichen Nutz-

fläche benötigt. Diese sind für 
58 % der Treibhausemissionen 
verantwortlich³.

Eine pflanzenbetonte Kost 
ist daher eine der wichtigs-

ten Maßnahmen für den 

Umweltschutz.

Besonders wertvolle 
vegetarische Lebens-
mittelkombinationen

 z Getreideerzeugnisse + 

Milchprodukte oder Ei
 z Kartoffeln + Milchprodukte 
oder Ei

 z Hülsenfrüchte + Getreide-

erzeugnisse + Milchpro-

dukte oder Ei

z.B. bei Kartoffeln, Ei und 
Spinat, bei Linseneintopf mit 
Brot und Joghurt zum Nach-

tisch oder bei Chili sin Car-
ne aus Bohnen und Mais mit 
Reis und einem Glas Milch
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Handlungsempfehlung

Gesund und nachhaltig:

Wie gelingt das?

Zu Beginn: 

 z Verschaffen Sie sich einen 
Eindruck zum Status quo. 
Zählen Sie anhand der letz-

ten Vier-Wochen-Speise-

pläne der Mittagsverpfle-

gung aus, wie häufig Sie 
vegetarische Gerichte ge-

wählt haben und wie häu-

fig Fleischgerichte bzw. Ge-

richte mit Wurstanteil z.B. 

in Suppen. Verfahren Sie in 

selber Form mit den Plänen 
für die Zwischenmahlzeiten. 

 z Gleichen Sie die tatsäch-

lichen Mengen mit den 

Empfehlungen laut DGE-

Qualitätsstandard ab.

 z Formulieren Sie erste re-

alistische Ziele zur Erhö-

hung des Veggie-Anteils: 
zum Beispiel, statt bisher 
durchschnittlich zwei ve-

getarischen Mittagsme-

nüs pro Woche soll künftig 
dreimal pro Woche vege-

tarisch gewählt werden.

Lösungen fürs Mittagessen:
 z Wählen Sie bewusst vege-

tarische Mittagsangebote 

aus dem Speiseplan Ihres 
Anbieters. Haben Sie da-

bei auch Mut zu Neuem, 
nur so können sich Ange-

bote auch dauerhaft im 
Speiseplan etablieren und 

tragen sich für den Caterer 

wirtschaftlich.
 z Prüfen Sie mit Ihrem Cate-

rer, welche beliebten Spei-
sen auch ohne Wurst oder 
Fleisch auskommen wür-
den, z.B. bei Nudeln mit 
Tomatensoße auf Jagd-

wurstwürfel verzichten, 
bei Suppen zunächst den 

Wurstanteil verringern, 

Wassereinsatz bei der Herstellung landwirtschaftlicher Produkte
Globale Durchschnittswerte, nach Kategorien der Nutzung, in Litern pro Kilogramm tierisches bzw. pflanzliches Produkt (l/kg)

Eine Badewanne entspricht etwa 140 Litern Wasser

Wassermenge, die bei der Herstellung verschmutzt wird oder zur Säuberung eingesetzt werden muss

Grund- oder Oberflächenwasser, das entnommen, zur künstlichen Bewässerung und zur Produktion genutzt und 
nicht mehr in ein Gewässer zurückgeführt wird

natürlich vorkommendes Regen- und Bodenwasser

Rind 15.415 (l/kg)

Quelle: BUND et al: Der Fleischatlas 2021

Huhn 4.325 (l/kg)

Getreide 1.664 (l/kg)

Gemüse 322 (l/kg)

Früchte 962 (l/kg)
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Handlungsempfehlung

dann komplett weglassen 
und welche Gerichte kos-

tengünstig aufgewertet 
werden könnten, z.B. Voll-
korn- statt normalem Reis, 
Rohkostsalat als Zugabe.

 z Achten Sie bei der Suche 
nach einem neuen Cate-

rer darauf, ob, wie viele und 
in welcher Vielfalt vegeta-

rische Angebote zur Wahl 
stehen (wenig Süßspeisen).

Lösungen für die Zwischen-

mahlzeit:

 z Probieren Sie neue Brotbe-

läge bei Frühstück und Ves-

per. Wurst-Alternativen sind 
z.B. Kräuterquark, Toma-

tenbutter, vegetarische Auf-
striche, Hummus etc. Als 
süße Variante ist z.B. ein 
mit Bananenscheiben be-

legtes Butterbrot beliebt.
 z Bieten Sie für Zwischen-

mahlzeiten auch mal Jo-

ghurt mit Früchten oder 
Cerealien mit Milch an.

 z Reichen Sie zu den Zwi-
schenmahlzeiten immer 

Knabbergemüse und Obst-

stücke bzw. bieten Sie 
diese zwischendurch zur 
Selbstbedienung an.

 z Achten Sie generell auf 
Saisonalität und – wo es 

möglich ist – auf Regio-

nalität der Lebensmittel für 
die Zwischenmahlzeiten. 

Akzeptanzprobleme:

Was können Sie tun?

Veränderungen im Speise-

plan erfordern vor allem Ge-

duld. Egal, ob in der Arbeit 
mit den Kindern, dem Selbst-
verständnis im Team oder in 
der Kommunikation mit Eltern. 
Ein schrittweises Vorgehen, 
in dem man sich realistische 

Ziele setzt, ist außerdem er-
folgversprechender, als eine 
180-Grad-Wende. In Punkto 
Ernährung geht zudem „Pro-

bieren über Studieren“ – und 
zwar mit allen Beteiligten. So 
bietet es sich beispielweise an, 
vegetarische Angebote des 
Caterers in Team und Eltern-

schaft verkosten zu lassen oder 
für die Zwischenmahlzeit Er-

zieher*innen- und Elternideen 

auszuprobieren. Das über-
zeugt mehr, als nüchterne Fak-

ten. Kinder sollten vor allem in 
der Phase der Gewöhnung an 
Neues mit praktischer Ernäh-

rungs- und Ökopädagogik be-

gleitet werden. Damit erfüllen 
Sie zum einen Ihren Bildungs-

auftrag und erhöhen zum an-

dern die Probierfreudigkeit bei 
den Kindern. Ein aus Paprika 

und Möhren gebasteltes Ge-

müseauto lädt beispielsweise 
eher zum erstmaligen Probie-

ren ein, als der Paprikastreifen 
auf dem Teller. Erwachsene 
sind außerdem in Ihrer Vor-
bildfunktion gefragt – sowohl 
in der KiTa, als auch zu Hause. 
Weiterführende Tipps zur Ak-

zeptanzförderung bei Kindern 

finden Sie auch auf unseren 
Internetseiten www.kita-und-
schulverpflegung.de in unserer 
Handlungsempfehlung „Meine 

Suppe ess‘ ich nicht“.

Ansprechpartner*innen und Unterstützung finden Sie hier!

Vernetzungsstelle KiTa- und Schulverpflegung Sachsen-Anhalt
c/o Landesvereinigung für Gesundheit Sachsen-Anhalt e.V.
Schwiesaustr. 11, 39124 Magdeburg; Tel.: 0391/ 288 683 - 0;
E-Mail: vernetzungsstelle@lvg-lsa.de; Internet: www.kita-und-schulverpflegung.de

Fotos: Seite 1: LVG; Seite 2: pexels-rodnae-productions / 5593156 und 5593717; Seite 1/3: 
Icons made by from www.flaticon.com; Seite 4: pexels-gustavo-fring / 4149028
Auflage: 1.000
Erschienen: 2021
Quellen 1-3: Das Quellenverzeichnis kann beim Herausgeber angefordert werden.
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