
Liebe  E(tern,

die  qute  Entwicklung  von  Kindern  hangt  auch  von  deren  Ernahrunq

ab. (ürund(age  unseres  Ernamunqsteorizepts  sind  die  Empfeh(urigen

der,,Deutscheri  Oesellschaft  für  Ernahrunq  (DCiE)"  für  die

\/erpflequng  in Kiten.  Wir  tgereiten  für  Ihre  Kinder  tag(ich  eine

qesunde,  nämstoffreiche  /Vlah(zeit  zu.  tAnser  Speisepfön  ist  tgunt

urid  atgmechslungsreich  qestaltet  und  wir  möchten  Ihnen  qerne

einen  Einty(icte in unsere  Speiseplaru3estaltunq  qeben:

3 x. pro  Woche  )«ochen  wir  veqetarisch;  1 x pro  Woche  gibt  es ein

Fleischgericht  und  freitags  ist  unser  Fischfög.

Kartoffeln  gibt  es in verschiedeneri  \/arianten.  Neben  den

t<lassischen  geteochten  Kartoffe(n  freuen  sich  die  Kinder  über  se(l»st

qemochtes  Kartoffelpüree  oder  Kartoffelspalten.

Reis  gibt  es bei uns  in der  \/ollkorn-  oder  %rboild  Varmnte,  in

derien  vie(e  Vifömirie  md  Mirieralstoffe  im  \/ergleicff  zum

geschalten  Reis  erha(ten  qeblieben  sind.  \Jollkorrireis  punktet

zusätz(ich  noch  mit  seinem  höheren  Cieha(t  an Ba(föststoffen.  Er

wird  von  den  Kindern  gut  angenommen.

Im Ciegentei(  dazu  scheiterte  bisher  unser  Versuch,  den  Kföder

Vol(teornnude(n  schmactqfü:tft  zu  machen.  Vie((eicht  haben  Sie

zuhause  Erfahrungen  gemacht,  in welcher  Form  Ihre  Kinder

Vo(lkorn-nude(n  angenommen  haben.  Wir  freuen  uns  über  Ihre

Anregungen!  Akfüell  verwenden  wir  die  t<fössischen  füsi((i  in

Bioqua(ität.

UVarin  immer  es preis(ich  mög(ich  ist,  )eauferi  wir  Bio-Lebensmitte(.

So  verwenden  wir  u.a.  in der  RegeJ Eier,  Bonanen,  Joqhurt,

Oemüsebrühe,  Bu(gur,  C*rünkernschrot,  Sojageschnetze[tes,

Tomatenmark  und  Krauter  a(s Bioprofüakt.

Weiterhin  bringen  wir  täg(ich  (aemüse,  Saföt  oder  Rohkost  auf  deri

Tisch.  (,{riser  bunter  Saföt  at,is (:iurteen,  Papriüa  md  /Vlais  mit  einem

Essig/Öl  Dressing  ist  tgei den  Kindern  sehr  tgeliel»t.

Wir  verweriden  aussch(ieß(ich  Rapsö(,  das  dmch  seinen  hohen  Antei(

an ungesättigten  Fettsamen  und  Vifömin  E einen  positiven  Einf(uss

auf  unsere  Ciesundheit  hat.  Im Sa(atdressing  verwerideri  wir

zusätz(ich  natives  Rapsö(,  in dem  noch  mehr  Vifömine  entha(ten

sind  a(s im raffinierten  Öl. Da dieses  Öl :)edoch  einen  startqen

Eiqenqeschmack  hat,  verwerideri  wir  es nur  aritei(ig.



Frisches  Obst  steht  on 3 Tagen  pro  Woche  auf  dem  Speisep(an;  2 x

pro  Woche  qil»t  es eine  Joghurt-Quart<speise  oder  Pudding.  Der

Pudding  nur  mit  der  Halfte  der  auf  der  Packung  angeqebenen

Zuckermenge  qekocht.  Die  Joqhurt-  bzw.  Quarkspeisen  bereiten

wir  selbst  zu.  Wir  haben  die  zuqesetzte  Zuckermenge  im  \/ergleich

zum  Fertiqprodukt  um  mehr  a(s 2/3  qesenkt.  Den  Kindern  ist  es

erstaunlichexvveise  kaum  aufgefa((en.  Bei deri  Nalas  verzichten  wir

qanz  auf  Nachtisch  und  bieten  taqlich  frisches  Obst  an.

Auf  süße  Mahlzeiten  wo((en  wir  nicht  ganz  verzichten.  Darum

befindet  sich  auch  Mi(chreis,  C*rieß>brei  urid  Pjann)<uchen  hin  md

wieder  auf  dem  Speisep(an.  Auch  hier  wurde  der  Zuc)er  reduziert.

Die  Kinder  (ieben  natt,ir[ich  auch  Pizza!  Den  Teig  t»ereiten  wir  zur

Halfte  mit  Vo((kornmeh(  ZL,I, dos  3 x mem  Balloststoffe  (:l(S

Weißmeh(  enthält.  Ba(föststoffe  untersfützen  eine  gute

Darmfuntetion  und  förderri  ein  sförkes  Immunsystem.

Wir  hoffen,  dass  wir  Ihnen  einen  )=<(einen  Eirfö(ick  in unsere  Küche

und  in msere  Essensphilosophie  qe)oen  konnten.  Bei weitereri

Fraqen  stehen  Ihnen  /Vlefönie  Ho(tmann  und  ich  gerne  zm

\/erfüo)unq.

Herzliche  C4rü(Z>e

Ihre  Christina  Hauswert


