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Standards fur lebensmitteloezogene A
Erndhrungsrichtlinien e/ FKE

Food Based Dietary Guidelines (FBDG)

» Ubersetzung von nahrstoffbezogenen Empfehlungen in Lebensmittel

Wissenschaftliche Entwicklung

» Berucksichtigung existierender Lebensmittelverzehrsmuster
 Berlcksichtigung sozio-kulturell gepragter Gewohnheiten

« Far die Gesamtbevdlkerung, einschl. Kinder ab 2 Jahren

« Gesamternahrung, nicht nur einzelne Lebensmittel

Transfer zum Verbraucher

* Praktisch, leicht verstandlich
* |[n Kurzbotschaften Ubersetzt
o Effektiv verbreitet

FAO/WHO:; Eurodiet; EFSA



Umsetzung der Standards fur FBDG far
die Kinderernahrung

Empfehlungen

Pravention spaterer

far die ernahrungsmitbedingter
Nahrstoffzufuhr Krankheiten
Protein, Fett, Fettsduren, Z. B H_erz-Kreislaufkrankheiten,
Kohlenhydrate, Ballaststoffe, Adipositas, Diabetes mellitus,
Vitamine, Mineralstoffe, Osteoporose, Gicht, Karies,

Wasser \ Darm‘}l«ankungen, manche Krebsarten
optimi)”
/’ Die optimierte Mischkost \

- drei Hauptmahlzeiten - tiblich : ,
(2 Brotmahlzeiten, 1 warme Mabhlzeit) ) \L,jvt;ﬁgelz’ ;rt%sp\:\ge(;ltjitléebensmlttel
- zwei Zwischenmahlzeiten

(Pausenbrot, Nachmittagsmahlzeit) .
Essensvorlieben

z. B. SiBes, Pommes frites,
Fast Food Kersting et al., JPGN 2005




Schritte zur Entwicklung der Optimierten
Mischkost

Schritt 1: Ublicher 7 Tage Speiseplan > Optimierung der
Lebensmittelmengen und Lebensmittelauswahl,
Referenzgruppen: Kinder 4-6 Jahre, Jugendliche 13-14 Jahre

Beispieltag
Friihstiick: Zwischenmahlzeit: warmes Mittagessen:
Kiwibrot mit Kakao Kisebrot mit Obst Nudeln mit TomatensoBe
1%2 Scheiben Vollkornbrot (70 g) 1 Scheibe Vollkornbrot (40 g) Vollkornnudeln (180 g)
1 TL Frischkise (30 g) Y5 TL Margarine (5 g) 2 TL Rapsdl (6 g)
1 Kiwi (80 g) Camembert (15 g) /s Zwiebel (10 g)
200 g Milch (1.5 % Fett) 1 kleiner Apfel (60 g) 2 Tomaten(150 g)
2 TL Kakao (8 g) 1 Glas Wasser (150 g) Gewiirze, Kriuter
1 Tasse Tee (200 g)
Zwischenmahlzeit: Abendessen:
Chips, Obst und Limonade Kartoffelsalat
Kartoffelchips (15 g), 12 gekochte Kartoffeln (135 g)
1 kleiner Apfel (60 g), Y4 Gurke (75 g),
1 Glas Limonade (150 g) 4 Zwiebel (20 g),
1 TL Rapsol (12 g), Briihe, Gewiirze
1 Glas Wasser (200 g)
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Schritt 2: Evaluation der Nahrstoffzufuhr mit den \. e
optimierten Speiseplanen Y-
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Schritt 3 : Zusammenfassung zu Lebensmittelgruppen und

| FKE
- mengen pro Tag flr die Referenzgruppen )(X
Altersgruppen (Jahre) 4-6 13-14 13-14
Geschlecht m+w m W
Energiezufuhr (kcal/Tag 1450 2700 2200
Lebensmittel, ges.(g/Tag) 2000 3200 2800
Getranke und pflanzliche Lebensmittel (g/Tag)
1. Getranke 800 1300 1200
2. Gemuse 200 300 260
3. Obst 200 300 260
4. Brot, Cerealien 170 300 250
5. Kartoffeln, Nudeln 130 250 200
Tierische Lebensmittel (g/Tag)
6. Milch, -produkte 350 450 425
7. Fleisch, Wurst 40 /75 65
8. Eier 16 20 20
9. Fisch 14 30 30
Fett- und zuckerreiche Lebensmittel (g/Tag)
10. “Geduldete” LM 50 95 75
11. Ol, Marg.; Butter 25 40 35

Schritt 4: Kalkulation der Lebensmittelmengen flr andere Altersgruppen
analog zum Energiebedarf



Lebensmittelmengen der Optimierten
Mischkost als ,Referenzwerte’

<
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Vergleich A

Verzehrsstudien — Optimierte Mischkost 16/ T

Kinder und Jugendliche sollten

DONALD

* mehr trinken

* einen hoheren Antell
pflanzlicher Lebensmittel, E: -
Vollkornprodukte, AR

fettreduzierte Milchprodukte und
fettarme Wurst- und Fleischsorten essen
« Rapsol verwenden

« weniger SuBigkeiten und gesuBte Getranke essen/trinken



Transfer zum Verbraucher: (W) e
Reduktion auf Kernbotschaften ¥

3 Regeln fur die Lebensmittelauswahl
Anteil am Gesamtverzehr (%)

. 4% Sparsam: fett- und zuckerreiche Lebensmittel

20 % MaBig: tierische Lebensmittel

I 76 % | Reichiich: pflanzliche Lebensmitte

und Getranke

optimi)



Mahlzeitenbezogene Empfehlungen
Beispiel: die warme Hauptmahlzeit

e Ry
B ...“' = _:.I- .'|:1_:.-Irl-_:'|I s 1
et || & —%

/ Kartoffeln, Nudeln, Getreide, Hillsenfrichte [t3glich)

Mittagessen

optimi)



Die dreidimensionale (\6
optimiX Mahlzeitenpyramide i/ FKE

optimi)
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Familie als primarer Ort der Ernahrungserziehung )'(<X*. ) FKE




Gemeinschaftsverpflegung (GV)

niederschwelliger Zugang zu gesunden Mahlzeiten ¥ TRE

o \&/

Verhaltenspravention + Verhaltnispravention

' MITTAGESSEN

HEUTE :
v BROKXOLI
o) KARTOFFELM

J) WORSTCHEN
B WASSER qtuie.




\

Kriterien flr optimierte Rezepte in der GV (yr) FKE

» ernahrungsphysiologisch optimiert
* mehr Gemuse (+ 50 %)
» weniger Fleisch (- 20 %)
« haufiger Vollkorn (+ 100 %)
» bessere Fettqualitat

» kostengunstig

» kuchentechnisch leicht zu handhaben

> bel Schilern akzeptiert



Studie: (\6 e
Erprobung optimierter Rezepte in Schulen 1%

1.000 Teilnehmer, 13.000 Fragebdgen, Gber 250.000 Antworten

® Hamburg L |
Befragungsdauer:
Je 2 Wochen zu herkdbmmlichen
e Gotha und optimierten Rezepten
e Bolanden

Befragungsart:
Per Fragebogen taglich
nach dem Essen

OO0

Forderung: Nestlé Deutschland AG Kersting u. Clausen, Ern-Umschau 2007
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Die ,Top Five* der Schulkiiche Xg/) FKE

Note”
Platz 1:  Kartoffelpuffer mit Apfelmus 1,76
Platz 2: Schinkennudeln 1,79
Platz 3: Pizza 1,94
Platz 4: Hamburger mit Pommes frites 1,95

Platz 5: Putenschnitzel mit CurrysofBe und Reis 1,97

> Ohne attraktive Alternative essen Schiiler am liebsten die Klassiker

*1 =sehr gut, 2 = gut, 3 = weder gut noch schlecht, 4 = schlecht, 5 = sehr schlecht
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Die ,Top Five® der optimierten Gerichte ng) FKE

Platz 1: Rotes Linsengemuse mit Wlrstchen 2,00
Platz 2: Kartoffelsuppe mit GemUseeinlage 2,10
Platz 3: Hack-Gemiuse-Allerlei mit Kartoffelptree 2,17
Platz 4: Rahmgeschnetzeltes mit Nudeln und Brokkoli 2,20
Platz 5: Gyros mit Tzaziki, Tomatenreis und Salat 2,23

» Oft bedarf es nur sehr einfacher Veranderungen,
um genussvolles Essen gesund zu machen.

*1 =sehr gut, 2 = gut, 3 = weder gut noch schlecht, 4 = schlecht, 5 = sehr schlecht
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Durchschnittliche Benotungen der Speisen ng) FKE

[0 vorher B nachher

Fleisch Fisch SofBe Eintopf Gemuse Fleisch Beilagen
in SoBe ohne SoBe

» Die optimierten Rezepte kdnnen mit den gewohnten
Rezepten mithalten



Qualitatssicherung der Schulverpflegung

» Evaluierte Rezepte

Eorschungsiestitut f0r Kindererniting Dortemuind

Bratfisch mit MandelsofRe, Kartoffeln und Rohkostsalat
fiir 10 Schulkinder im Alter von 10-12 Jahren

Zutaten Zubereitung
fiir den Fisch 1. Den Fisch siubern, siuern, salzen, abtupfen und im
1100 g Seefischfilet, 2.B. Seclachs, Rotbarsch, Kabeljau Mehl wenden. Im heifen Ol von beiden Seiten anbraten
20 ml  Zitronensaft biw. im Convekromaten knusprig braten
Salz, Pfeffer
A 100g Mehl 2. Fiir die Softe die Zwicheln wilrfeln, im Ol glasig diinsten,
Rezepte fur aS 100g Rapsol delblitechen hinzugeben, ctwas anbri

w

- » fiir die Sofle . Sahne und Milch zu den Mandeln geben, nicht mehr
Ml ttages Sén 1n Scnulen 100g Zwicbeln Kochen lassen, abschmecken und zum Fisch anrichten.
50g Rapsol Bei Bedarf binden
50 Mandelblicechen
S0g saure Sahne . Far die Rohkost Kohlrabi und Mohren raspeln, Joghurt
50ml  sife Sahne mir O, Essig, Schnitthauch und Gewiirzen vermengen,
50ml Milch, 1,5 % Fere abschmecken, iiber das Gemilse geben und vermengen.
600 ml  Wasser
60g Mehl zur Bindung
Zisronensaft, nach Geschmack
1 Bd. Schnitdauch
Currypulver zum abschmecken

MITTAGESSEN
HEVTE o

MISCHGEM USE

-

Rezepte

fiir die Kohlrabi-Rohkost mit Joghurtdressing
600 g  Kohlrabi
2005 Moheen
¢ 100g Joghurt
DT 20ml Rapsdl
=2 10ml  Essig
== 10g Schnimlauch
= E
== Jodsalz, Pfeffer

fu

Nihrwerte
Menge/Portion: 605 g, Kcal/Portion: 545 keal,
E% Feer: 39, E-Dichte: 90

Bestellung: www.fke-shop.de
Bestellhotline: 0 1805/ 79 81 83

Variationsméglichkeiten Obrigens...

— Als Beilage kann auch altemativ Vollkornreis oder Hirse .. Seclachs sowohl gediinstet als auch selbst paniere und
angeboten werden (270 g verachrfertig pro Portion). gebraten bekam von den Schillern gure Bewertungen (2,12

= Die SoBe kann auch alternariv ohne Mandeln zubereitet gediinstet, 2,46 gebraten selbst paniert) nichr schlechter
werden als cinfache helle SoRe als Fischstibchen (2,22)

- Alernativ zur Rohkost kann auch warmes Gemiise angeboten.
wenden (170 g verzehrfertig pro Porrion).
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wissenschaftlich begrundet
und

verbraucherfreundlich




