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Von wegen zwischendurch!

Fotokarten

Gesundheitsfdrderliche
/wischenmahlzeiten in der Kita

Vernetzungsstelle

Kita- und Schulverpflegung www.kita-schulverpflegung.bayern.de
Bayern
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Die Fotokarten
Beispiele fiir Zwischenmahlzeiten in der Kita

Kinder brauchen Zwischenmahlzeiten — zwei proTag werden empfohlen. Bei optimaler
Zusammensetzung leisten sie einen wichtigen Beitrag zur Entwicklung der Kinder.

Die Fotokarten stellen Beispiele dar, wie Zwischenmahlzeiten in der Kita gestaltet werden
konnen. Sie sollen helfen, das Angebot an Zwischenmahlzeiten abwechslungsreich und
gesundheitsforderlich zu gestalten.

Beispiele fiir Lebensmittelvariationen und Hinweise zu Besonderheiten bei Krippenkindern
runden die Informationen auf der Riickseite ab. Je jlinger die Kinder sind, umso eher kann
es vorkommen, dass die Lebensmittelauswahl auf den individuellen Entwicklungsstand
ausgerichtet sein muss (z. B. zerdriickt, klein geschnitten, weich, ohne harte Rinde).

Wir wiinschen viel Spald mit den Fotokarten!
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~ Fruchtmilch mit Vollkornbutterkeksen

- (Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder)




Fruchtmilch mit Vollkornbutterkeksen

Lebensmittel Beispielhafte Menge
: fiir 4- bis 6-Jahrige

Lebensmittelvarianten

: (Beispiele)

. . Buttermilch (max. 3,8 % Fett absolut)
Mich (max 38% Fetabsolud . 1Olsloa 1M Naturjoghurt max 38 % Fttabsolr)
Erdbeeren 1 Handvoll Obst nach Saison / Region
"""""""""""""""""""" 7 U Geburtstagskuchen/
Vollkornkekse, klein : max. 12 Stiick T e e

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Gut purieren, damit keine Fruchtstiicke zurtick bleiben.

Vernetzungsstelle

Bayern

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Kompetenzzentrum
flir Erndhrung



Vollkornzwieback mit Obst

(Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder) e ST : - e




Vollkornzwieback mit Obst

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)

: : Vollkornknéckebrot
Vollkornzwieback 2 Scheiben i Vollkornbrétchen
:  Vollkornbrot

Mandarinen und 1/2 und
Birnen 3 Scheiben

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Weiches Obst wahlen, in Scheiben oder Stlicke schneiden. Scharfkantige, harte oder
runde Lebensmittel wie Niisse oder Beeren zerkleinern (Verschluckungsgefahr).

Vernetzungsstelle

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern

Kompetenzzentrum
flir Erndhrung



i'_“___'Knackebrot mit Butter und Banane

-~ (Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder)




Knackebrot mit Butter und Banane

Lebensmittel Beispielhafte Menge
: fiir 4- bis 6-Jahrige

Lebensmittelvarianten
 (Beispiele)

Vollkornknéckebrot 1 Scheibe
Butter oder Margarine 1 Teeloffel
Banane 1/2

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Brot fein gemahlen, ohne harte Rinde, mundgerecht.

Vernetzungsstelle

Bayern

 Vollkornzwieback
 Vollkornbrétchen
 Vollkornbrot

: Frischkése
i Nussmus

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Kompetenzzentrum
flir Erndhrung
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Obstteller

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten

: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)
Nektarinen und 1/2 und . .
Wassermelone 4 Scheiben i Obst nach Saison / Region

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):

Weiches Obst wahlen, in Scheiben oder Stlicke schneiden.
Scharfkantige, harte oder runde Lebensmittel wie Niisse oder
Beeren zerkleinern (Verschluckungsgefahr).

Vernetzungsstelle
www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern



Laugenstange mit Gemuse

(Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder)
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Laugenstange mit Gemiise

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
: fiir 4- bis 6-Jéhrige  (Beispiele)
Laugenstange 1/2 Breze
Paprika, rot und gelb 1 Handvoll Gemiise nach Saison/ Region

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Weiches Gemlse wahlen, in Scheiben oder Stiicke schneiden.

Vernetzungsstelle
www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern



Obst und Rohkost gesp|ef$t mit D|p

(Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder)




Obst und Rohkost gespiel3t mit Dip

Beispielhafte Menge
fiir 4- bis 6-Jéhrige

Lebensmittel

Lebensmittelvarianten
 (Beispiele)

Karotten und 3 Scheiben und

Cocktailtomaten 2 Stiick
Kiwi und Bananen Je 2-3 Scheiben
Speisequark .
(max. 5 % Fett absolut) S Essliie
Milch

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):

Weiches Obst und Gemise wahlen, in Scheiben oder Stlicke schneiden. Scharfkantige,
harte oder runde Lebensmittel wie Niisse oder Beeren zerkleinern (Verschluckungsgefahr).

Vorsichtiger Umgang mit Spiel3en.

Vernetzungsstelle

Bayern

Gemiise nach Saison / Region

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Kompetenzzentrum
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Brot mit Obst

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)

: : Vollkornknéckebrot
Vollkornbrot 2 Scheiben i Vollkornbrétchen
:  Vollkornzwieback

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Weiches Obst und Gemise wahlen, in Scheiben oder Stlicke schneiden. Scharfkantige,
harte oder runde Lebensmittel wie Nisse oder Beeren zerkleinern (Verschluckungsgefahr).

Vernetzungsstelle
www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern

Kompetenzzentrum
flir Erndhrung



it Vanillesolde

Orangenschaum m

(Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder)




Orangenschaum mit Vanillesol3e

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten

: fiir 4- bis 6-Jéhrige  (Beispiele)
VanillesoRe 1/2 Glas (ca. 60 ml) Erdnussmus, Mandelmus
Orangensaft 1Glas(ca. 125ml) Apfelsaft, geriebenen
.......................................................................................................................... QRN IEMOIED e
Kartoffelstérke 1 Teeldffel i Maisstérke

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Keine

Vernetzungsstelle

Bayern

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Kompetenzzentrum
flir Erndhrung
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(Vollkorn-) Rosinenbrétchen mit Milch und Obst

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten

: fiir 4- bis 6-Jéhrige  (Beispiele)
(Vollkorn-) 12 Vollkornbrdtchen
Rosinenbrétchen : Walnussbrot
Milch (max. 3,8 % Fett absolut) 1 Glas (ca. 125 ml) Dickmilch (max. 3,8 % Fett absolut)
Wassermelone 1 (Kinder-)Handvoll Obst nach Saison / Region

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Weiches Obst wahlen, in Scheiben oder Stlicke schneiden. Scharfkantige, harte oder
runde Lebensmittel wie Niisse oder Beeren zerkleinern (Verschluckungsgefahr).

Vernetzungsstelle

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern

Kompetenzzentrum
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GrieRbrei mit Fruchtsole

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)
(Vollkorn-)Griel3 2 Teeldffel | feiner Couscous

: Obst nach Saison / Region
: Fruchtgriitze

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Keine

Vernetzungsstelle

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern

Kompetenzzentrum
flir Erndhrung



~ Brotchen mit Cocktailtomaten

~ (Mengen fir 4- bis 6-jahrige Kinder)




Brotchen mit Cocktailtomaten

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)

(Vollkorn-)Roggenbrétchen 2-3 Scheiben Vollkornknéckebrot

Cocktailtomaten 1 Handvoll Gemiise nach Saison

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Brot fein gemahlen, ohne harte Rinde, mundgerecht.
Weiches Gemlise wahlen, Tomaten halbieren (Verschluckungsgefahr).

Vernetzungsstelle

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern

Kompetenzzentrum
flir Erndhrung



nbrotchen
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(Vollkorn-) Rosinenbrdtchen

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)
. R Vollkornbrdtchen
(Vollkorn-) Rosinenbrdtchen : 1/2 . Walnussbrot

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Keine

Vernetzungsstelle

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern



e
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~ Misli mit Obst

:- ~ (Mengen filr 4- bis 6-jahrige Kinder)
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M{sli mit Obst

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten

: fiir 4- bis 6-Jéhrige  (Beispiele)
Haferflocken 3-5 Essloffel Fiinfkernflocken
..................................................................... sy COTHIKBS s
Naturjoghurt : Milch (max. 3,8 % Fett absolut)
(max. 38 % Fettabsolu) | Booherlea B9 ot max g% Fotapsons)
Weintrauben und Apfel 1 (Kinder-)Handvoll O?St nach Saison / Region
e —————— TS BE ———————————
Leinsamen, geschrotet 1 Teeloffel Sesam

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):

Feine Haferflocken. Weiches Obst wahlen, Weintrauben halbieren (Verschluckungsgefahr).
Scharfkantige, harte oder runde Lebensmittel wie Nlsse oder Beeren zerkleinern
(Verschluckungsgefahr).

Vernetzungsstelle
www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern



Breze mit Gemise

(Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder)
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Breze mit Gemi(ise

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)

Laugenstange

e b— " laugenbritchen
Paprika, rot und gelb 1 Handvoll Gemiise nach Saison/ Region

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Weiches Gemiuse wahlen, in Scheiben oder Stlicke schneiden.

Vernetzungsstelle
www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern
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Gemiisemikado mit Dip

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)

Gurken und Paprika, 1 (Kinder-) Handvoll Gemiise nach Saison / Region
rot, orange und gelb :

Speisequark " : Hummus
(max.5% Fettabsolu) N SESSONl linsenaufstrion
Milch . : Dickmilch (max. 3,8 % Fett absolut)
: 1 Essloffel .
(max. 3,8 % Fett absolut) g i Naturjoghurt (max. 3,8 % Fett absolut)

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Weiches Gemise wahlen, in Scheiben oder Stlicke schneiden. Hulsenfrichte (z. B. Kicher-
erbsen, Bohnen, Linsen) sind schwer verdaulich und sollten schrittweise eingeflihrt werden.

Vernetzungsstelle
www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern



~ Gemiisemikado

Mengen fir 4- bis 6

jahrige Kinder)

——
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Gemiisemikado

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)

Gurken und Paprika,
rot, orange und gelb

1 Handvoll Gemiise nach Saison / Region

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Weiches Gemiuse wahlen, in Scheiben oder Stlicke schneiden.

Vernetzungsstelle

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern



Vollkornbrot mit verschiedenen Aufstrichen und Gemise

(Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder)




A\

\Vollkornbrot mit verschiedenen Aufstrichen und Gemiise

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
fiir 4- bis 6-Jahrige (Beispiele)
Vollkornbrot 1 Scheibe Vollkornbrdtchen
Hummus 1 Teeldffel Linsenaufstrich
Feohies Essiffel ButeroderMargarne
Croten V2 GemisenachSison/Regon

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):

Brot fein gemahlen, ohne harte Rinde, mundgerecht. Weiches Gemtise wahlen, in
Scheiben oder Stilicke schneiden. Hiilsenfriichte (z. B. Kichererbsen, Bohnen, Linsen)
sind schwer verdaulich und sollten schrittweise eingefiihrt werden.

Vernetzungsstelle

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern

Kompetenzzentrum
flir Erndhrung



Obst gedippt

(Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder)




Obst gedippt

Lebensmittel Beispielhafte Menge
: fiir 4- bis 6-Jahrige

Lebensmittelvarianten
 (Beispiele)

Speisequark -
(max. 5 % Fett absolut) 1 Essloffel
Milch

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):

Naturjoghurt (max. 3,8 % Fett absolut)

i Dickmilch (max. 3,8 % Fett absolut)
: Buttermilch (max. 3,8 % Fett absolut)

Weiches Obst wahlen, in Scheiben oder Stiicke schneiden. Scharfkantige, harte oder
runde Lebensmittel wie Niisse oder Beeren zerkleinern (Verschluckungsgefahr).

Vernetzungsstelle

Bayern

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Kompetenzzentrum
flir Erndhrung
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Fruchtmilch

Lebensmittel Beispielhafte Menge
: fiir 4- bis 6-Jahrige

Lebensmittelvarianten
 (Beispiele)

Milch

(max. 3,8 % Fett absolut) U Effs e T

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Gut purieren, damit keine Fruchtstiicke zurtick bleiben.

Vernetzungsstelle

Bayern

Buttermilch (max. 3,8 % Fett absolut)
i Dickmilch (max. 3,8 % Fett absolut)

www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Kompetenzzentrum
flir Erndhrung



Brot mit K&se und Tomaten

(Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder)
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Brot mit K&se und Tomaten

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten

: fiir 4- bis 6-Jéhrige : (Beispiele)
Vollkornbrot 2Scheiben L0 lkorntoast
..................................................................... m———— L ————"
Kése (max. 30 % Fett absolut) 2 Scheiben  : Frischkése
Cocktailtomaten 1 Handvoll Gemiise nach Saison / Region
Butter oder Margarine 1 Teeloffel H'ummus .

Linsenaufstrich

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Weiches Gemiise wahlen, Tomaten halbieren (Verschluckungsgefahr). Hilsenfriichte (z. B. Kicher-
erbsen, Bohnen, Linsen) sind schwer verdaulich und sollten schrittweise eingefiihrt werden.

Vernetzungsstelle
www.kita-schulverpflegung.bayern.de
Bayern



Obst und Rohkost gespielt

~ (Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder)
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Obst und Rohkost gespielt

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten

: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)
Banane und Kiwi 2-3 Scheiben Obst nach Saison / Region
Karotte und Cocktailtomaten 2-3 Scheiben Gemiise nach Saison/ Region

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Weiches Obst und Gemise wahlen, Tomaten halbieren (Verschluckungsgefahr),
Vorsichtiger Umgang mit Spiel3en.

Vernetzungsstelle
www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern
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I\/IusI| mit Cornflakes und Obst

~ (Mengen fir 4- bis 6-jahrige Kinder)
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M{sli mit Cornflakes und Obst

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)
Haferflocken 3 Essloffel Fiinfkernflocken

Naturjoghurt 1 Becher (ca. 125q) Kefir (max. 3,8 % Fett absolut)
(max. 38 % Fettabsolu) e Y Milch (mex 38%Fettabsolu)
Weintrauben und Apfel 1 (Kinder-) Handvoll Obst nach Saison / Region

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Feine Haferflocken. Weiches Obst wahlen, Weintrauben halbieren (Verschluckungsgefahr). Scharf-
kantige, harte oder runde Lebensmittel wie Niisse oder Beeren zerkleinern (Verschluckungsgefahr).

Vernetzungsstelle
www.kita-schulverpflegung.bayern.de
Bayern



.;'Selbstg_emachte (Vollkorn-)Waffeln mit Obstmus

_h__ (Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder)
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Selbstgemachte (Vollkorn-)Waffeln mit Obstmus

Lebensmittel : Beispielhafte Menge : Lebensmittelvarianten
fiir 4- bis 6-Jahrige (Beispiele)
Vollkornwaffeln 3/4 i Vollkornpfannkuchen
.............. : ruchtgrutze
Apfelmus 3-5 Essloffel frisches Obst piiriert
.............. ey el [felal

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Keine

el fir Geburtstagskuc“hen
und Co. integriert in das regulare
Angebot (Vol|kornwaﬂeln)

Ein Beispi

Vernetzungsstelle

Kita- und Schulverpflegung www.kita-schulverpflegung.bayern.de |

Bayern



% \Vollkornzwieback mit Obstsaft

. (Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder)
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\Vollkornzwieback mit Obstsaft

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)

Vollkornzwieback 2 Scheiben Vollkornbrétchen

Orangensaft pur 1 Glas (ca. 125 ml) Obst oder Gemiisesaft

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Keine

Vernetzungsstelle

www.kita-schulverpflegung.bayern.de
Bayern
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Brot mit GemUisesticks

Lebensmittel Beispielhafte Menge Lebensmittelvarianten
: fiir 4- bis 6-Jahrige : (Beispiele)

: : Vollkornknéckebrot
Vollkornbrot 2 Scheiben i Vollkornbrétchen
:  Vollkornzwieback

Besonderheiten fiir Krippenkinder (1- bis 3-Jahrige):
Weiches Gemiuise wahlen, in Scheiben oder Stiicke schneiden.

Vernetzungsstelle
www.kita-schulverpflegung.bayern.de

Bayern



