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Hinweis:
Die Inhalte dieses Handbuchs (Teil 1 - 3) gelten flir Gesunde Kliche-Betriebe bis auf Widerruf. Sie berlicksich-
tigen den aktuellen Stand der Wissenschaft und Erfahrungswerte von Gesunde Kiiche-Ernahrungsexpertinnen

und -experten. )
Neuerungen und Anderungen im Rahmen der Gesunden Kiiche werden den ausgezeichneten Betrieben

schriftlich zur Kenntnis gebracht.
Ausnahmen und Sonderregelungen werden in diesem Handbuch nicht behandelt
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1. BESONDERHEITEN BEI DER VERPFLEGUNG VON
KINDERN

In der Kindheit wird der Grundstein flr eine zuklinftig gesunde Erndhrungsweise gelegt. Deshalb
sollten Kinder so frih wie mdglich an eine abwechslungsreiche, vollwertige Kost gewdhnt werden.

1.1. KLEINKINDER (1 BIS 3 JAHRE)

Aufgrund ihres Alters und Entwicklungsstandes (motorische
Fahigkeiten, Zahn- und Kauapparat, Verdauungstrakt) kdnnen
1- bis 3-jahrige Kinder nicht alle Speisen gut essen.

Mit etwa 12 Monaten kann ein Kind, von wenigen Ausnahmen
abgesehen, an der taglichen Familienkost teilhaben und die
gleichen Lebensmittel essen wie die Erwachsenen.

Ziel ist eine schrittweise Heranflhrung an das Essen der Er-
wachsenen. Durch ein vielfaltiges Angebot an Lebensmitteln
kénnen Kinder neue Geschmacksrichtungen und Konsisten-
zen kennen lernen und dadurch ihre Sinne scharfen. Wenn
neue Speisen am Speiseplan eingefuhrt werden, sollten diese
immer wieder angeboten werden, damit sich die Akzeptanz er-
hoht (mere exposure effect).

© Viktor Kochetkov — stock.adobe.com

EMPFEHLUNGEN ZUR SPEISENZUBEREITUNG FUR KLEINKINDER

=> Auf starkes Wirzen (salzig, sauer, scharf) und SiiRen sowie Geschmacksverstarker sollte
generell verzichtet werden. Daflr sollten vermehrt Krauter zum Einsatz kommen.

= weniger siiRen: z.B.
FruchtsufRe nutzen (Apfelmus/Obst in Kuchen, Bananen in Shakes, ...)
Zucker bei Kuchen & Co auf die Halfte bis ein Drittel reduzieren.

Haferflocken, Leinsamen, Nisse und Friichte statt Misli mit Zuckerzusatz

4

Gesundheitsfordernde Speisen/Lebensmittel regelmaRig anbieten (z.B. Naturreis oder helle
Vollkornnudeln, Suppengemise und Schnittlauch als Suppeneinlage, ...). Die Wiederholung
der Menlkomponenten ist gerade bei der Einfllhrung neuer Speisen hilfreich, damit sich die
Kinder an die neue Speise gewohnen kdénnen.

Huilsenfrichte lassen sich gut in vielen Gerichten verstecken.
Nusse/Kerne sind - fein gerieben - eine wertvolle Nahrstofferganzung.

Eine kreative Benennung von Speisen kann Interesse wecken und die Akzeptanz steigern.

4 43 30 1

Lebensmittel bzw. Komponenten getrennt anrichten (beispielsweise Reis getrennt vom
Gemiuse). Auch Gemiserohkoststicks natur werden von Kindern oft besser akzeptiert als
marinierte Mischsalate.
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Milde Marinaden mit hochwertigen Olen oder Dips z.B. Milder Essig, Joghurtdressing, Fruchtsaft
in der Marinade, Obst in Salaten, Gurkenjoghurt.

Oftmals sind zusatzliche Aktivitaten notwendig, um Kinder zu motivieren, ein fur sie neues
Gericht auszuprobieren. Mit dem Appell an
den gesundheitlichen Wert einer Speise tritt
meist kein Erfolg ein, da der unmittelbare
Genuss im Vordergrund steht und
gesundheitliche Konsequenzen wie
Ubergewicht oder Karies erst zu einem viel
spateren Zeitpunkt manifest werden. Besser
ist es "weniger beliebte" Lebensmittel 6fter,
in kirzeren Abstanden und in
unterschiedlichen Darreichungsformen z.B.
im Rahmen von Aktionswochen (z.B.
~Speisen aus fernen Landern®, ,Erntedank-
Fest‘, ,Beerige Woche®) anzubieten und
zum Probieren und Schmeckenlernen zu
motivieren. © Andrey Kuzmin — stock.adobe.com

Milch und Milchprodukte

Rohmilch/produkte (Rohmilchkdse, Rohmilch, ...), auch selbstabgekochte Rohmilch (also un-
behandelte, nicht pasteurisierte Milch) kann Krankheitserreger enthalten. Durch das bloflRe Er-
hitzen werden moglicherweise nicht alle Keime zuverlassig abgetotet, besonders wenn die Milch
z. B. nicht gleichmaRig oder nicht ausreichend lang erhitzt wird. Besonders Weichkase aus Roh-
milch (z.B. Brie, Camembert, Quargel) gilt als riskant.

Fettarme Milch und Milchprodukte sind erst ab dem 3. Lebensjahr geeignet.
Kuhmilch zum Trinken (bei Kleinstkindern bis 1 Jahr)

Fleisch, Wurst, Eier, Fisch

Faschiertes in rohem oder nicht durchgegartem Zustand

Rohwirste (Salami, Rohschinken, Schinkenspeck, ...)

Rohe/nicht durchgegarte Eier (z.B. Tiramisu, weiches Ei, Spiegelei, ...)
Roher Fisch (z.B. Raucherfisch, Sushi, Matjes, ...)

Fisch mit Graten

Honig (bei Kleinkindern bis 1 Jahr)

Gemiise und Obst

unerhitztes und zu kurz erhitztes Tiefklhlobst (z.B. Beeren) sollten aufgrund eines Infektionsri-
sikos vor dem Verzehr vollstandig (Kerntemperatur Gber 90°C) durcherhitzt werden.

Bei kleinen Lebensmitteln wie Erbsen, Beeren oder Trauben besteht Verschluckungsgefahr —
diese daher vorsichtig bzw. zerkleinert verwenden.

Sprossen und Keimlinge sollten nur ausreichend erhitzt verabreicht werden (mégliche Keimbe-
lastung).
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Niisse/Samen und Kerne

=
=

Nussen/Samen und Kerne in vermahlener Form anbieten. Es kann zu ungewolltem ,Verschlu-
cken® bzw. Aspirieren flhren.

Leinsamen nicht in geschroteter Form anbieten, da die Gefahr einer Vergiftung durch cyano-
gene Glykoside besteht.

Getreide und Getreideprodukte

= bei Brot und Geback Produkte aus fein vermahlenem Vollkornmehl verwenden. Diese sind bes-
ser vertraglich und werden in der Regel auch besser akzeptiert.

= Getreideflocken in Flissigkeit (Milch, Buttermilch, Joghurt, ...) quellen lassen.

Getranke

= koffein-/teeinhaltige Getranke (z.B. Kaffee, schwarzer/griner Tee, Cola-Getranke, Energy
Drinks)

=> Alkohol (auch als Zutat in Saucen und anderen Speisen) — siehe auch Kapitel Alkohol in der
Kinderverpflegung

= Getranke, welche SiiRstoffe/Zuckeraustauschstoffe enthalten

Weitere ungeeignete Lebensmittel

4403

4 1
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stark salzhaltige Lebensmittel (z.B. Knabbergeback, Oliven)
Backerbsen in trockener Form
Zuckerl, Kaugummi

Spezielle Kinderlebensmittel (Kindertee, Kinder-Frihstlckscerealien, Joghurts, ...) sind nicht
notwendig und auch bezogen auf die Inhaltsstoffe oftmals nicht empfehlenswert (zu suB3, zu
fettig, zu salzig).

Kleine sowie scharfkantige oder sehr harte Lebensmittel (z.B. ganze Nusse/Samen/Kerne,
scharf gebratenes oder trockenes/hartes Fleisch) sind fur Kleinkinder schwierig zu kauen.

Lebensmittel mit dem Hinweis: ,Kann Aktivitat und Aufmerksamkeit bei Kindern beeintrachtigen®
(z.B. Azofarbstoffe) sollten vermieden werden.

© David Franklin — stock.adobe.com
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Eine bedarfsdeckende vegetarische Ernahrung ist fur Kleinkinder moglich, wenn Milch, Milchpro-
dukte und Eier enthalten sind (ovo-lacto-vegetarische Ernahrung). Auf eine ausreichende Versor-
gung mit Eiweil}, Vitaminen (v.a. Vitamin B12) und Mineralstoffen (v.a. Eisen/Calcium/Zink) ist zu
achten. Geeignete Quellen dafur sind Getreide und Getreideprodukte (z.B. Vollkornmehl, Flocken)
und Hulsenfriichte (Erbsen, Linsen, Kichererbsen, Bohnen) sowie griines Gemise, Champignons
und Nusse.

Von einer veganen Erndhrungsweise im Kleinkindalter wird abge-
raten. Je einseitiger die Kost und je junger das Kind, desto grél3er
die Gefahr eines Nahrstoffmangels sowie von Wachstumsstérun-
gen. Eine Rucksprache mit dem Arzt und einer/einem Diatolo-
gin/Diatologen oder Ernahrungswissenschafter/in wird empfoh-
len.

Durch die Teilnahme am Projekt Gesunde Kiiche ist der Betrieb
nicht verpflichtet, taglich vegetarische oder vegane Gerichte an-
zubieten. Es wird aber empfohlen, auf Wunsch an Tagen, an wel-
chen ein Fleischgericht auf dem Speiseplan steht, eine vegetari-
sche Alternative bereitzustellen. © Robert Kneschke — stock.adobe.com

Im Rahmen einer verantwortungsvollen und kindgerechten Ernahrung sollte der Verzicht auf alko-
holhaltige Zutaten wie z.B. Bier, Wein, Rum in der Kinderverpflegung selbstverstandlich sein. Kinder
und Jugendliche sollen sich gesund entwickeln kdnnen — dazu gehdrt auch, sie konsequent vor dem
Kontakt mit Alkohol zu schiitzen. Daher ist es wichtig, dass in Speisen und Getranken keinerlei Zu-
taten, die Alkohol enthalten oder in deren Verarbeitung Alkohol eine Rolle spielt — dies gilt auch fur
scheinbar unbedenkliche Produkte wie Rum-Aroma, alkoholhaltige StiRspeisen oder alkoholische
Kochzutaten (z. B. Wein in Saucen) verwendet werden.

Wie viel Restalkohol vorhanden ist, hangt von vielen Faktoren ab z.B. Kochtopfgrofie, Kochdauer,
urspringlicher Alkoholgehalt. Selbst wenn beim Kochen ein Teil des Alkohols verdampft, kbnnen
Rickstande in Speisen verbleiben. Zudem ist die geschmackliche Pragung durch alkoholtypische
Aromen problematisch, da sie den Umgang mit Alkohol verharmlosen oder frihzeitig normalisieren
konnen.

Sollte Alkohol oder Alkoholaroma als Zutat in Speisen eingesetzt werden so ist es wichtig, dies —
nicht nur bei der Kinderverpflegung — zu kennzeichnen.
Fiir Kinder gilt:
Keine alkoholischen Getranke (auch nicht verdiinnt oder als Mischgetrank)

Kein Einsatz von alkoholhaltigen Zutaten wie Wein, Sekt, Bier oder Spirituosen in Saucen,
Desserts oder anderen Zubereitungen

Kein Rum- oder Weinbrandaroma, auch nicht in Backwaren oder Suf3speisen
Keine Produkte mit alkoholhaltigen Fullungen (z. B. bestimmte Pralinen oder Desserts)

Klare Kontrolle und Kennzeichnung aller gelieferten oder eingekauften Produkte
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1.4. TIPPS FUR DIE EINBINDUNG VON PADAGOGINNEN UND
PADAGOGEN

Die aktive Kommunikation mit Padagoginnen und Padagogen tragt wesentlich zum Gelingen einer
gesundheitsférdernden und akzeptierten Mittagsverpflegung bei. Padagoginnen und Padagogen
sind wichtige Bezugspersonen und kénnen Esskultur, Vorbildwirkung und Erndhrungsbildung gezielt
mitgestalten. Sie sind zentrale Multiplikatorinnen bzw. Multiplikatoren fir eine positive Esskultur. lhre
aktive Einbindung starkt nicht nur die Akzeptanz der Verpflegung, sondern unterstitzt Kinder dabei,
ein gesundes und entspanntes Essverhalten zu entwickeln.

Kommunikation zwischen Kiche, Betreuungsteam,
Trager und Kindern ist der Schliissel zum Erfolg!

Nur durch offenen Austausch, gegenseitige Wertschatzung und ein ge-
meinsames Ziel kann das Verpflegungskonzept nachhaltig wirken.

Wird das Essen in die Schule bzw. die Kinderbildungs- und -betreu-
ungseinrichtung angeliefert, kbnnen nachstehende ldeen eine gute
Zusammenarbeit unterstitzen und die Akzeptanz erhdhen:

Exkursion in die Kiiche / Essen im Speiseraum der Kiche © Knopp-Pictures — stock.adobe.com

Kdéchin/Koch kommt in den Kindergarten/in die Schule und
kocht mit den Kindern

Kochin/Koch kommt zu den Kindern und teilt das Essen aus
Kdchin/Koch isst gemeinsam mit den Kindern

Foto vom Kichenpersonal im Kindergarten/in der Schule
aufhangen

Einladung der Kéchin/des Kochs zu Festen des Kindergartens/der Schule (z.B. Martinsfest,
Nikolausfeier, Laternenfest, ...)

Gruld aus der Kiche / in die Kliche

44 ¢ 4344 43

Information Uber den Verpflegungsbetrieb, die Kriterien Gesunde Kuche, ... via Elternbrief
oder personlich im Zuge eines Elternabends
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Die Erndhrung von Jugendlichen stellt viele Klichen oftmals vor besondere Herausforderungen. In
dieser Lebensphase verandern sich Korper, Bedilrfnisse und Essverhalten deutlich. Wachstum, hor-
monelle Umstellungen und steigende Leistungsanforderungen flihren zu einem erhdhten Energie-
und Nahrstoffbedarf. Gleichzeitig ist das Essverhalten oft von UnregelmaRigkeit, Zeitdruck oder dem
Einfluss von Peergroups gepragt.

Um Jugendliche fiir eine ausgewogene Ernahrung zu gewinnen, braucht es mehr als nur gutes Es-
sen. Die folgenden Beispiele konnen zu einer gelungenen jugendgerechten Verpflegung beitragen.

Beziehen Sie Jugendliche in die Speiseplanung ein (z.B. Wettbewerbe, Online-Abstimmung, ...)

Integrieren Sie gelegentlich Lieblingsgerichte der Jugendlichen in den Speiseplan und weisen
Sie dieses entsprechend aus (z.B. ,Heute gibt es das Wunschgericht der Klasse 1A)

Internationale Gerichte, Themenwochen sowie trendige Gerichte aus diversen Social-Media-
Kanalen kdnnen in optimierter Form fur Abwechslung sorgen.

Nudging nutzen — Beispiele siehe Handbuch Teil 2
Attraktive Ess-Atmosphare schaffen

Challenges rund ums Essen anbieten z.B. ,Schaffst du taglich 5 Portionen Gemuse und Obst?*,
,Wir essen taglich Gemulse mit einer anderen Farbe des Regenbogens*

Gute Zusammenarbeit mit dem padagogischen Personal
To-Go-Optionen andenken
DIY — Do it yourself: Pizza, Wraps, ... zum selber Belegen bzw. Befiillen

Basissalat- oder Bowlangebot mit verschiedenen wahlbaren Toppings

Eine gesundheitsbewusste Befiillung von Getranke- und Snackautomaten leistet einen wichtigen
Beitrag zu einer ausgewogenen Erndhrung — insbesondere am Arbeitsplatz, in Schulen oder in 6f-
fentlichen Einrichtungen.

Eine Befiillung der Automaten mit reinem SuRigkeiten-, Mehlspeisen-, Knabberartikel- bzw. reinem
SuRgetranke- und Limonadenangebot entspricht keinem gesundheitsforderlichen Angebot. Es sollte
daher darauf geachtet werden, unbedingt Mineralwasser und gespritzte Fruchtsafte sowie auch ge-
sunde Snackvarianten wie z.B. Obst im Ganzen, belegte Vollkornweckerl, ungezuckerte bzw. wenig
gezuckerte Milchprodukte, Mislis, haltbare Smoothies, ... anstelle von Extrawurstsemmel, Schoko-
riegel und Donuts anzubieten.

Achten Sie im Sinne von Nudging (siehe Handbuch Teil 2) darauf, die gesunden Snacks und Ge-
tranke in Augenhdhe zu platzieren.
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Die Verpflegung alterer Menschen, egal ob mit oder ohne Pflegebedarf zu Hause, in Alten- und
Pflegeheimen oder voribergehend im Krankenhaus, stellt eine besondere Herausforderung dar.

Bei alteren Menschen, die in Alten- und Pflegeeinrichtungen leben, sind meist korperliche, wie auch
kognitive Einschrankungen vorhanden. Diese altersbedingten Veranderungen haben oftmals zur
Folge, dass zu wenig gegessen und getrunken wird, was sich wiederum negativ auf die Regenera-
tion nach Krankheiten und Operationen sowie auf die Mobilitdt auswirken kann. Eine ausgewogene
Ernahrung und ausreichende Flissigkeitszufuhr sind daher essenziell, um Krankheiten vorzubeugen
und die Lebensqualitat im Alter mdglichst lange zu erhalten.

Eine individuelle Unterstitzung v.a. in Bezug auf die Verpflegung ist deshalb von Noéten. Ziel ist es,
Versorgungsengpasse bei diversen Nahrstoffen (v.a. B-Vitaminen, Vitamin D, C und Folsaure, Zink,
Eisen und Calcium) sowie Energie und Ei- T -

weil zu vermeiden.

Fir viele Senioren bedeutet Essen eine
willkommene Abwechslung im
Tagesablauf. Ein schén gedeckter Tisch
oder ein ansprechend dekorierter Speise-
saal laden zum Essen ein. Dies gibt dem
Alltag Struktur und Struktur gibt Sicherheit.
Gemeinsame Mahlzeiten regen zu Ge-
sprachen und Geselligkeit an, was sich oft
auch positiv auf die Lust am Essen und
Trinken auswirkt.

© De Visu — stock.adobe.com

Die Kiche im Altenheim ist nicht nur ,Speisenzubereiter®, sondern ein wichtiger Teil des Pflege-
und Betreuungssystems. Durch Kreativitat, Fachwissen, Empathie und Teamarbeit kann aktiv zur
Gesundheit, zum Genuss und zur Lebensqualitat alterer Menschen beigetragen werden.

Damit Speisen nicht nur nahrstoffreich, sondern auch bedarfsgerecht sind, ist die enge interdiszip-
linare Zusammenarbeit unerlasslich. Pflegekrafte, Klichenpersonal, Logopadinnen und Logopa-
den, Hausarztinnen und Hausarzte, Didtologinnen und Diatologen sowie weitere therapeutische
Fachbereiche bringen jeweils wichtige Perspektiven ein, um die Ernahrung optimal an die individu-
ellen Bedirfnisse der Bewohnerinnen und Bewohner anzupassen. Pflegekrafte z.B. wissen, wer un-
ter Kau- oder Schluckbeschwerden leidet, wer schlecht isst oder Hilfe benétigt — diese Informationen
sind fur die Kiche wichtig, um Konsistenz, Portionsgroe oder Speisenauswahl gezielt anzupassen.
Ohne laufende Rickmeldungen ist es nicht moglich, zeitgerecht auf Veranderungen im Gesund-
heitszustand oder im Erndhrungsverhalten zu reagieren.

[ Seite 10 von 18 ]




Auch die Kiiche kann zur Verbesserung
beitragen — z. B. durch die Zubereitung
energiereicher  Kost, angedickter
Getranke oder spezieller Diaten.
Voraussetzung dafir ist eine offene und
kontinuierliche Kommunikation mit dem
interdisziplindren Team.

Ein weiteres gemeinsames Ziel ist ein
angenehmes und ansprechendes
Essumfeld, das Gemeinschaft fordert.
Die Mahlzeiten sind oft ein Hohepunkt
im Tagesablauf. Gemeinsam sollte
daran gearbeitet werden, dass Essen
nicht nur nahrt, sondern abwechslungs-
reich ist und Freude bereitet.

© Halfpoint — stock.adobe.com

4.2. ALLGEMEINE TIPPS FUR DIE VERPFLEGUNG VON ALTE-
REN PERSONEN IN ALTEN- UND PFLEGEHEIMEN

=> Seniorinnen und Senioren trinken haufig zu wenig — Getrénke sollten daher gut sichtbar und
jederzeit zuganglich platziert werden.

= Frische Krauter und Gewiirze regen den Appetit an und férdern den Geschmack. Zum Wiirzen
und Garnieren von Speisen koénnen diese daher grof3zigig — Ausnahme bei Kau- und
Schluckbeschwerden - verwendet werden. Zurlickhaltung geboten ist allerdings bei der
Verwendung von Salz und scharfen Gewdlrzen, da diese nicht von jedem als angenehm
empfunden werden.

=> Oftmals sind zuséatzliche Aktivitaten notwendig, um Seniorinnen und Senioren zu motivieren, ein
fur sie neues Gericht auszuprobieren. Der Appell an den gesundheitlichen Wert einer Speise
reicht haufig nicht aus. Saisonwochen (z.B. ,Spargelwoche®, ,Barlauchwoche®, ,Kirbiswoche*,
etc.) kénnen zum Ausprobieren neuer Gerichte motivieren.

=> Vielfach — insbesondere bei &lteren Menschen oder pflegebedurftigen Personen, die von
Mangelernahrung betroffen sind — ist eine Ernahrung erforderlich, die sowohl einen hohen
Energiegehalt als auch eine ausreichende Menge an hochwertigem Eiweil} liefert, um den
Nahrstoffbedarf zu decken, dem Muskelabbau entgegenzuwirken und die allgemeine
korperliche Verfassung zu stabilisieren.

=> 5-6 Mahlzeiten taglich sind optimal, um Seniorinnen und Senioren ausgewogen, energiereich
und appetitanregend zu versorgen — kleine Portionen werden meist bevorzugt.

Handbuch Gesunde Kiiche Teil 3 — Spezifische BESONDERHEITEN
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Demenz ist eine Krankheit, bei der |

Nervenzellen im Gehirn  abgebaut
werden. Dadurch konnen Denken,
Erinnerung, Orientierung und Verhalten
beeintrachtigt sein. Betroffene schaffen
Alltagsaufgaben oft nur noch
eingeschrankt oder gar nicht mehr allein.
In Alten- und Pflegeeinrichtungen
entwickeln rund 86 % der Menschen mit
fortgeschrittener Demenz innerhalb von
1% Jahren Probleme mit der Ernahrung
(z.B. Kau- und Schluckstérungen, Prob-
leme bei der Wahrnehmung von Geruch
und Geschmack, Essattacken, Appetitlo-
sigkeit u.a.m.) oder sind mangelernahrt.

© De Visu - stock.adobe.com

Diese wird vom Demenzstadium sowie der gesundheitlichen und personlichen Situation beeinflusst.
Mangelernahrung kann den geistigen Abbau beschleunigen — und umgekehrt kann Demenz zu

einem schlechteren Ernédhrungsstatus fihren.

Wenn Betroffene zu wenig essen und/oder ihrem hohen Bewegungsdrang nachgehen, kann es
notig sein, die Speisen zusatzlich mit Energie und Eiweil anzureichern, um den Kérper ausrei-
chend zu versorgen.

Regelmafige Mahlzeiten geben Struktur und Orientierung.
Fotos von Speisen kénnen zum Essen motivieren.

Klare Farbkontraste (z.B. helles Essen auf dunklem Teller, bunte Glaser bei weil3en Tischen)
helfen bei der Wahrnehmung.

Fingerfood z.B. Kasewdrfel, Obststlicke, Blechkuchenstlicke anbieten, wenn das Handhaben
von Besteck Probleme bereitet.

Abh&ngig vom Krankheitsverlauf und der Essbiografie kann es bei Menschen mit Demenz zu
einer Ablehnung von saurehaltigen Lebensmitteln kommen. Ist dies der Fall, kdnnten Lebens-
mittel mit milder Saure z.B. Joghurt, Apfelmus, mildes Sauerkraut, mildes Salatdressing, ... aus-
probiert werden.

Die Verpflegung von Personen mit Kau- und Schluckbeschwerden (auch Dysphagie genannt)
erfordert besondere Sorgfalt, um eine bedarfsgerechte Ernahrung, Sicherheit beim Essen und
Lebensqualitat zu gewahrleisten. Eine individuell angepasste Konsistenz der Speisen ist wichtig, um
den Essvorgang zu erleichtern und das Risiko des Verschluckens zu minimieren. So kann dazu
beigetragen werden, maogliche gesundheitliche Komplikationen zu vermeiden und das Essen
angenehmer und sicherer zu gestalten. Eine Abstimmung mit Logopadinnen und Logopaden ist

dringend empfehlenswert.
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Je nach Auspragung der Kau- und Schluckstérung kénnen unterschiedliche Konsistenzen notwen-
dig sein (von normal tber dickfllssig/breiig bis zu dinnflissig). Eine einheitliche Orientierung bietet
der IDDSI-Stufenplan ((IDDSI = International Dysphagia Diet Standardisation Initiative).

=> Bei leichten Kau- und Schiluckstérungen sind sehr weich gekochte Speisen z.B. gediinstetes
Gemlse, Faschiertes, Gnocchi, Plrees, weiche Kuchen und Mehlspeisen (z.B. Topfenknddel),
weiches Brot ohne Rinde meist maglich.

=> Bei starkeren Kau- und Schluckbeschwerden kann ein generelles Piirieren der Speisen oder
ein Andicken erforderlich sein.

=> Vorsicht ist geboten bei:

3

X X X %

krimeligen und klebrigen Speisen z.B. trockene Kekse, Cracker, Nusse, Trockenfriichte,
klebriger Reis, Reiskdrner

wenn ein Meni unterschiedliche Konsistenzen aufweist z.B. Suppe mit Einlage
fasrigem Fleisch

rohem Gemiuse, Salat

gehackten Krautern

Das Auge isst mit!

Daher sollten auch purierte Gerichte appetitlich und optisch ansprechend angerichtet sein. Spei-
senkomponenten einzeln plrieren und/oder Komponenten z.B. als Flan oder in anderen Formen
(z.B. spezielle Silikonformen) anrichten.
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IDEEN FUR SPEISEN BEI KAU- UND SCHLUCKBESCHWERDEN

Suppen und Eintdpfe: z.B. Getreidecremesuppen, Gemusecremesuppen, Rahmsuppe

Beim Suppenangebot darauf achten, dass mind. die Halfte der Suppen Gemusesuppen sind.
Linsen, Getreideflocken, Hafermark, Kartoffeln sind fir die Bindung und Erhéhung des Ei-
weilanteils besonders wertvoll und eine willkommene geschmacksgebende Zutat.

Milch- und Breigerichte: Brei aus Buchweizen, Dinkel-, Haferflocken, Hirse, Weizengriel3, Po-
lenta, Reis, Hirse-Nuss, Kartoffeln.

SuRe Gerichte: stfRer Couscous, Topfen-/Joghurtschmarrn, Topfenauflauf (mit Polenta,
Hirse, Quinoa, ...) mit Fruchtréster, Topfenknddel, Obstknédel mit geraspeltem Obst.

Pikante Auflaufe z.B. Erdapfel-Faschiertes, Gemuseauflauf mit Kase, ...

Weiche Nudelgerichte: Eiernudeln, Eiernockerl, Gemusenudeln, ...

Kartoffelgerichte: Spinat mit Kartoffelpuree, ...

Kleine Nachspeisen: Fruchtmus, Pudding, Topfencreme, Kompott, Trinkjoghurt, GrieRpud-
ding, Haferbrei mit Banane und gehackten Nissen (oder Nussmus), ...

Weiche Brotmahlzeiten: Kase, Brotauflauf, weiches Brot mit Aufstrichen, ...

Ein Vollkornanteil von mind. 25 % bei Mehl, Beilagen, stiken Hauptgerichten in Kombination
mit farbenfronem und optisch attraktivem Obst oder Gemiuse z.B. Kompott, Mus oder warme
Sauce, Suppe wird erfahrungsgemaf gut angenommen.

Da die Magendehnung mit zunehmendem Alter nachlasst, ist es ratsam funf bis sechs kleinere
Mahlzeiten am Tag anzubieten. Die zusatzliche abendliche Milch- oder Suppenmahizeit stellt daher
in vielen Alten- und Pflegeeinrichtungen einen festen Bestandteil des Tagesablaufs dar — sie sollte
nicht nur leicht verdaulich, nicht blahend und wohltuend sein, sondern zugleich den individuellen
Nahrstoffbedirfnissen alterer und pflegebedurftiger Menschen gerecht werden.

Nicht alle Bewohnerlnnen mogen sufte Speisen oder Milchprodukte. Eine einseitige Routine (z.B.
jeden Abend Milchspeise) kann auf Dauer zu Nahrstoffdefiziten fiihren.

Die Milchkost sollte daher nicht pauschal, sondern bedarfsgerecht und abwechslungsreich in den
Speiseplan integriert werden.

Achten Sie bei Personen mit Kau- und Schluckbeschwerden auch bei der

Abendmabhlzeit auf Vielfalt und Abwechslung!
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Milchspeisen stellen nicht nur eine siiRe Dessertkomponente dar, sondern eignen sich aufgrund
ihrer hohen Nahrstoffdichte, guten Bekdmmlichkeit und vielseitigen Zubereitungsmoglichkeiten
hervorragend als Bestandteil kleiner Zwischenmahlzeiten. Sie liefern wertvolles Eiweil3, Kalzium
sowie — falls eine entsprechende Anreicherung nétig ist — zusétzliche Energie und Vitamine, was
insbesondere fiir Seniorinnen und Senioren mit reduziertem Appetit oder erhéhtem Nahrstoffbedarf
von Vorteil ist.

Um sowohl den erndhrungsphysiologischen Nutzen als auch die Akzeptanz bei den Bewohnerinnen
und Bewohnern zu erhdhen, ist eine abwechslungsreiche Speisenauswahl sowie eine gezielte
Optimierung der Rezepturen wesentlich. Dabei sollten folgende Punkte berlicksichtigt werden:

Nutzen Sie die Vielfalt an unterschiedlichen Milch- und Sauermilchprodukten (z.B. Topfen, Skyr,
Joghurt, Milch, Buttermilch, Kefir).

Bauen Sie nach Mdglichkeit einen Vollkornanteil oder Pseudogetreide ein z.B. Buchweizen,
Getreideflocken, Couscous, Hirse, Amaranth(pops), geriebene Hanfnlisse, Vollkornbrot (fein
geschrotet), Leinsamen geschrotet, ...

Ein Vollkornanteil von mind. 25 % wird erfahrungsgemaf gut angenommen.

Integrieren Sie Obst in die Milchspeise (z.B. bei Milchreis, stiBen Auflaufen, ...) oder reichen
Sie diese in Form von Kompott oder Mus dazu.

Verwenden Sie unterschiedliche Geschmacksrichtungen und variieren Sie zwischen fruchtigen,
vanilligen, milden oder leicht pikanten Varianten, um geschmackliche Vielfalt und eine bessere
Akzeptanz sicherzustellen.

Wechseln Sie die Zutaten saisonal ab.
Suppen gezielt aufwerten:

Die klassische Rahmsuppe kann durch den Zusatz von Kartoffeln, Vollkornbrotwirfeln oder
ballaststoffreichen (Getreide)Einlagen deutlich aufgewertet werden

Suppen bei Bedarf kalorisch aufwerten z.B. mit (Kaffee)Obers, anderen Milchprodukten und
hochwertigen pflanzlichen Olen (— Fettsduremuster)

Suppen mit Ei legieren oder Einlagen mit Ei - insbesondere bei Bewohnerinnen und Be-
wohnern mit Sarkopenie oder Kachexie kann dies sinnvoll sein, um die EiweiRzufuhr zu
erhdhen.

Zur Bindung eignen sich Kartof-
feln, Hafermark, Hirse- oder Din-
kelflocken sowie rote oder gelbe
Linsen — diese stellen eine nahr-
stoffreichere Alternative zu wei-
Rem Mehl dar.

Bei stark gewdrzten oder schwer
verdaulichen Suppen wie Gu-
lasch- oder serbischer Bohnen-
suppe ist zurlckhaltender Ein-
satz empfehlenswert, da diese
Speisen abends haufig schlech-
ter vertragen werden.
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IDEEN FUR MILCHSPEISEN

Diverse Breie: Griel3brei, Polentakoch, Haferflockenbrei, Dinkelflockenbrei, Hirseflockenbrei,
Hirse(Nuss-/Reis-)Brei, Sufier Couscous, Milchreis (mit Naturreis gemischt), Dinkelmilchreis
(gemischt), Buchweizenbrei, Hirse-Quinoa-Amaranthbrei, ...

Joghurt, Topfen- oder Muslicremen: mit Amaranthpops, Amaranth, Quinoa oder geriebenen
Hanfnissen, Getreideflocken, ...

Pudding: Vanille-, Schoko-, Frucht-, Haselnuss-, GrieRpudding

Auflaufe: mit Topfen, Frichten, Hirse, Griel3, Polenta, Reis, Amaranth, Quinoa, ...
Schmarrn: Joghurt-, Topfen-, Hirse-, (Dinkel-) Grie3-, Apfel-, Kaiserschmarrn
Kndédel/Nockerl: Apfel-Topfenknédel/nockerl (mit geriebenen Apfeln)

Biskuit mit Pudding

Milchnudeln

Shakes mit Milchprodukten, Obst und Gemuse: z. B. Apfel-Kirbis-Smoothie

Neben geschmacklichen und sozialen Unterschieden bestehen auch korperlich bedingte ge-
schlechtsspezifische Unterschiede bezogen auf den Nahrstoffbedarf.

Beobachtungen zeigen etwa geschlechtsspezifische Praferenzen bereits in Schulen - Schulen mit
einem Madchen-Schwerpunkt servieren tendenziell mehr Gemiise, wahrend an Schulen mit héhe-
rem Burschenanteil haufiger fleischbetonte Angebote dominieren. Das wirkt sich auf Akzeptanz und
Reichweite gesundheitsférdernder Speiseplane aus.

Frauen bendtigen aufgrund des niedrigeren durchschnittlichen Energieumsatzes in der Regel weni-
ger Kalorien, jedoch in bestimmten Lebensphasen (z.B. im gebarfahigen Alter) deutlich mehr Mikro-
nahrstoffe wie Eisen und Folsdure. Manner hingegen haben meist einen héheren Energie- und Pro-
teinbedarf, bedingt durch eine groflere Muskelmasse und einen héheren Grundumsatz. Auch Unter-
schiede im Bedarf an Kalzium, Jod oder Vitamin D kénnen je nach Alter, hormoneller Situation oder
Kdrperzusammensetzung variieren.
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So liegt es nahe, unterschiedliche Verhaltensweisen beim Essen den genetischen Anlagen zuzu-
schreiben. Die Unterschiede im Essverhalten und der jeweiligen Lebensmittelbevorzugung sind je-
doch auch auf erlernte Verhaltensmuster unserer Gesellschaft zurlickzuflhren. Als weibliches Ver-
halten wird MaRigung und Zurtickhaltung und der Griff zu gesunden Speisen oder Salat gewertet.
Das mannliche Rollenverstandnis der Gesellschaft ist hingegen ein kraftiges Zulangen mit einer
Bevorzugung von schnellen Snacks und fleischbetonten Gerichten, mitunter aufgrund der symboli-
schen Bedeutung von Fleisch fir Macht, Kraft und Starke. Somit sind bevorzugte Speisen auch
vielfach Resultate der gesellschaftlichen Rollen im Alltag und werden damit zum Ausdruck gebracht.

Folglich ist wesentlich, geschlechtsspezifische Unterschiede in der Gemeinschaftsverpflegung mit-
zudenken, ohne jedoch stereotype Zuschreibungen (,Frauen essen Gemuse, Manner Fleisch®) zu
verstarken.

Eine moderne, gendersensible Verpflegung orientiert sich am individuellen Bedarf und an den Le-
bensphasen, bietet flexible PortionsgroRen sowie nahrstoffoptimierte Menlvarianten und sorgt da-
fur, dass alle Personen — unabhangig vom Geschlecht — bedarfsgerecht versorgt werden.
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Gut leben.
Ein Leben lang.
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