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Gesunde und
ausgewogene
Kindermenus

in der Gastronomie

Mehr Genuss -
weniger CO-




Gemeinsame Mahlzeiten spielen eine
wichtige Rolle im Leben einer Familie,
dazu gehoren auch Restaurantbesuche.
Allerdings bieten Restaurants oft diesel-
ben, mehrheitlich ungesunden Gerichte
fur Kinder an. Dabei bietet Auswartses-
sen Kindern auch die Moglichkeit, neue

Gerichte zu entdecken und ihren Ge-
schmackssinn zu erweitern.

Das Potenzial fur die Gastronomie ist da-
bei gross: Mit wenig Aufwand konnen
Sie als Gastronom*in Kindermeniikarten
gesunder und abwechslungsreicher
gestalten und Familien als treue Gaste
gewinnen.

Eintonig und nahrstoffarm? Warum sind abwechslungs-
Die klassischen Kindermenis wie Schnitzel, Poulet-Nug- reIChe Klndermenus WIChtlg?
gets, Pommes frites oder Omeletten beinhalten viel Fett,
Salz oder Zucker. Sie sind oft hochverarbeitet und enthal-
ten nur wenige Vitamine und Mineralstoffe. Mit einer
einténigen Menukarte wird die Auswabhl fur Kinder einge-
grenzt. Vor dem Hintergrund, dass Ubergewicht und Fett-
leibigkeit bei Kindern weltweit zunehmen, wéchst auch
die Bedeutung von Restaurants als Inspirationsquelle fiir
abwechslungsreiche Meniis zu Hause.

- Eltern liegt die Gesundheit ihrer Kinder am Herzen.
Erfiillen Sie mit attraktiven und abwechslungsreichen
Kindermenis die Bedirfnisse und Wiinsche von Kindern
und Eltern.

- Ubernehmen Sie die Verantwortung fiir die Gesundheit
ihrer jungen Gaste und férdern Sie gesunde Essge-
wohnheiten.

— Positionieren Sie sich mit einer attraktiven Kinder-
menukarte als familienfreundliches Restaurant und
heben Sie sich von der Konkurrenz ab.

- Profitieren Sie von kostenloser Mund-zu-Mund-Propa-
ganda: Familien tauschen sich Gber positive Restaurant-
Erlebnisse aus.

- Binden Sie Kund*innen: Gaste von morgen fiihlen sich
schon heute willkommen.

Was gibt es zu beachten?

Angebot und Vielfalt

Die ideale Kindermenukarte bietet vegetarische Gerichte

sowie Gerichte mit Fleisch oder Fisch an, damit Kinder

aus vielfaltigen Angeboten auswahlen kénnen. Bieten Sie
auch gesunde Snacks als Vorspeise an. Dadurch
verkirzen Sie den Kindern das Warten aufs Essen
und ermdglichen es den Eltern, ebenfalls eine Vor-
speise zu geniessen.

’ , Zutaten und Zubereitung

Kreieren Sie ausgewogene, einfache Gerichte mit
einem hohen Anteil an Gemise und Friichten. Als
Faustregel gilt: je weniger verarbeitet, desto mehr
gesunde Nahrstoffe und Vitamine sind enthalten.
Achten Sie auf eine schonende Zubereitung.

Einfache Tipps und Ildeen

Roh oder gekocht?

Viele Kinder mdégen lieber rohes als gekochtes Gemiise,
zum Beispiel Kohlrabi, Karotten, Peperoni, kleine Tomaten
und Gurken. Geniessen Kinder eine Portion Gemiisesticks
vorweg, haben sie eine gesunde Portion Néhrstoffe und
Vitamine schon vor dem Hauptgericht gegessen.

Mit oder ohne Sauce?

Manche Kinder miissen sich an neue Speisen gewdhnen.
Ausserdem bevorzugen es viele von ihnen, wenn Beilagen
oder Saucen nicht alle auf dem gleichen Teller sind. Ser-
vieren Sie diese auf Wunsch separat, das kommt gut an.

Bieten Sie Optionen

Kinder wissen genau, was sie mégen - und was nicht.
Das kann sehr individuell ausfallen. Bieten Sie deshalb
verschiedene Gemisebeilagen zur Auswahl an. Indem
Sie den Kindern Gemiise von der regularen Speisekarte
offerieren, halten sie ihren Aufwand gering. Alternativ
bieten Sie ihren jungen Gésten einfach kleinere Portionen
der regularen Speisekarte an. So essen und fiihlen sich
die Kinder bei Ihnen «wie die Grossen>».

Klassiker aufwerten

Sie méchten beliebte Angebote wie Burger, Spaghetti

und Pommes frites beibehalten? Das ist verstandlich - auf-

werten kénnen Sie die Gerichte dennoch, z.B. indem Sie:

- den Anteil an Gemiise erh6hen oder eine GemUsebeilage
anbieten

— Weissmehl- durch Vollkornprodukte ersetzen

- fettédrmere Alternativen anbieten (z. B. im Ofen gebackene
Pommes oder Gemiise)

- selbstgemachte Dips statt Mayonnaise servieren

- Fleischalternativen anbieten wie Vegi-Burger

- eine Ketchup-Variante ohne Zucker wahlen

Fantastische Namen

Ansprechende Namen und eine fantasievolle Gestaltung
der Speisekarte sprechen nicht nur Kinder an. Nutzen Sie
die Tricks der Werbung und servieren «Prinzessinnenerb-
sen», «Popeye-Spinat» oder «Zauberriiebli» statt einer

«Gemisebeilage». Indem Sie die Gerichte bunt und kinder-
freundlich anrichten, kénnen Sie ebenfalls punkten.

Das Beste zum Schluss - Kinderdesserts mit weniger
Zucker

Gut zu wissen: Bei vielen Desserts wie Kuchen oder Cremes
kénnen Sie gut 30 % des Zuckers weglassen, ohne dass
die Desserts an Siisse verlieren. Kombinieren Sie Joghurt,
Quark oder eine kleine Kugel Glacé mit siissen saisonalen
Frichten und sparen Sie zusatzlichen Zucker ein.

Inspirationen fur Menus

Snacks / Vorspeisen:

— Geroéstete Kichererbsen mit Paprika

— Gemisesticks mit Dip, Krauterquark, Hum-
mus oder Cocktailsauce auf Quarkbasis

— Gemusechips (aus dem Ofen) aus Federkohl
oder anderem Blattgemuse

— Gemiise-Mozzarella-Spiessli

Hauptspeisen:

- Vegi-Gehacktes mit Hérnli und Apfelmus

— Crépes mit Kirbis oder mit Tomaten,
Gurken und Frischkése

- Falafelballchen mit zwei Saucen

- Sisskartoffel-Pommes mit Ofengemiise
und Dip

- Spaghetti mit Tomatensauce und Gemise
von der Karte

- Kartoffelstock mit Bratensauce, Erbsen
und Meatballs (50 % Hackfleisch, 50 % griine
Linsen)

Desserts:

- Fruchtspiesse

- Sussmostcreme

- Rueblikuchen

— Quark mit Beeren

— Crépes mit Bananen und Erdbeeren
- Mini-Glacés
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