
Die Ernährung im Kinderladen „Sonnengarten“

Vegetarisch mit naturbelassenen Lebensmitteln und Vollkornprodukten

UnsereNahrungsolltealle Stoffeenthalten,die für Wachstum,LeistungsfähigkeitundoptimaleGesunderhaltunger-
forderlich sind. Dazu ist auf eine ausreichendeZufuhr von Kohlehydraten,Eiweißen und Fetten, Vitaminen,
MineralstoffenundSpurenelementezu achten.Darüberhinauskommtesdaraufan,dassdieseStoffe in einerfür den
Körpergut verwertbarenFormvorliegen.Dies lässtsichsowohldurchdie AuswahlderProduktealsauchdurcheine
KombinationverschiedenerNährstoffesteuern.SokannderKörperdasVitamin A bzw. seineVorstufe,dasKarotin,
nur in Gegenwartvon Fett gut verwerten.Dasfür denAufbauder Knochenund Zähneso wichtige Kalzium liegt in
verschiedenenLebensmitteln chemisch gebundenz.B. als Karbonat, Chlorid, Phosphatoder Sulfat vor. Im
Verdauungstrakt lässt sich hier besonders das Kalziumkarbonat leicht vom Körper aufnehmen.

Die Ernährungim Sonnengartenist vegetarischundbasiertauf der Verwendungfrischer, naturbelassenerLebens-
mittel. Durchdie Verwendungnaturbelassenerund unverarbeiteterLebensmittelist sichergestellt,dassdie natürlich
vorkommendenessentiellen(lebensnotwendigen)Inhaltsstoffe in größtmöglicherMenge aufgenommenwerden
können.JederVerarbeitungsschrittbei der Essenszubereitungwie auchdasAltern der Lebensmittelbedeuteteinen
Verlust an diesenwichtigen Nahrungsbestandteilen.Daher verzichtenwir auf isolierte und raffinierte Produkte.
FertigprodukteundKonservenwerdenbei derZubereitungeinerKinderladenmahlzeitnicht verwendet.Beim Einkauf
sind Lebensmittel aus kontrolliert biologischem (kontrolliert-ökologischem)Anbau (z.B. Bioland, Demeter,
Naturland) zu bevorzugen.Die Auswahl von Obst und Gemüsesoll sich an der jahreszeitlichenVerfügbarkeit
orientieren.

EinesogestalteteErnährungin Verbindungmit einergesundenLebensweiseist die Basiszur Vermeidungvon Über-
gewicht und oft daraus sich entwickelnden „Volkskrankheiten“ wie Bluthochdruck und Arteriosklerose.

Für eine gesunde und vollwertige Ernährung hier eine Auswahl ernährungsphysiologisch wertvoller Lebensmittel:

Vollkornprodukte (z.B. Natur- oder Vollreis, kalt gepresste und unraffinierte Öle
Vollkornnudeln) Butter und ungehärtete pflanzliche Fette
Gemüse und Obst Nüsse, Keime und Ölsaaten
Kartoffeln frische Kräuter
Hülsenfrüchte Gewürze und wenig Salz
frische Milch und Milchprodukte dazu Kräuter- und Früchtetee

Die Hälfte der täglichen Nahrung sollte ausFrischkost, d.h.unerhitztenLebensmittelnbestehen.Wichtig ist, dass
die Kost vielseitigundabwechslungsreichausdenGrundnahrungsmittelngestaltetwird, dafür eineausgewogeneEr-
nährungeineVielzahlvon Nahrungsinhaltsstoffennotwendigist, die in verschiedenenLebensmittelnin unterschiedli-
cher Menge enthalten sind.

DasGetreideist aufgrundseinervielseitigenInhaltsstoffeernährungsphysiologischsehr wertvoll. Esenthältneben
Kohlehydratenauch Eiweiß, Fett, Eisen, Kalium, Magnesium,Vitamine der B-Gruppeund Vitamin E. Zu den
Getreidesorten zählen:

Weizen,Roggen,Hafer,Gerste,Mais, Reis,HirseundDinkel (ist im Vergleichleichterverdaulich).Da bei derAus-
wahl der täglichenKost auf ein ausgewogenesVerhältnissauerund basischwirkenderProduktegeachtetwerden
sollte, empfehlen sich aus dieser Auswahl besondersReis und Hirse aufgrund ihrer basischenWirkung im
Verdauungstrakt.

Die Hülsenfrüchte gehörenzu deneiweißreichstenpflanzlichen Lebensmitteln und bietendanebeneinenhohen
Gehalt an Vitaminen (B-Gruppe, Vitamin E und Folsäure), Mineralstoffen und Eisen.

Günstige Kombinationen im Hinblick auf die Eiweißversorgung:

Getreide und Hülsenfrüchte Kartoffeln und Milch
Getreide und Milch Kartoffeln und Ei
Getreide und Nüsse

http://www.sonnengarten-berlin.de.vu


