Die Erndhrung im Kinderladen ,Sonnengarten

Vegetarisch mit naturbelassenen Lebensmitteln und Vollkor nprodukten

UnsereNahrungsollte alle Stoffe enthaltendie fir Wachstum Leistungsfahigkeitind optimaleGesunderhaltungr-
forderlich sind. Dazu ist auf eine ausreichendeZufuhr von Kohlehydraten,Eiwei3en und Fetten, Vitaminen,
Mineralstoffenund Spurenelementeu achten Dariiberhinauskommtesdaraufan, dassdieseStoffe in einerfir den
Kdrpergut verwertbarer-ormvorliegen.Dieslasstsich sowohldurchdie Auswahlder Produkteals auchdurcheine
KombinationverschiedeneNahrstoffesteuernSokannder KérperdasVitamin A bzw. seineVorstufe,dasKarotin,
nurin Gegenwartvon Fett gut verwerten Dasfir den Aufbau der Knochenund Zahneso wichtige Kalzium liegt in
verschiedenernLebensmitteln chemisch gebundenz.B. als Karbonat, Chlorid, Phosphatoder Sulfat vor. Im
Verdauungstrakt lasst sich hier besonders das Kalziumkarbonat leicht vom Kdérper aufnehmen.

Die Ernahrungm Sonnengarterst vegetarischund basiertauf der Verwendungfrischer, naturbelassenerLebens
mittel. Durchdie Verwendungnaturbelassenamd unverarbeitetet ebensmitteist sichergestelltdassdie nattirlich
vorkommendenessentiellen(lebensnotwendigen)nhaltsstoffe in groRtmaoglicherMenge aufgenommenwerden
kénnen.JederVerarbeitungsschritbei der Essenszubereitungie auchdasAltern der Lebensmittelbedeutekinen
Verlust an diesenwichtigen Nahrungsbestandteilemaher verzichtenwir auf isolierte und raffinierte Produkte.
Fertigproduktauind Konservenwerdenbei der ZubereitungeinerKinderladenmahlzemicht verwendetBeim Einkauf
sind Lebensmittel aus kontrolliert biologischem (kontrolliert-6kologischem) Anbau (z.B. Bioland Demetey
Naturland zu bevorzugen.Die Auswahl von Obst und Gemiisesoll sich an der jahreszeitlichenVerfligbarkeit
orientieren.

EinesogestalteteErnahrungn Verbindungmit einergesunden_ebensweisést die Basiszur Vermeidungvon Uber
gewicht und oft daraus sich entwickelnden ,Volkskrankheiten* wie Bluthochdruck und Arteriosklerose.

Fir eine gesunde und vollwertige Erndhrung hier eine Auswahl ernahrungsphysiologisch wertvoller Lebensmittel:

Vollkornprodukte (z.B. Natur- oder Vollreis, kalt gepresste und unraffinierte Ole
Vollkornnudeln) Butter und ungehartete pflanzliche Fette
Gemise und Obst Nisse, Keime und Olsaaten

Kartoffeln frische Krauter

Hulsenfrichte Gewdirze und wenig Salz

frische Milch und Milchprodukte dazu Kréauter- und Frichtetee

Die Halfte der taglichen Nahrung sollte aus Frischkost, d.h. unerhitzten_ebensmittelrbestehenWichtig ist, dass
die Kost vielseitigund abwechslungsreicausdenGrundnahrungsmittelgestaltetwird, dafir eineausgewogeng&r-

nahrungeineVielzahlvon Nahrungsinhaltsstoffemotwendigist, die in verschiedenehebensmittelnn unterschied

cher Menge enthalten sind.

DasGetreideist aufgrundseinervielseitigenlnhaltsstoffeerndhrungsphysiologischsehr wertvoll. Esenthaltneben
Kohlehydratenauch Eiweil3, Fett, Eisen, Kalium, Magnesium,Vitamine der B-Gruppeund Vitamin E. Zu den
Getreidesortezahlen:

Weizen,Roggen Hafer, Gerste Mais, Reis, Hirse und Dinkel (ist im Vergleichleichterverdaulich).Da bei der Aus-
wabhl der taglichenKost auf ein ausgewogene¥erhaltnis sauerund basischwirkender Produktegeachtetwerden
sollte, empfehlensich aus dieser Auswahl besondersReis und Hirse aufgrund ihrer basischenWirkung im
Verdauungstrakt.

Die Hulsenfriichte gehdrenzu den eiweil3reichstenpflanzlichen Lebensmitteln und bietendanebereinenhohen
Gehalt an Vitaminen (B-Gruppe, Vitamin E uRdls&urg, Mineralstoffen und Eisen.

Gunstige Kombinationen im Hinblick auf die Eiweil3versorgung:
Getreide und Hulsenfrichte Kartoffeln und Milch

Getreide und Milch Kartoffeln und Ei
Getreide und Nisse
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