Kurzinfo fir Kindergarten und Schule

Mein Kind
lebt glutenfrei ...




Liebe padagogische Fachkraft!

Kennen Sie Gluten-Unvertraglichkeit? Kinder und Erwachsene, die davon betroffen
sind (mit Zoliakie/Glutensensitivitat), darfen kein Gluten essen. Zuhause ist das
penible Trennen von glutenhaltigen und glutenfreien Produkten und das Zuberei-
ten von gesunden und schmackhaften glutenfreien Gerichten for uns schon eine
eingespielte Sache. AuBer Haus sind wir hingegen auf lhre gewissenhafte Unter-
stitzung angewiesen, da die unvorsichtige Aufnahme von Gluten langfristige
Folgen for die Gesundheit des Kindes hat

Diese Kurzinformationen zum Thema Glutenfrei geben Grundinformaticnen, Tipps
und Hinweise, wie glutenfrei leben far mein Kind auch im Kindergarten- und
Schulumfeld gelingen kann.

Herzlichen Dank, dass Sie sich Zeit nehmen, diese Information genau zu lesen
und zu beherzigen.

Name Elernteil

ZOliakie — was ist das?

Zoliakie ist eine dauerhafte Unvertraglichkeit des Immunsystems gegendaber Glu-
ten, einem Eiweid, das in vielen Getreidesorten enthalten ist, zB. Weizen, Roggen,
Gerste, Dinkel etc. Fund 13% der Bevilkerung Deutschlands ist davon betroffen.
Der Genuss von glutenhaltigen Lebensmitteln — auch nur in geringsten Mengen
— fahrt bei Menschen mit entsprechender Veranlagung zu einer chronischen
Entzandung und Rackbildung der Danndarmzotten mit schadigenden Folgen far
die Gesundheit

E= gibt neben der Zoliakie noch weitere Formen der Gluten-Unvertraglichkeit, wie
zB. Weizenallergie und Glutensensitivitat.

Mur eine sorgfaltig eingehaltene glutenfrele Ernahrung lasst die Symptome der Gluten-
Urnvertraglichkeit abklingen und ermaglicht dem Kind, beschwerdefrei zu leben.

Gluten — wo steckt es drin?

Gluten ist ein KleberetweiB, das in vielen Getreidesorten enthalten ist. Es ist an
sich geschmacklos, weist aber sehr vorteilhafte Backeigenschaften in Getreide-
produkten auf, wie zB. Brot, Pizza, Nudeln, Kuchen, Snacks. Gluten ist ein vortreff-
liches CGuell- und Bindemittel und daher auch als Zusatzstoff in vielen anderen
Produkten versteckt (zB. Bonbons, Schokolade, Maschereien, Suppen, Cremes,
Backzutaten, Fertiggerichten). Aber mit Vorsicht und ein bisschen Ubung kann
eine gesunde glutenfreie Ernahrung gut gewahrleistet werden.

Glutenfrei — wie erkennen?

Glutenfreie Lebensmittel sind laut EU-Verordnung mit einer durchgestrichenen
Ahre als glutenfrei® gekennzeichnet.
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Glutenfreie Jause
wie schmeckt das?

Kinder mit einer Gluten-Unvertaglichkeit folgen 2war anderen, eben glu-
tenfreien, Emahrungsgewohnheiten, sie mdchten sich aber nicht .anders®
oder besonders® fihlen. Es gibt eine groBe Auswahl an schmackhaften,
glutenfrelen Broten, Backwaren, Cerealien, Snacks bis hin zu suben Na-
schereien und Tiefkihlgenichten, die eine gesunde, ballaststoffreiche und
ausgewogene Ermnahrung unterstitzt.

Keine Ausnahmen bitte
Teilen nur in eine Richtung!

Probieren bei anderen ist leider nicht erlaubt — hier gibt es keine Aus-
nahmen! Das Teilen der Jause ist nur in eine Richtung maglich. Es macht
daher Sinn, eine glutenfreie Vorratsbox mit glutenfreien Snacks for den
spontanen Hunger oder das Teilen mit Freunden in der Klasse bereit-
zustellen.

Glutenfrei essen
Besondere Anlasse, Feiern, Ausfluge

Wenn im Laufe des Jahres gemeinsame Feste oder Feiern anfallen,
dann kann ich durch rechizeitige Information eine glutenfreie Alternati-
ve: fior die Uberraschung (Geburtstag, Nikelaus, Ostern__ ) besorgen und
mein Kind braucht sich nicht benachteiligt fahlen.

Eine etwas griBers Herausforderung sind Klassenfahrten und mehrta-
gige Ausflage. Diese mossen gut durchdacht und geplant werden, damit
eine sichere glutenfreie Versorgung des Kindes gewahrieistet ist

Was kann passieren? %

Wenn Kinder und Erwachsene mit Zoliakie trotzdem Gluten essen, kon-
nen Symptome, wie Bauchschmerzen, Obelkeit, Durchfall und Erbrechen
die Folge sein. Im Darm, wo das Essen verdaut wird, zerstort das Gluten
die Darmzotten und start damit die korrekte Nahrstoffaufnahme aus
dem Essen. Bei Michteinhaltung der Diat kdnnen Folgeschaden, wis
Vitaminmangel, Eisenmangel, Gewichtsverust und Wachstumsstirungen
auftreten. Es gibt dagegen keine Medizin. Mur die sorgfaltige glutenfreis
Ernahrung und die Einhaltung von einigen Hygieneregelin helfen.

Wissen ist Verstandnis ist Normalitat

Oft ist unklar, was Zoliakie ist. Kinder konnen in einer Untemichtseinheit
mehr daraber erfahren: Die Freunde in der Klasse fahlen sich informiert
und das zoliakiebetroffene Kind ist mit weniger Risiken und Fragen
konfrontiert. Ich bin gerne beim Gestalten eines Aktionstages zum The-
ma Glutenfrei behilflich. Hintergrundinformationen und Lebensmittellis-
ten stehen auch online auf www.schaercom zur Verfigung.

Mehr Hintergrundinfos aber glutenfrel leben: ideciociindain

wiww.schaer.comlkids @



ﬁ W) Gilutenfrei essen — was ist erlaubt, was nicht?

Glutenfreie Emahrung bei Zoliakie erlaubt keine Ausnahmen und Experimente. Wenn Unsicherheit Gber die Inhaltsstoffe von Lebensmitteln
besteht, fragen Sie lieber bei mir nach oder lassen Sie die Zutat am besten weg. Hier ein kleiner Oberblick:

Getreide

Fleisch, Fisch
und Ei

Fette, Gewdlrze,
SoBen und
Backzutaten

SiBigkeiten und
SiBungsmittel

Getranke

Unbedenklich

glutenfrei

Mais, Reis, Hirse, Buch-
weizen, Quinoa, Amaranth,
Johannisbrotkernmehi,
Tapioka, Maniok,
Kartoffeln, Kastanien

Achten Sie auf die Kontami-
nationsgefahr bei Getreide
= zu bevorzugen sind
Diatprodukte mit entspre-
chender Kennzeichnung

Alle Gemidsesorten
und Hilsenfrichte

Milch, Naturjoghurt, Sahne

Frischkase wie Ricotta,
Mascarpone, Mozzarella

Parmesan

Alle Fleisch- und
Fischsorten, B

Pflanzendle, Butter,
Margarine, Schmalz,
Essig, reine Gewirze,
Salz, Pfeffer

Erfrischungsgetranke

wie Cola und Limonaden,
Bohnenkaffee, Tee,

reine Fruchtsafte und
MNektar, Sekt, Prosecco,
Wein, klare Schnapse

Fertigprodukte
(z. B. Kartoffelplree),
Kartoffelchips, Puffreis

glutenfreier Hafer

(Hafer wird von den meisten,
aber nicht allen Zéliakie-
betroffenen vertragen)

Kandierte Frichte,
Smoothies

Cremes und Puddings,
fertige Milchshakes,
Fertiggerichte mit Milch
oder Kése, Schmelzkase

Wurstwaren, Fertiggerichte
und FertigsoBen mit
Fleisch oder Fisch

FertigsoBen, SojasoBen,
Gewilrzzubereitungen,
Brihwirfel, Backzutaten,
z. B. Backpulver

Schokolade, Bonbons,
Kakao, Eis, Kaugummi

Fertigmischungen fir
Frappe, Kakao,
Séafte mit Zusatzstoffen

Verboten

glutenhaltig

Weizen, Gerste, Roggen,
Dinkel, Spelt, Triticale,
Emmer, Kamut, Grinkern,
Bulgur, Couscous

Alle Teigwaren, Backwaren,
Flocken, Miasli usw, die
aus diesen Getreidesorten
hergestellt werden

Gerichte mit Gemise
und glutenhaltigem
Getreide, paniertes

oder bemehltes Gemise

Joghurt mit Malz,
glutenhaltigem
Getreide oder Keksen

Fisch oder Fleisch paniert,
bemehlit oder mit
glutenhaltigen SoBen,
Bratheringe, Bratrollmdpse

Schokolade mit
glutenhaltigen Cerealien

Bier, gersten- oder
malzhaltiger Kaffeeersatz,
haferhaltige Getranke

Bitte baachtan Sie, dass diese Listen keinen Anspruch auf Vollstandighkeit haben und informisren Sie sich bei der Zoliakiegesallschaft hres Landes.



10 glutenfreie Regeln fur die Klasse:

Offene Gesprache zwischen Eltern, Erziehern, Klassenlehrern, Betreuern, Begleitpersonen, Kantinen- und
Kichenleitern sind die beste Basis daflr, dass der glutenfreie Kindergarten- und Schulalltag gelingen
kann. Damit wahrend der gemeinsamen Zeit nichts schiefgeht, sollten Kinder mit Gluten-Unvertraglichkeit
folgende wichtige HYGIENEREGELN anwenden. Schon, wenn der Rest der Klasse dabei hilft!

1. Keine Experimente bitte: Glulenlreie Ernahrung erlaubl leider keine Ausnahmen.

2. Keine Krimel des Nachbaren auf glutenfreien Speisen: Glulenlreies Essen darl nie in Konlakl mil Glu
len kommen, auch nichl durch die Kraomel oder bemehllen Hande des Banknachbaren.

3. Sauberkeit, Hygiene und Achtsamkeit: Keine Panik! Wenn glulenireie und glulenhallige Produkle nichl
rmileinander in Konlakl kommen, sich jeder vor dem Konlakl mil glulenireien Produklen sorglallig die
Hande waschl und die Ablagellachen, Kichenulensilien elc. sorglallig gereinigl werden, bevor mil der
Zubereilung von glulenireien Speisen begonnen wird, kann Konlamination erfolgreich vermieden werden.

4. Snackbox fir Notfalle: Fur den Fall, dass das Kind einmal seine Pause vergissl oder es einen urvorher
gesehenen Anlass gibl, bei dermn Kinder Sales essen 2B eine Geburislagsleier, kann eine kleine gluten
Ireie Snackbox eingerichlel werden, aus der sich das Kind bedient.

5. Normalitat hilft: Das Kind mil Glulen-Urnverlraglichkeil mochle sich nichl anders lahlen und mochle nichl
behandell werden, als ware es krank. Wenn es in besonderen Siluationen mil Verpllegung in der Schule
ine glulenireie Allermative [ar das Kind gibl, brauchl es sich nichl ausgeschiossen (dhlen.

6. Friihzeitige Absprache: Bille kindigen Sie besondere Anlasse vorseilig bei den Ellern an (2B. Feiern,
Aklionstlage mil Essen ele), damil diese glulenireie Lebensmillel, Kuchen oder Naschereien [0r das Kind
2ur Verligung slellen konnen.

7. Verstandnis bei den Mitschilern: Wenn das Kind eirverslanden isl, dann solllen die Milschdler ineinlacher,
verstandlicher Weise erfahren, worum es bei Glulen-Unwveriraglichkeil gehl Experimente anderer Kinder urm
LU gueken was passiert”, sind labu, da durch die kleinsle Aulnabme von Glulen Schaden an der Gesundheil
des Kindes angerichlel werden Verantworlungsvoller Umgang ist hingegen ain guler Weg!

8. Teilen nur in eine Richtung: Kinder liecben es, ihre Pause 2u leilen oder a1 lauschen. Kinder mil Glulen
Urnwvertraglichkeil darfen jedoch nichl bei anderen probieren!

9. Was ist glutenhaltig und was ist glutenfrei? Produkle, die mil der durchgestrichenen Ahre als Zeichen
Iar ghutenirel” versehen sind, gellen als sicher glulenirei. Viele weilere Lebensmillel sind von Nalur aus
glutenirel. Aul der Rickseile dieses Blalles gibl es eine Lisle [Or den Schnel-Check. Aul dern Inlernetpor
Llal von www.schaercom linden Sie zahireiche Hinlergrundinformationen und weilerfuhrende Unlerlagen.

10. Bei Unsicherheiten oder im Motfall bitte melden bei:

Emnm inithat ve von

Marme und Tek

DANKE!



