
Zertifizierte Kinderernährung in den 
Wirtschaftsküchen der FABIDO-Tageseinrichtungen 

für Kinder

optiMIX® 





Entstehung und Hintergrund  
für die optiMIX®-Zertifizierung 
der Wirtschaftsküchen in  
FABIDO-Tageseinrichtungen

Seit Januar 2012 werden in den über 40 Wirtschaftsküchen der 
Tageseinrichtungen für Kinder (TEK) von FABIDO zertifizierte 
Mahlzeiten nach optiMIX angeboten.

In dieser Broschüre finden Sie Informationen über das Konzept 
optiMIX, die Zertifizierung und die Bedeutung für die Tages-
einrichtungen und evtl. den Familienalltag.
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Das Beste ist für Kinder gerade 
gut genug – das gilt erst recht 
für die Ernährung. 
Dies ist ein gemeinsames Anliegen von FABIDO und dem Forschungs-
institut für Kinderernährung Dortmund (FKE). Dabei greifen Wissen-
schaft und praktische Umsetzung Hand in Hand.

FABIDO als städtischer Träger von Tageseinrichtungen für Kinder 
in Dortmund unterhält in über 40 von rund 100 Einrichtungen eine 
eigene Wirtschaftsküche. Durch diese Wirtschaftsküchen werden  
täglich mehr als 3.000 Kinder ernährt. Bereits 2003 wurden Mitarbei-
terinnen und Mitarbeiter der städtischen Tageseinrichtungen vom 
FKE in den Grundzügen der Optimierten Mischkost und deren Um-
setzung vor Ort geschult. Die lebensmittel- und nährstoffbezogenen 
Kriterien für Mahlzeiten der Optimierten Mischkost sind heute so 
weit präzisiert, dass Mahlzeiten transparent überprüfbar werden – 
und wenn sie optimiert sind, das optiMIXSiegel als Kennzeichen für 
gesundes Essen für Kinder erhalten.

Ein solch erleichterter Zugang zu gesunden Nahrungsangeboten 
wird von der Public Health Ernährungsforschung als vielverspre-
chende Strategie der Verhältnisprävention empfohlen. Je früher 
damit begonnen wird, umso besser. Gerade das Kindergartenalter 
ist ein erfolgversprechender Zeitpunkt, um ernährungsbedingten 
Erkrankungen, z. B. der Entstehung von Übergewicht und Adipositas, 
wirkungsvoll vorzubeugen.

Darüber hinaus ist dies für FABIDO auch ein ganz entscheidender 
pädagogischer Ansatz. Kinder werden nicht nur täglich gesund 
ernährt, sondern sie erleben auch die Herstellung von Spei sen in den 
Wirtschaftsküchen, erhalten einen entsprechenden Bezug zu Lebens-
mitteln und schmecken und erkennen, wie gut gesunde Ernährung 
sein kann.

Wir freuen uns sehr, dass es dem FKE und FABIDO gelungen ist, mit 
der neuen zertifizierten optiMIX-Rezeptsammlung für das Mittag-
essen und die Zwischenmahlzeit am Nachmittag in unseren Kinder-
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tageseinrichtungen einen hohen Standard 
an ernährungsphysiologischer Quali tät zu 
setzen. Dies stellt gleichzeitig ein Vorzeige-
modell in Deutschland dar.

Alle Rezepte stammen aus unseren Wirt-
schaftsküchen, das heißt, sie stellen einen 
Querschnitt der beliebtesten Gerichte der 
Kinder dar, optimiert nach den neuesten 
wissenschaftlichen Erkenntnissen.

Selbstverständlich bleibt für die  
erfahrenen Küchenleitungen – die jeden Tag mit viel Liebe und 
Sachverstand für Ihre Kinder kochen – ein Spielraum für individu elle 
Gewohnheiten und Anlässe vor Ort. Denn auch wenn nicht jeden  
Tag optiMIX auf dem Speiseplan steht, ist eine gesunde Kinder- 
ernährung möglich.  

Wir wünschen allen, die mit den Rezepten arbeiten, viel Erfolg und 
Freude sowie den Kindern einen guten und gesunden Appetit. Wenn 
es uns gelingt, diese positive Einstimmung auf die Kinder zu über- 
tragen, dann ist der Grundstein für den Einzug von optiMIX bei der 
Ernährung gelegt und ein wichtiger Beitrag zu einer gesunden Ernäh-
rung der uns von Ihnen anvertrauten Kinder von Anfang an geleistet. 
In diesem Sinne bitte ich Sie um Ihr Vertrauen und Unterstützung bei 
der Umsetzung des Ernährungskonzepts optiMIX für Ihre Kinder.

Mit freundlichen Grüßen,

Daniel Kunstleben
Geschäftsführer 
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Was ist die Optimierte 
Mischkost – optiMIX®?
Die Optimierte Mischkost ist ein Konzept für eine gesunde Ernäh-
rung von Kindern und Jugendlichen. Sie wurde vom Forschungsinsti-
tut für Kinderernährung Dortmund (FKE) entwickelt. Inzwischen ist 
die Optimierte Mischkost zum Standard in der Kinderernährung in 
Deutschland geworden.

Mit der Optimierten Mischkost erhalten Kinder alle Nährstoffe, die  
sie für eine gesunde Entwicklung benötigen. Die aktuellen Referenz-
werte für die Energie- und Nährstoffzufuhr für Kinder und Jugendliche 
werden erreicht. Außerdem hilft sie dabei, ernährungsmitbedingten 
Krankheiten vorzubeugen (z. B. Herz-Kreislauf-Erkrankungen, Überge-
wicht, Typ 2 Diabetes mellitus, Gicht oder bestimmte Krebsarten). Zwar 
treten die meisten dieser sogenannten Zivilisationskrankheiten erst im 
Erwachsenenalter auf, die Vorbeugung sollte aber schon im Kindes-
alter beginnen, denn eine richtige Ernährung bewirkt umso mehr, je 
länger sie umgesetzt wird. 
 
Die Optimierte Mischkost ist geeignet für Kinder im Alter zwischen 
1 und 18 Jahren. optiMIX ist eine Auszeichnung für Mahlzeiten, die 
den Kriterien der Optimierten Mischkost entsprechen, das heißt, ein 
Kennzeichen für gesundes Essen für Kinder.
Die Optimierte Mischkost ist ein Tageskonzept: Sie gibt Empfehlun-
gen für die Lebensmittelauswahl und -menge pro Tag und auch für 
die Zusammensetzung der einzelnen Mahlzeiten. 
Für die Lebensmittelauswahl gelten drei einfache Regeln:

• Getränke und pflanzliche Lebensmittel reichlich
• Tierische Lebensmittel mäßig
• Fett- und zuckerreiche Lebensmittel sparsam 

Regelmäßige Mahlzeiten sind wichtig für Kinder. Sie liefern Nach-
schub an Energie und Nährstoffen und verhindern, dass die indivi-
duelle Leistungskurve zu stark absinkt. In der Optimierten Mischkost 
sind insgesamt fünf Mahlzeiten am Tag vorgesehen (siehe Abbildung 
auf der folgenden Seite):

Forschungsinstitut 
für Kinderernährung ®

zertifi ziert

6



• 2 kalte Hauptmahlzeiten (z. B. Frühstück, Abendessen)
• 1 warme Hauptmahlzeit (z. B. Mittagessen)
• 2 Zwischenmahlzeiten (z. B. Vormittagsmahlzeit und 
 Nachmittagsmahlzeit)

In den FABIDO-Wirtschaftsküchen werden täglich die warme Mit-
tagsmahlzeit und die Zwischenmahlzeit am Nachmittag angeboten.  
Außerdem stehen ganztägig Getränke zur Verfügung. Die Gestaltung 
der übrigen Mahlzeiten liegt in Verantwortung der Familie. Dazu 
gehört auch die Butterbrotdose für die Zwischenmahlzeit am Vormit-
tag (zweites Frühstück). Welche Lebensmittel zu den übrigen Mahl-
zeiten nach der Optimierten Mischkost empfohlen werden, kann 
beispielhaft der nachfolgenden Abbildung entnommen werden.

Optimierte Mischkost
Mahlzeitenbezogene Empfehlungen – 5 Tagesmahlzeiten

Mahlzeiten nach der 
Optimierten Mischkost 
an Tagen, an denen die 

TEK besucht wird

Frühstück
Familie

Abendessen
Familie

Zwischenmahlzeit
am Nachmittag

TEK

Zwischenmahlzeit
am Vormittag 
von zuhause 
mitgebracht

Forschungsinstitut 
für Kinderernährung ®

zertifi ziert

Forschungsinstitut 
für Kinderernährung ®

zertifi ziert

Mittagessen
TEK

Quelle: Forschungsinstitut für Kinderernährung Dortmund
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Was wurde in den FABIDO-
Einrichtungen zertifiziert?
Für die 45 FABIDO-Tageseinrichtungen mit eigener Wirtschaftsküche 
wurden Rezepte für die warme Mittagsmahlzeit und für die Zwi-
schenmahlzeit am Nachmittag mit dem optiMIX-Siegel zertifiziert.

Dazu waren alle Wirtschaftsküchen von FABIDO aufgerufen, Re-
zepte einzureichen, die in der Küchenpraxis bekannt und die bei 
den Kindern beliebt sind. Ein Kompetenzteam, bestehend aus 
Wirtschafterinnen aus verschiedenen Einrichtungen – Ingrid Schulte-
Kemminghausen (Familienzentrum Am Ostpark), Ingrid Tölle (Fami-
lienzentrum Externberg), Maria Felix (Familienzentrum Lange Straße), 
Anne Pavel (Familienzentrum Stollenstraße), Kathrin Andexer
(Familienzentrum Winandweg), Monika Kilka (Familienzentrum  
Bergparte) und Ingrid Schulte (Familienzentrum Leopoldstraße) – 
suchte aus der bunten Vielfalt der Rezepte 40 Mittagsmahlzeiten 
und 10 Zwischenmahlzeiten aus. 

„Wir wollen die Rezepte so gestalten, dass sie weiterhin für Vielfalt 
in den Küchen der Tageseinrichtungen sorgen“, sagt die Wirtschafte-
rin Ingrid Schulte-Kemminghausen. So kann dann im Rezept für eine 

Forschungsinstitut 
für Kinderernährung ®

zertifi ziert
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Gemüsehackfleischpfanne zum Beispiel 
im Sommer Zucchini und in den Winter-
monaten Wirsing verwendet werden. 
Am Herzen liegt ihr auch, dass Zutaten 
verwendet werden, die frisch sind und 
aus der Region kommen. „Wenn ich in 
der Küche regionales Obst und Gemüse 
verwende, dann konnte das ausreifen. 
Dadurch hat es nicht nur mehr Vitamine, 
sondern schmeckt auch besser“, erläutert  
die Wirtschafterin. Sie sorgt in dem  
Familienzentrum Am Ostpark seit  
langem dafür, dass das Essen dort  
dem optiMIX-Standard entspricht.

Jedes ausgewählte Rezept wurde durch 
das Forschungsinstitut für Kinderernäh-
rung (FKE) hinsichtlich der Lebensmittel- 
und Nährstoffzusammensetzung geprüft, 
mit den Mahlzeiten-Kriterien der Opti-
mierten Mischkost verglichen und – wenn 
nötig – optimiert. Jedes Rezept erfüllt die Mahlzeiten-Kriterien der 
Optimierten Mischkost und ist mit dem optiMIX-Siegel ausgezeich-
net. Alle Rezepte wurden in einem FABIDO-Kochbuch zusammen-
gefasst und bilden nun die Basis für das Angebot der Mittags- und 
Nachmittagsmahlzeit in den FABIDO-Kindertageseinrichtungen.

Alle FABIDO-Einrichtungen wurden im Rahmen einer umfangreichen 
Fortbildung zur Optimierten Mischkost geschult und in die neuen 
Rezepte eingewiesen.

Pilz-Lauch-Geschnetzeltes 
mit Tomatenreis und Salat   
Rezeptangaben für 10 Portionen (4- bis 6-jährige Kinder)

400–625 g
300–375 g

500 g
ca. 20 ml

100–125 ml
nach Bedarf  (ca. 7 g)

nach Bedarf (ca. 200–550 ml)
nach Bedarf

400 g
560 ml
300 ml

200 g
25 ml
12 ml

1 g
6 ml

36 ml
10 g

nach Bedarf

Zutaten

Geschnetzeltes
Champignons
Porree
Mageres Rindfleisch
Rapsöl zum Anbraten
Sahne
Speisestärke 
Wasser für die Soße 
Kräuter und Gewürze 

Beilage
Vollkornreis (Rohware)
Wasser
Tomatensaft

Salat
Eisbergsalat
Apfelsaft
Essig (z. B. Balsamico)
Zucker 
Wasser
Rapsöl
Zwiebeln
Kräuter und Gewürze 
(z. B. Salz, Pfeffer, Senf)

Variationsmöglichkeiten 

500 g Erbsen und Möhren oder Leipziger Allerlei     
300 g Porree und/oder Zwiebeln      
500 g andere Fleischsorte       
(z. B. mageres Schwein, Pute, Hähnchenbrust,
mageres Lamm)

400 g Vollkornreis, Rohware       
nur mit Wasser aufsetzen

200 g anderer grüner Salat (z. B. Kopfsalat)      
oder 
gemischter Salat
gleiches Dressing

Zubereitung
1. Fleisch anbraten und würzen. Die Champignons hinzufügen und mit anbraten (Flüssigkeit abnehmen).  

Später mit der abgenommenen Flüssigkeit wieder auffüllen.

2. Sahne und ggf. Wasser hinzufügen und mit Speisestärke binden. Porree hinzufügen und abschmecken.

3. Für den Tomatenreis Tomatensaft und Wasser aufsetzen und aufkochen lassen. Den Reis dazugeben und  
garen lassen.

4. Für den Salat den Eisbergsalat waschen und schneiden. 

5. Für das Dressing Zwiebeln schälen und grob zerkleinern, mit Essig und Apfelsaft pürieren. Senf, Wasser und 
Rapsöl hinzufügen und vermengen. 

TIPP: Champignons ganz fein hacken, um die Saucenmenge zu erhöhen!

Salz sparsam dosieren!
Zu jeder Mahlzeit gehört ein Getränk (Wasser oder ungesüßter Tee)! 

Das FABIDO-Kochbuch

19

11
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Die optiMIX®-Mittagsmahlzeiten 
bei FABIDO
Hauptbestandteil der warmen Mahlzeiten sind Kartoffeln, Reis oder 
Nudeln – bevorzugt aus Vollkorn –, dazu reichlich Gemüse oder ein 
Rohkostsalat. Fleisch und Fisch ergänzen den Speiseplan regelmäßig. 

Hinsichtlich der Auswahl dieser Lebensmittel für die zertifizierten 
Rezepte gibt es kaum Veränderungen zum ursprünglichen Angebot 
der Wirtschaftsküchen, da die vom FKE empfohlenen Lebensmittel 
seit Jahren verwendet werden. Auch die empfohlene Häufigkeit von 
vegetarischen Gerichten, Fisch und Fleisch pro Woche wurde bereits 
seit vielen Jahren im Speiseplan des Mittagessens berücksichtigt und 
kann weiterhin umgesetzt werden. 
Die Rezepte lassen innerhalb der Mahlzeiten-Kriterien der Optimier-
ten Mischkost Spielraum für individuelle Variationen zu. Dies betrifft 
je nach Rezept die Lebensmittelauswahl und die -menge. Die Mengen 
können jeweils an den tatsächlichen Bedarf der Kinder angepasst 
werden. Wenn die empfohlene Menge dem tatsächlichen Bedarf der 
Kinder nicht entspricht, kann sie im richtigen Verhältnis zueinander 
angepasst werden – das bedeutet, Fleisch, Sättigungsbeilage und 

Beispiele für Mengenverhältnisse nach der Optimier-
ten Mischkost bei den Komponenten des Mittagessens 
bezogen auf verschiedene Gerichtstypen

Quelle: Forschungsinstitut für Kinderernährung Dortmund

10



Quelle: Forschungsinstitut für Kinderernährung Dortmund
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Gemüse werden dann im gleichen Verhältnis 
zueinander erhöht oder verringert (vgl. Ab-
bildung). Die Zubereitung (z. B. Würzung) 
der angegebenen Lebensmittel kann an 
die Vorlieben und das Alter der Kinder 
angepasst werden. 
Sonderkostformen, die aus gesund-
heitlichen Gründen (z. B. Allergien) 
notwendig sind, werden wie bis-
her gesondert zubereitet, da sie 
in der Optimierten Mischkost 
nicht berücksichtigt sind.

Als Getränk zur Mittags-
mahlzeit werden in den 
FABIDO-Einrichtungen 
entsprechend den 
Empfehlungen 
kalorienarme 
Getränke wie Trinkwasser, 
Mineralwasser oder ungesüßte Tees angeboten.

Ein Nachtisch ist in der Optimierten Mischkost nicht notwendig, da die 
Hauptkomponenten an sich bereits alle notwendigen Nährstoffe ent-
halten. Obst als evtl. bisheriges Angebot zum Nachtisch bzw. als Ersatz 
wird im Rahmen der Nachmittagsmahlzeit in ausreichender Menge 
angeboten. Obst ist kein Ersatz für eine warme Mittagsmahlzeit. 



Die optiMIX®-Zwischenmahlzeiten 
bei FABIDO
Basis der optiMIX-Zwischenmahlzeiten war das bereits bestehende 
Angebot in den FABIDO-Einrichtungen (Obst, Rohkost, Brot, Milch, 
Kuchen). Dieses Angebot wurde so zusammengestellt und in den 
Mengen optimiert, dass die optiMIX-Kriterien 
im Laufe von zehn Tagen erfüllt werden.

Hauptbestandteile der Zwischenmahlzeit am 
Nachmittag sind Obst und Gemüse. Hier wur-
den die Angebotsmengen in den FABIDO-
Einrichtungen sogar erhöht (200–250 g 
pro Kind und Wochen). Die Art des An-
gebotes kann jede Kindertageseinrich-
tung je nach Vorlieben der Kinder 
und nach Saison frei wählen.
Ergänzend dazu gibt es regelmä-
ßig Brot- oder Milchmahlzei-
ten. Außerdem lässt die Opti-
mierte Mischkost Spielraum 
für ein gelegentliches 
Angebot von Kuchen 
oder Gebäck. 

Quelle: Forschungsinstitut für Kinderernährung Dortmund
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Auch das ist wichtig
Es ist nicht sinnvoll, über die regulären Mahl-
zeiten hinaus ständig ein Essensangebot vor-
zuhalten, dass für alle Kinder optisch präsent 
und unmittelbar zugänglich ist. Daher sind 
auch ständige Obstangebote nicht sinnvoll, 
da den Kindern so nicht genügend Zeit bleibt, 
Appetit auf die nachfolgenden Mahlzeiten 
wie z. B. das Mittagessen zu entwickeln.

Die übrigen Mahlzeiten des Tages
Das Angebot in den FABIDO-Tagesageseinrichtungen für Kinder stellt 
einen bedeutenden Teil der Tagesernährung von Kindern dar. Damit 
leisten die Wirtschaftsküchen von FABIDO einen wichtigen Beitrag 
zur gesunden Ernährung der Kinder in den Tageseinrichtungen.

Ernährungsgewohnheiten werden darüber 
hinaus zu großen Teilen in der Familie ge-
prägt. Hier kann jede Familie selbst ergän-
zend einen weiteren wichtigen Beitrag zur 
gesunden Ernährung ihrer Kinder leisten.

Falls Sie sich weitergehend informieren 
möchten: Weitere Informationen zur gesun-
den Ernährung von Säuglingen, Kindern und  
Jugendlichen sind beim FKE erhältlich. 
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Kontakte

Stadt Dortmund
FABIDO
Untere Brinkstraße 81-89 
44141 Dortmund
E-Mail: fabido@stadtdo.de
Anne Pavel
Tel. (0231) 50-2 33 21
Fax (0231) 50 -2 95 57

... oder sprechen Sie bei Fragen und Anregungen die Mitarbeiterinnen 
und Mitarbeiter in Ihrer Tageseinrichtung für Kinder direkt an.
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