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Hinweise fiir eine ansprechende und gesunde Ernahrung

Grundsatzliches

Kinder- gerade im Grundschulalter- sind stindig in Bewegung und
vollbringen beim Lernen Hoéchstleistungen. Dabei verbrauchen sie
jede Menge Energie. Die beste Grundlage fir diesen Energiebedarf
ist eine ausgewogene und gesunde Erndhrung.

Dabei hilft die Orientierung an der Erndhrungspyramide. Dieser
entsprechend, sollten die Kinder vor allem Gemise, Obst und
Getreideprodukte essen. RegelmaBig, aber in begrenzter Menge,
sollten Milchprodukte, Fisch und Fleisch verzehrt werden. Wenn das
Frihstlick und Mittagessen lhres Kindes ausgewogen ist, kann pro
Tag auch eine Portion SuBigkeiten, wie zum Beispiel ein
Schokoriegel mitgegeben werden. Um |hr Kind in der Entwicklung zu
Fordern, sollte es aber nicht mehr sein.

Bei der Auswahl der Lebensmittel sollten sie auch der Werbung

kritisch begegnen. Haufig sind diese mit einem hohen Zuckeranteil

versUBt und fir den guten Geschmack sorgen in einigen Produkten
eine groBe Portion Fett und Geschmacksverstarker.

Gut geeignete Lebensmittel

Unterschiedliche Brotsorten sorgen fir Abwechslung
Kornige Brotsorten sind geslinder und regen zum Kauen an

Salatblatter, Gurken- oder Tomatenscheiben machen das Brot
schnell appetitlicher

Geschnittenes Obst oder GemUse (z.B. Banane, Apfel, Orange,
Kohlrabi, Gurke, Paprika...)

Mineralwasser, Obstsaftschorlen ohne Zuckerzusatz

Tierische SuBigkeiten

B Eier
e v\ 2- 3 Stiick
¢ ( pro Woche
Fisch / S (@ ?.7 %'\ Milch und
1- 2 pro Woche [} %m Milchprodukte
< _ I mind. 2 x téglich
5 @)=

Gemiise Obst o
mind. 2 - 3 x ‘ ,\\ mind. 2 x taglich
téglich é @ &
=)

Getreideprodukte mehrmals taglich
z.B. Brot, Teigwaren,
Kartoffeln, Nudeln,
Hulsenfriichte

SORE Getranke
\ e mind. 1,5 | taglich
(vorwiegend
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Ungeeignhete Lebensmittel
Verpackte Schokobrétchen oder -hérnchen
Nutellabrot
Taglich Toastbrot
SuBgetranke (z.B. Cola, Eistee, isotonische Getranke)

Milchmischgetrianke
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