Erndhrung fiir Kleinkinder (1 bis 3 Jahre)

Getrdnke

taglich
6—7 Portionen

zu allen
Mabhlzeiten
(Friihstiick,
Mittag- und
Abendessen
sowie beide
Zwischen-
mahlzeiten)
sowie auch
zwischendurch

Trinkwasser
bevorzugt
anbieten!
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Gemiiise,
Hiilsenfriich-
te und Obst

taglich
5 Portionen

zu allen
Mabhlzeiten
(Friihstiick,
Mittag- und
Abendessen
sowie beide
Zwischen-
mahlzeiten)

Saisonales
und regionales
Angebot
bevorzugen!
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Getreide
und
Erdapfel

taglich
5 Portionen

zu allen
Mabhlzeiten
(Friihstiick,
Mittag- und
Abendessen
sowie beide
Zwischen-
mahlzeiten)
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Milch und
Milch-
produkte

taglich
3 Portionen

davon
2 Portionen

,weif3“ (Milch,

Buttermilch,
Joghurt,
Topfen, etc.)
und

1Portion
,»gelb“ (Kdse)

Fisch,
Fleisch, Wurst
und Eier

wochentlich

Fisch
1—2 Portionen
pro Woche

Fleisch, Wurst
max.

3 Portionen
pro Woche

Eier
1-2 Stiick
pro Woche

g

@ Rich’rig essen

Fette
und Ole

sparsam

5 Teeloffel
pro Tag

~ 25 g pro Tag

pflanzliche Ole
(z. B. Raps-,
Olivendl)

oder Niisse
oder Samen
(fein ver-
mahlen!)

Streich-, Back-
und Bratfett
sparsam
verwenden!

BUNDESMINISTERIUM
FUR GESUNDHEIT

b “auptvgr _an er
i i gstrig

von Anfang an!

Fettes,
SiifSes und
Salziges

selten

max. 1 Portion
pro Tag

Fett-, zucker-
und salzreiche
Lebensmittel
(Stifigkeiten,
Knabbereien,
etc.) sowie
energiereiche
Getrdnke

(z. B. Limo-
naden)
selten
konsumieren!




