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Gesunde Ernahrung fiir Kinder 2 Vi
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% Diese Brotbox enthalt reichlich griine

Lebensmittel: Vollkornbrot, frisches
Gemdise und Obst. Dazu kommt eine
kleinere Menge an gelben Lebensmit-
teln: Butter und Kése fir das Brot
sowie Nusse zum Knabbern. Ab und
zu darf auch ein Lebensmittel aus
der roten Gruppe wie der Schokokeks
in der Box liegen. Als Getrank gibt es

Was sollten Kinder essen?

Eine gesunde und ausgewogene Ernahrung ist flr Kinder sehr wichtig.
Sie beeinflusst, wie sich Kinder kérperlich und geistig entwickeln.
Fachleute empfehlen fiir Kinder drei Hauptmahlzeiten am Tag: Frihstck,
Mittagessen und Abendbrot. Dazu kommt je ein Snack am Vor- und
Nachmittag.

Fachleute haben einfache Regeln fiir die Ernahrung entwickelt:

die ,optimierte Mischkost”. Sie teilt Lebensmittel in ein Ampel-System Wasser oder ungesuften Tee.
ein. Die Farbe zeigt an, wie viel man von einem bestimmten Lebensmittel
essen sollte.

Was hat Ihr Kind gerne in der Brotbox?
Schreiben oder malen Sie es zusammen mit Ihrem Kind in unsere Vorlage.

| g

\ J

Reichlich

Diese Gruppe sollte den Diese Lebensmittel gehérenin  StRigkeiten, Limonaden und e ~
Hauptteil der Ernahrungaus-  begrenzten Mengen zu einer Knabberartikel enthalten

machen. Dazu gehoren pflanz-  gesunden Ernahrung. Dazu wenig gesunde Nahrstoffe,

liche Lebensmittel wie Obst, zahlen z. B. Milch, Milchproduk-  dafir aber viel Fett und

Gemlse, Getreideprodukte, te, Fleisch, Wurst, Eier und Zucker. Sie bilden deshalb

Hilsenfriichte und Kartoffeln.  Fisch. Auch Ol, Streichfette und eine eigene rote Gruppe und
Auch kalorienarme Getranke Nlsse gehoren dazu. Sieent-  sollten nur ausnahmsweise
wie Wasser oder ungesiiBter  halten wertvolle Inhaltsstoffe, gegessenwerden.

Tee fallen in diese Gruppe. sind aber auch sehr fetthaltig.

s Weitere Informationen zu gesunder Erndhrung von Kindern und Ideen
i flr gesunde Brotboxen finden Sie hier:
B https://www.stiftung-gesundheitswissen.de/gesunde-ernaehrung/gesunde-ernaehrung-kinder

Nach diesen Grundregeln konnen Sie alle Mahlzeiten fir Ihr Kind zusammen-
stellen. Wir zeigen das am Beispiel einer Brotbox fiir Kita und Schule.
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