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¾Grundlage für Wachstum, Entwicklung, Gesundheit, 
körperlicher und geistige Leistungsfähigkeit  
 

¾Kinder haben einen erhöhten Energie - und 
Nährstoffbedarf aufgrund des Wachstums!  

 
¾Sie brauchen eine ernährungsphysiologisch 

ausgewogene und dem Alter angepasste Ernährung,  
die kindgerecht zubereitet und angeboten wird.  

 
¾Schule erfordert besondere Konzentrations - und 

Leistungsfähigkeit.  



   

¾ generell sollten keine LM verboten werden!  
 
¾ helfen Sie ihrem Kind, aus dem NM -Angebot die 

richtige Auswahl zu treffen und somit ein 
gesundheitsförderliches Ernährungsverhalten zu 
entwickeln!  

 
¾ăung¿nstigen LM oder Speisenò will ein vern¿nftiger 

Umgang erst erlernt werden ð ăgesunde Alternativen 
anbietenò 
 

JA 



¾geschmackliche Vorlieben sind zum Teil angeboren 
(Ernährung in der Schwangerschaft)  

 

¾Hunger- und Sättigungsregulationssystem  

 

¾Tradition ð prägen Ernährungsgewohnheiten  

 

¾Angebot & Vorbilder  

   - Aussehen und Optik  

    - Ernährungsbewusstsein aufgebaut  

    - vernünftiges Essverhalten stabilisieren  

 

 

 



¾Gruppendynamik (ăPeergroupò) 
   - Teil des sozialen Erlebens  

   - Zuwendung und Gemeinschaft  

   - Spielerische und unterhaltsame Art  

   - Gesundes Ernährungsbewusstsein entwickelt  

   - Anlernen von Regeln und Mahlzeitenstrukturen  

¾Vorlieben verändern sich im Laufe des Lebens  

 

¾Essverhalten mit Schulalter großteils festgelegt  

 

¾Gesundheitsaspekt nicht vorrangig  





Als Faustregel gilt:  

 

Åreichlich pflanzliche Lebensmittel  

Åausreichend tierische Lebensmittel  

Åsparsam fettreiche Lebensmittel  

 



ò Kleine  
Energiespritzen ò 
zur richtigen Zeit  
erhöhen das 
Leistungsvermögen 



Brainfood = ăGehirnnahrungò, fºrdert die 
Konzentration und geistige Leistungsfähigkeit  
 
¾ mehrere kleine Mahlzeiten (BZ - Spiegel konstant)  

¾ genügend Flüssigkeit (Wasser, Tee)  
¾ N¿sse (MUF, Vitamin E und B), ăStudentenfutterò 
¾ Hafer und Dinkel (B -Vitamine, Mg)  
¾ Müsli (optimale Nährstoffkombination)  
¾ Obst (Äpfel, Bananen)  
¾ Fisch (Lachs, Forelle, ThunfischéOmega-3-FS) 
¾ Soja (Lecithin)  





Trinkmenge:  ca. 700 ml ð 1200 ml reine Flüssigkeit  
Milch:  kein Getränk   Trinkflasche  nicht vergessen!  

 

Á Leitungswasser  

ÁMineralwasser  

Á Fruchtsäfte verdünnt (1:2 
bzw. 1:3) 

ÁGemüsesäfte verdünnt  

Á Ungesüßte Kräuter ð 
Früchtetees  

Á Light - Limonade 

ÁMalzkaffee  

 

ÁMilch (Nahrungsmittel)  

 





 
Ápüriertes Gemüse unter Soßen mischen,  

Gemüsecremesuppen 
ÁGemüse in Lieblingsgerichte einbauen (Pizza, Pasta)!  
Ázum Rohverzehr geeignetes Gemüse als Fingerfood z. B. mit 
Dip anbieten (Radieschen, Karotten, é) 

ÁGemüse knackiger oder weicher garen, grillen  
ÁGemüse extra, nicht mit anderen Speisen  

gemischt servieren  
ÁSüße Gemüsesorten (Karotten, Mais, Erbsen) werden 

bevorzugt!  
ÁSaisonale & regionale Gemüsesorten bieten  

Das können Sie tun wenn...  

Ihr Kind kein Gemüse isst:  



Á püriertes Obst als Mus anbieten!  
Á Verwenden Sie Obst zum Süßen!  
Á Obst schªlen oder in St¿cke ămundgerechtò schneiden 

(Obstspieße)!  
Á herausfinden, welche Obstsorte dem Kind schmeckt!  
Á verdünnte Obstsäfte einplanen (Smoothies)!  
Á Saisonale und regionale Obstsorten bieten!  
Á Fixe Obstmahlzeiten gemeinsam einplanen!  
Á Obst und/oder Gemüse mitgeben!  

Das können Sie tun wenn...  

Ihr Kind kein Obst  isst:  



¾ leicht verdauliche Kohlenhydrate ( Frucht - und 
Traubenzucker )  

¾Kalium, Magnesium, Kalzium, Phosphor 

 

¾Spuren von Mangan,  
Selen, Zink  

¾B-Vitamine  

 

¾Serotonin  

¾90 kcal/100g  





ÁVK-Teigwaren mit weißen Teigwaren mischen  

ÁMehlspeisen aus VK-Mehl zubereiten  

ÁVK-Weckerl anbieten  

ÁSelbstgemachtes Müsli + frischen Früchten  

ÁBrot antoasten  

ÁKreative Gestaltung  

Das können Sie tun wenn...  

Ihr Kind keine VK- Produkte mag 

 





ÁTrinktemperatur, Milchsorte oder Geschmack ändern  

   (Buttermilch, Kakao, Milchshake, Müsli oder Flakes..)  

ÁMilch in Kartoffelpüree, Milchreis oder Pudding 
verarbeiten  

ÁMilchprodukte wie Joghurt, Topfen, Käse anbieten oder 
weiterverarbeiten  

  (Fruchtjoghurt, Topfencreme,  

   Topfenauflauf, -knödel) 

Das können Sie tun wenn...  

Ihr Kind keine Milch  trinkt:  









¾ sich fragen warum Ihr Kind so gerne nascht!  
¾mit gutem Beispiel vorangehen!  
¾ dem Kind Süßigkeiten nicht verbieten!  
¾ Süßspeisen, die auch Vit. & Mineralstoffe enthalten, 

einplanen (Obstsalat, Fruchtjoghurt, ...)!  
¾keine ăS¿Çwarenvorrªteò anlegen! 
    - Naschbox für eine Woche anlegen ð Kind teilt ein!  
¾ Spielregeln festlegen (keine Erziehungsmittel )!  
    - Kind nicht mit Süßigkeiten belohnen!  
¾ Zahnhygiene beachten !!  
 

 
 



Zuckeraustauschstoffe  

 

z.B. Fruchtzucker, Mannit, 
Xylit, Isomalt, Sorbit  

 

enthalten in 
Diabetikerprodukten  

 

 

kohlenhydrat - und  

kalorienhältig  

Süßstoffe (9 in EU registriert)  

 

z.B. Saccharin, Aspartam, 
Cyclamat, Acesulfam K,é.  

 

enthalten in z.B.  

Lightprodukten wie  

Limonaden, Fruchtjoghurts  

 

kohlenhydrat - und  

Kalorienfrei  


