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Mahlzeiten fur Kinder

Fastenzeit
(Breakfast)
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Aufteilung fur Jause

Kohlen-
hydrate

Milch/-
produkte

GEMUSE/
OBST
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Fruhstuck und Jause

Getreideprodukte

Milchprodukte

+ Getrank

Obst oder Gemuse
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Getreideprodukt

= Brot: Vollkorn, Schwarzbrot/ Roggenbrot

=  Mausli: Haferflocken, Getreideflocken
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Obst und Gemuse
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Milchprodukte

Zur
= Calciumversorgung
= EiweilRversorgung

= Jodversorgung

Anteil der Nahrungsmittel zur Jodaufnahme bei
Kindern (Johner, 2013)

Salzwasser-Fisch

Fleisch 2%
7%

Eier
7%
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Zuckerzufuhr am Tag

= Von WHO empfohlen:
max. 10% des Energiebedarfs

= Beieinem 6 jahrigen Kind:
ca.35bis45¢g

= Entspricht etwa 9 bis 11 Zuckerwiirfel (bei 4 g)
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Beispielstag

[
[ ]
[ J
Lebensmittel Zuckergehalt Anzahl Stiick
Wiirfelzucker (4g)

Semmel mit Butter, 2 TL 6g 1,5
Marmelade

100 ml Fruchtsaft 9g 2
Musliriegel, 25 g 78 2
Fruchtjoghurt 180 g 19g 6
500 ml Softdrink 25¢g 6
Mittags Gericht

zuckerfrei

Insgesamt 68 g 17,5
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Lebensmittel unter der
L U pe https://www.lebensmittellupe.at

Lebensmittel unter der Lupe

R Lebensmittellupe

Erklarvideos Wahlen Sie die gewlnschte Produkigruppe aus und vergleichen Sie die Produkte nach dem Zucker-, Salz-, Feft- und Energiegehalt.
Weitere Tipps zur Verwendung des Tools.

Ernahrungsempfehlungen PHODITERIIRRE

Infografiken 3 P 7 J \

Uber das Projekt < z @2 do !

Informationen fur Aufstriche Schokoriegel, Ketchup,
Lebensmittelunternehmen &co | Backerbsen _ Getrinke | Kakao &Co | | Kekse&co Senf & Co

ood e Spotligh
I U @&

Friihstiicks-
&Co &Co \ cerealien Pizza & Co ‘Quetschies Beikost
Wurst,
Speiseeis Sugo / Pesto Schinken & Co
Die hier Daten dem Stand des i Das Pre kann sich jedoch sehr schnell sndern. Hersteller und

Handelsorganisationen haben die Méglichkeit, ihre Produkidaten zu Gbermitteln und die Angaben entsprechend akiualisieren zu lassen. Wir ibernehmen keine Haftung fiir
alifdlige Nachteile undioder Schiden, die durch den Gebrauch dieser Website entstehen kinnten. Insbesendere ist jegliche Haftung fir alenfalls fehlerhafte und

ige Informationen

i = Bundesministerium
GEMEINSAME i1 .
AGES CESUNDHEITS2Z GR‘CW[Q“ en Soziales, Gesundheit, Pflege
rifeommine ven Anfang und Konsumentenschutz
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Milchprodukte und Co unter der Lupe

U

Milchprodukte
& Co

O /

Fett Zucker Salz

Nahrwerte ” Tipps ‘ fruchtzwerge] Q

Kategorie ~ Subkategorie  ~ Klicke auf fir-wellene Spaiien |<_':

) ) ZURUCK
Ialle v Eintrage anzeigen Nahrwerte pro 100g/100ml
Produkt % Energie§4 Zuckerg
Lol
Fruchtzwerge

Erdbeere/Aprikose 94kcal 10.7g Selbstcheck

FI"UCth‘JEI"gE‘.‘ Hiatanane O8kcal 1.1g Selbstcheck

Fruc.htal-.rerge Bio Erdbeere 97kcal 1060 —

Fruchtmerge Pouch
Banane-Erdbeer O1kcal 11.1qg
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Ausgewogene
Familienernahrung

= Reichlich Getranke und pflanzliche Lebensmittel
m tierische Lebensmittel
= Sparsam Zucker, SuBigkeiten, Salz, Fette mit

hohem Anteil an gesattigten Fettsauren

tagich

------
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Wasser ist lebensnotwendig

Ein Kindergartenkind verliert etwa 1,5 Liter Flussigkeit pro Tag!

e 1 Liter trinken!

e 0,5 Liter steckt in festen
Lebensmitteln
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Die besten
Durstloscher

Leitungs- / Mineralwasser
Frichte- und Krautertees

Verdiinnte Fruchtsafte
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Maxima Homepage

https://www.aks.or.at/aks-
angebote/ernaehrungsangebote-fuer-kindergaerten/

&)
aks 'gesundheit Uberaks -  Angebote -  Geschaftsbereiche - SCIENCE -

m landle vor ort

Standorte &Service - aks\Verein - aks Jahresbericht 2020 -

Birgit Hofert
A Projektleiterin

(’ +43(0)5574/202-1025

@ birgithoefert@aks.or.at

Downloads zum Thema

Emahrungspyramide und
Jausendreieck

Il Challenge Materizl
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Viele leckere Jausenboxen!




