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Der Mahl-

zeitenteller

¥ i

N~ Milch-
produkte

Gemuse

Hinweis: Die Lebensmittel auf unserem
Mahlzeitenteller sind als Beispiele zu verstehen.
Gerne kannst du alle dargestellten Bausteine auch durch
andere Lebensmittel austauschen. Zum Beispiel das Fleisch
gegen eine andere Proteinquelle wie Tofu oder Kése.

Kohlenhydrate
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Portionsgrof3en

Woéchentlich

UngesiBte Getrianke
Mind. 1 Liter taglich
Entspricht ca. 6 Glasern mit mind. 150 ml

Obst & Gemise

3 Portionen Gemise/Huilsenfrichte téglich
2 Portionen Obst taglich

Getreide & Erdapfel

5 Portionen tiglich

Milch & Milchprodukte
2 Portionen weiBBe Milchprodukte téglich
(z.B. Milch, Joghurt)

1 Portion gelbe Milchprodukte taglich
(z.B. Kase)

Ol & Fett

1 Portion Ol/Fett taglich
2 Portionen Nisse/Samen taglich

Fisch, Fleisch, Eier

1-2 Portionen Fisch wéchentlich

Max. 3 Portionen Fleisch oder Fleisch-
produkte (z. B. magere Wurst) wéchentlich
Max. 2 Eier wéchentlich

SuBigkeiten,
fette und salzige
Knabbereien & Snacks

1 Portion entspricht

1 Portion entspricht

1 Portion entspricht 1 Portion entspricht

1 Portion entspricht

Beispiele — eine Portion entspricht

mind. 150 ml mind. 150 ml Wasser

%
—

1 Handvoll

1 Handvoll 2 Handvoll

__—
2 Handvoll
Nudeln

1Handfliche : 2 Handvoll Musli/
Brot . Frihstucksflocken

150 ml Milch

Y

3 Teelsffel Ol

110 g Joghurt flichen Kise

1

2 Teeloffel NiUsse

1 Handfliche
Fisch/Fleisch

max. 7 dinne

Scheiben Wurst

max. 1 kleine Handvoll

max. 1 kleine Handvoll

HEALTHIER KIDS @

Tagesbeispiel

Mittagessen

Vormittags- Nachmittags-

jause

Vollkornweckerl,
Kase, Gemiise

Gemisesuppe,
Vollkornbrot, Butter

Die angefUhrten PortionsgréBen beziehen sich auf die Altersgruppe
der 7- bis 10-Jahrigen bzw. auf die GréBe der jeweiligen Kinderhand.
Die PortionsgréBen kénnen je nach Energiebedarf, der wiederum von
Faktoren wie Alter, Geschlecht, GréBe, Gewicht und kérperlichen
Aktivititen abhangig ist, variieren. Die angefihrten Beispiele sind als
unverbindliche Orientierungshilfen zu verstehen. ® Bilder: Shutter-
stock.com; iStock: BWFolsom, MarisaLia, graletta, ArxOnt
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