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Erndhrungsempfehlungen fir 2- bis 3-jahrige Kinder

Die nachfolgenden Empfehlungen lehnen sich an die Richtlinien des Forschungsinstitutes fir Kinderer-
nahrung in Dortmund an und gewahrleisten eine ausreichende Zufuhr von Energie, Nahr- und Schutz-
stoffen im Sinne einer ausgewogenen Mischkost und damit eine gesunde Erndahrungsweise fir gesun-
de Kinder. Die angegebenen Mengen und Portionen wurden dem kindlichen Néahrstoff- und Energiebe-
darf angepasst, stellen aber nur Durchschnittswerte zur Orientierung dar, da der tatsachliche Bedarf
stark von Grésse und koérperlicher Aktivitat des Kindes abhangt. Zudem mussen die Empfehlungen
nicht jeden Tag sondern langfristig eingehalten werden, z.B. tiber eine Woche. Eine Ausnahme bilden
die Empfehlungen zur Flussigkeitszufuhr, die taglich berticksichtigt werden sollen.

Getranke
Pro Tag 7 dl Flussigkeit trinken, ungezuckerte Getranke bevorzugen (Trinkwasser, Mineralwasser ohne
oder mit wenig Kohlenséure, ungesuisster Krauter- oder Friichtetee).

Gemuse und Frichte

Pro Tag 3 Portionen Gemiise essen (1 Portion = 50 g Gemise). Viele Kinder mégen rohes, in mundge-
rechte Stlicke geschnittenes Gemiise oder Gemiisesaucen.

Pro Tag 2 Portionen Friichte verzehren (1 Portion = 75 g), méglichst roh und gut gereinigt.

Pro Tag kann 1 Friichte- oder Gemuseportion durch 1 dl ungezuckerten Frucht- oder Gemuisesatft er-
setzt werden.

Vollkornprodukte und Hiilsenfriichte, andere Getreideprodukte und Kartoffeln

Pro Tag 4 Portionen starkehaltige Beilagen essen. Vollkornprodukte bevorzugen. (1 Portion =45 g
Brot, 35 g Hilsenfrlichte (roh), 140 g Kartoffeln oder 30 g Flocken / Teigwaren / Mais / Reis / andere
Getreidekoérner(roh)).

Milch, Milchprodukte, Fleisch, Fisch und Eier

Pro Woche max. 5 Portionen Fleisch (1 Portion = 50 g); maximal ein Mal in Form von Wurstwaren.
Pro 1-2 Wochen 1 Portion Fisch (1 Portion = 50 g).

Pro Woche 1-2 Eier essen, inklusive verarbeitete Eier, z.B. in Geback, Auflaufen oder Cremen.

Pro Tag 3 Portionen Milchprodukte verzehren (1 Portion = 1 dl Milch, 100 g Jogurt, 60 g Quark, 15 g
Hartkése oder 30 g Weichkase).

Ole, Fette und Niisse

Pro Tag 1 Kaffeeloffel hochwertiges Pflanzendl, wie Raps- oder Olivendl fir die kalte Kiiche, z.B. flir
Salatsaucen, verwenden.

Pro Tag 2 Kaffeeloffel Pflanzendl, wie Oliven- oder Rapsdl fir die Zubereitung von Speisen einsetzen.
Bei Bedarf pro Tag 1 Kaffeeloffel Streichfett essen.

Sussigkeiten und energiereiche Getranke

Pro Tag maximal 1 kleine Siissigkeit z.B. 1 Reihe Schokolade, 1 kleines Stlick Kuchen, 3 Stk. Petit
beurre, 1 kleine Glacekugel oder 1 Glas Sussgetrank (2 dl). Siissigkeiten enthalten haufig versteckte
Fette und Zucker (Achtung: Gewicht, Karies), daher massvoll geniessen. Keine alkoholhaltigen oder
koffeinhaltigen Getranke (z.B. Cola, Eistee oder Kaffee)!
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