Orientierungshilfe Name:

Dein Essen: Wie viel wovon?@

fur Kinder im Alfer von 4 bis 10 Jahren g’\ /

Deine Hande helfen
dir, die richlige

imal 2 imal 3
maximat £x - maximat Jx PorfionsgréBe zu

erkennen!

@/ A @ (@/ A @

1-11/2 Liter

Bewegung Ruhe [I

Land Quellen: AGES, BMSGPK, DVSV (2020): Richtig essen von Anfang an, Erndhrungsempfehlungen fiir Kinder

scham im Alter von 4 bis 10 Jahren; GOG, FGO (2020): Bewegungsempfehlungen Kinder und Jugendliche 6-18 /l/lr © 2025
Jahre; BMSGPK (2022): Gesund schlafen, Informationsbroschiire zu gesundem Schlaf, Schlafstérungen und

Leben deren Diagnostik; Stand 11/2025



Orientierungshilfe

/

o~
hochstens 1 Portion = 1 kleine

Handvoll (z. B. 1 Kugel Eis)

Feffes, SiiBes und Salziges: SuBigkeifen,

Knabbereien, energiereiche Gefréanke

—+ selfen, dafur aber bewusst genieBen

1 Porfion = 1 handfléchengroBes
(= Hand mit Fingern) Stiick Fleisch oder Fisch,

k\ 5-7 Scheiben Wurst/Schinken

—+ 1-2 Porfionen Fisch, max. 3 Porfionen mageres Fleisch oder Wurst

—+ max. 2 Eier (Eier, die z.B. in Mehlspeisen vearbeitet werden, zahlen dazu)

C/ 3 Portionen pflanzliche Fette, Ole, Nisse

und Samen

1 Portion = 1 Teeléf{fel

gemahlene Niisse/Samen,

—+ auf gute pflanzliche Olquellen, wie zum

Beispiel Leinsl, Olivensl, Walnussél
1 Teelsffel Samen-/Nussmus,

1 Teelsffel o]l

oder Sesamél achten

—+ Fette wie Butter oder Margarine,

Mayonaise oder fettreiche Milchprodukte

wie Schlagobers selfen verwenden

Land

Eggg:ft (WISSEN ZUM ESSEN ) 2/4 © 2025




Orientierungshilfe

1 Portion = 1/2 Glas Milch,
1/2 Becher Joghurt,

1 Faust Topfen/Huttenkase,

1 handflachengroBe (= Hand mif Finger)

Scheibe Kase

3 Portionen Milch und Milchprodukie
—+ 2 Portionen weiB} (z. B. Milch, Joghurt,

1 Portion = 2 Fausfe

gekochte Karfoffeln, Topfen, Hittenkase)
gekochter Reis oder —+ 1 Portion gelb (Kase)
gekochtes Gelreide, —+ Rohmilch und Rohmilchkése werden fur
2 Handvoll Nudeln oder Kinder unfer 5 Jahren nicht empfohlen
Gefreideflocken, (hygienische Grinde)
1-11/2 Handflachen Brot
oder Geback 3 Portionen Gelreide, Brof, Nudeln, Reis

und Karfoffeln

Getreideprodukfe am besten

_ \Egelmdﬁig in Vollkornvarianfe @
1 Portion =
1 Handvoll fiir groBstiickiges
Gemiise und Obst (z. B. Kohlrabi
der Apfel), 2 Handvoll fir klein-

sfiickiges Gemiise und Obst

(z.B. Salat oder Kirschen) und
Hilsenfriichte (gekocht)

3 Portionen Gemiise, Hiilsenfriichte und
Obst
—+ 3 Portionen Gemiise

und/oder Hulsenfriichfe

—+ 2 Porfionen Obst
—+ Ab und zu kénnen ein Glas Smoothie

o

oder mit Wasser verdinnert Saft

(Verhaltnis 3:1) eine Portion ersefzen.

Land
schafft (WISSEN ZUM ESSEN ) 3/4 © 2025

Leben



Orientierungshilfe

mﬁon =1Glas

[—

6-7 Portionen energiearme, ungesiiBfe Gefréanke

—+ Der tafsachliche Flussigkeitsbedarf ist abhéngig von den Lebensumstanden

(z.B. Bewegung, AuBenfemperatur efc.).

—+ Der beste Durstlsscher ist Wasser. Zuckerhaltige Getranke, wie Safte,

unverdiinnfer Fruchtnektar oder Sirup gehéren zur Kategorie SiiBes und

werden fur Kinder nicht empfohlen. Sie sattigen frotz der vielen Kalorien in

Form von Zucker nicht und die enthaltenen Sauren greifen den Zahnschmelz

an. Zudem enthalten sie meist eine Reihe an Zusatzstoffen.

—+ Alkoholische und koffeinhaltige Getranke (z.B. Energy Drinks, Cola) sind fiir

Kinder nicht geeignef.

Bewegung

—+ taglich mindestens 1 Stunde
Bewegung mit mittlerer oder
héherer Ansfrengung

—+ 3x pro Woche Ausdauer (z.B.
Radfahren, Ballspielen), 3x pro

N

\

Ruhe
—+ taglich insgesamt 9 bis 12 Stunden

schlafen (Kinder von 6 bis 12 Jahre)
—+ Zu wenig Schlaf und eine schlech-

fe Schlafqualitat kénnen die kér-

perliche und geistige Entwicklung

Woche Muskeln und Knochen storen.
kraftigen/starken (z.B. Klettern,
Turnen)
Land
schafft (WISSEN ZUM ESSEN ) 4/4 © 2025

Leben



