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@Tagesablau]‘ Essverhalien

Kreuze an:

Was machst

du gerade?

/Was hast

du davor

gegessen?

Wie fiihlst
du dich?

Land
schafft
Leben

O Lernen/Schule
O Mittagspause
O Hausiibung

O Spielen/Sport
O schlafen gehen

O Frihstuck

O Jause

O Mittagessen

O SuBes/Salziges
O Abendessen

O Lernen/Schule
O Mittagspause
O Haustibung

O Spielen/Sport
O schlafen gehen

O Frihstuck

O Jause

O Mittagessen

O SuBes/Salziges
O Abendessen

O Lernen/Schule
O Mittagspause
O Hausiibung

O Spielen/Sport
O schlafen gehen

O Fruhstuck

O Jause

O Mittagessen

O SuBes/Salziges
O Abendessen

(WISSEN zUM ESSEN )

O Lernen/Schule
O Mittagspause
O Hausiibung

O Spielen/Sport
O schlafen gehen

O Fruhstick

O Jause

O Mittagessen

O SuBes/Salziges
O Abendessen

O Lernen/Schule
O Mittagspause
O Haustibung

O Spielen/Sport
O schlafen gehen

O Fruhstick

O Jause

O Mittagessen

O SuBes/Salziges
O Abendessen



Die Leistungskurve Elterninformation

Mehr dazu im Faclsheet:

TAGESLEISTUNGSKURVE:

Tag verteilt genug
Wasser trinken
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Aufstehen & Friihstiick Jause Mittagessen Snack Abendessen Schlafen (9-13h)

Land *Die Leistungsfahigkeit ist von mehreren Faktoren abhéngig, wie z.B. einer ausgewogenen Ernahrung, regelmaRiger korperlicher Aktivitat und ausreichendem Schlaf. Die Tagesleistungskurven bieten eine
schafft Orientierungshilfe fiir den Verlauf eines typischen Schul- oder Arbeitstages, wobei individuelle Unterschiede bei Uhrzeiten, Portionsgréen und Lebensmittelauswahl méglich sind; Quelle: eigene Darstellung
Leben nach BMSGPK (2024): Osterreichische Erndhrungsempfehlungen; DGE/OGE (2024): Referenzwerte fiir die Ndhrstoffzufuhr, sowie Expertengesprachen (modifiziert); Stand 01/2025
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Land
schafft

Leben
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