DER ERNAHRUNGSKRELS

GESUND ERNAHREN IST KINDERLEICHT!

Du willst wissen, was in einer Woche auf deinem Teller landet?
Dann schnapp dir deine Lieblingsstifte und male los:

Fir jedes Glas oder fir jede Handvoll darfst du ein Kastchen
bunt machen. Ein Apfel passt in deine Hand? Dann ist es eine
Portion! Du darfst ein Kdstchen beim Obst ausmalen.

Am Morgen gab es ein Brot mit Kase? Das macht zwei Kast-
chen, ein Kastchen beim Brot und ein Kastchen beim Kase.

In der Schule hast du einen Teller Lasagne gegessen? Male
alles aus, was du siehst. Ein Kastchen beim Getreide fur die
Nudeln, ein Kastchen beim Fleisch fur die Bolognesesauce
und ein Kastchen fiir den Kase. Und falls du mal nicht
genau weifdt, woraus das Essen besteht, frag einfach
einen Erwachsenen.

So wird der Kreis von Tag zu Tag bunter!
Sind einige Stellen noch sehr weif3?
Dann darfst du davon mehr essen.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung
(Hrsg.): Infoblatt DGE-Erndhrungskreis.
1. Auflage, Bonn 2017.




WAS TST DER ERNAHRUNGSKRETS!

Unser Erndhrungskreis ist eine Orientierungshilfe, wie
eine ausgewogene Erndhrung funktioniert. Abgebildet
sind die verschiedenen Lebensmittelgruppen:

* Milch und Milchprodukte

« Eier, Fleisch, Fisch

» SiiBspeisen und herzhafte Snacks

» Kartoffeln und Getreideprodukte

» Gemuse und Obst

» Wasser

Fette, die Ihr Kind auf sein Brot streicht oder die Sie fiir
die Zubereitung von Mahlzeiten bendtigen, missen in
diesem Ernahrungskreis nicht mitberiicksichtigt werden.
Gewohnen Sie lhr Kind von vornherein an die sparsame
Verwendung von Fetten (sowohl diinn aufs Brot strei-
chen als auch Bratfett mit dem Teeloffel dosieren). So
wird sich diese Angewohnheit im Erwachsenenalter
hochstwahrscheinlich fortsetzen.

Fir viele Kinder ist eine ,ausgewogene Erndhrung”
etwas sehr Abstraktes. ,Alles in Maen essen®, Porti-
onen von unterschiedlicher Grofe, das alles konnen
Kinder schwer begreifen. Dazu kommt noch, dass die
Auswirkungen einer ausgewogenen Erndhrung erst in
vielen Jahren bemerkbar werden. Unser Erndhrungskreis
soll dieses Thema spielerisch aufgreifen: Kinder haben
Spaft am Ausmalen und lernen gleichzeitig, mit den
verschiedenen Lebensmittelgruppen umzugehen und sie
zu portionieren.

WAS SOLL DER ERNAHRUNGSKRETS BEWIRKEN?

Eine Woche lang kann lhr Kind den Ernahrungskreis aus-
malen. So kann man schon nach wenigen Tagen sehen,
ob es Abschnitte gibt, die schon vollstandig ausgemalt
sind, oder auch Abschnitte, die fast vollig weifd geblieben
sind. Ihr Kind erkennt schnell und einfach, ob es Lebens-
mittelgruppen gibt, die bisher auf seinem Speiseplan

zu wenig oder auch zu viel Platz eingenommen haben.
So konnen alle zusammen noch wahrend dieser Woche
den Speiseplan anpassen. Aber bitte nehmen Sie die ein-
zelnen Mahlzeiten nicht zu ernst. Es ist nicht schlimm,
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wenn der ein oder andere Snack vergessen wird. Eine

Tendenz wird sich zeigen.

Die Definition eines Kastchens zum Ausmalen ist nicht

immer einfach. Hier einige Beispiele:

« Bei einer Banane, einer Scheibe Brot mit Kase gestaltet
sich das Ausmalen noch relativ einfach.

* Bei einer Lasagne Bolognese wird ein Kastchen von
jeder Zutat ausgemalt, die Ihr Kind sehen kann: ein
Kastchen bei Getreide fiir die Nudeln, ein Kastchen bei
Fleisch fur die Bolognesesauce und ein Kastchen
bei Milch und Milchprodukten fiir den Kase. Das Gemd-
se und die Zwiebel in der Sauce kdnnen vernachlassigt
werden.

* Bei einem Mohreneintopf mit Fleischballchen wird ein
Kastchen bei Gemiise und eins bei Fleisch ausgemalt.

Eine Frage bleibt noch offen: Was ist eine Portion? Eine
Faustregel besagt: Eine Portion ist das, was in eine Hand
passt. Dies gilt fiir Obst, GemUse und Milchprodukte. Bei
Fetten und Sufigkeiten ist ein Essloffel eine Portion.
Haben wir Ihr Interesse geweckt, dann werfen Sie doch
einen Blick auf die Ernahrungspyramide im Onlinetext
zur Kids-Initiative. Hier finden Sie weitere Informationen
zu diesem Thema.

MILCH UND MILCHPRODUKTE W

Milch hat viele Gesichter: Neben Joghurt und Quark gibt

es unzahlige Sorten Kase. Da ist flir jeden Geschmack

etwas dabei. Mit zwei Portionen am Tag hat lhr Kind

seinen Bedarf an Calcium fir starke Knochen gedeckt.

Die Portionen kdnnen sich zusammensetzen aus:

* 1 groem Glas Milch (ca. 200 ml), auch als Milchshake
oder Kakao

« 1 groem Joghurt (ca. 150 g)

« 1 Portion Quark mit Friichten oder Krautern

* 1 Scheibe Kase

¢ 1/2 Pizza mit Kase

FLER, FLETSCH, Frsch <=8 (9

Mit je dreimal pro Woche Fleisch und Wurst, einmal
Fisch und maximal zwei Eiern pro Woche deckt Ihr Kind
seinen EiweiRbedarf. Bei der Bemessung der Eier zdhlen

nicht nur Friihstlicks- oder Riihreier, sondern auch die
Eier in Kuchen, Pfannkuchen und Aufldufen. Bei Fleisch
sind die fettarmen Produkte zu bevorzugen. Beispiele fiir
eine Portion sind:

* 1 kleines Schnitzel

* 1 kleine Bratwurst

¢ 1 Scheibe gekochter Schinken, 2 Scheiben Aufschnitt

* 5 Fischstabchen

» 1 Hamburger oder 2 kleine Frikadellen

SUSSSPETSEN UND HERZHAFTE SNACKS

Ihr Kind liebt StiBes oder knusprige Snacks? Auch darauf
muss nicht ganzlich verzichtet werden. In Ma3en kdnnen
auch SiiRigkeiten und Snacks Teil einer ausgewogenen
Erndhrung sein. So lasst sich eine Portion pro Tag in die
bewusste Ernahrung integrieren.

Eine Portion SiRes oder Herzhaftes ist:
* 1 Speiseeis

* 1 Schokoriegel

* 1 kleine Portion Frittiertes

* 2 Schokokisse

* 40 g Kartoffelchips

KARTOFFELN UND GETREIDEPRODUKTE .

Kartoffeln, Reis und Getreideprodukte wie Nudeln und

Musli liefern Ihrem Kind die Energie, die es taglich zum

Spielen und Toben braucht. Am besten eine Portion zu

jeder Mahlzeit: ob als Hauptbestandteil beim Kasebrot

oder als Beilage wie Kartoffeln zu Fleisch und Gemise.

So kommt Ihr Kind pro Tag auf vier bis fiinf Portionen:

1 Scheibe Brot, 1 Brotchen

* 2 Scheiben Knackebrot

« 1 Handvoll Nudeln, Reis, 2 Kartoffeln

» 1 Kartoffelklo

* 1 Klof oder Knodel

+ 1 Handvoll Backofenpommes, ein Teller Nudelauflauf/
Kartoffelauflauf

GEMUSE

Kinder sagen oft: ,Ich mag kein Gemiise.” Hier ist Ein-

fallsreichtum gefragt. Zum einen gibt es verschiedens-

te Geschmacksrichtungen bei Gemuse, zum anderen

unterschiedliche Zubereitungsarten wie Diinsten,

Backen, Kochen, Braten oder auch zum Rohverzehr.

So sind ruckzuck drei Portionen Gemiise verzehrt:

« 1 Schalchen Salat

* 1 Teller Gemlisesuppe, eine Portion Gemiiseeintopf/
-auflauf

o 1 Stiick/eine Handvoll Gemiise: eine Tomate, ein Stiick
Gurke, eine Handvoll Radieschen

« 1 Portion gekochtes Gemuse: Brokkoli, Mohren, Erbsen,
Linsen ...

¢ 1 Glas Gemiisesaft v
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Zweimal am Tag Obst ist perfekt. Gerade diese Lebens-
mittelgruppe ist besonders abwechslungsreich - hier ist
flr jeden Geschmack das Richtige dabei. Eine Portion ist:
« 1 Apfel/Banane/Birne/Beeren

« 1 Handvoll Melone, Mango, Papaya

« 1 Schalchen Kompott (ohne Zuckerzusatz)

« 1 Portion Obstsmoothie
WASSER

Ihr Kind soll ca. fiinf Glaser Wasser pro Tag trinken. Fiir

ein Kind der 3. bis 4. Klasse sind das pro Glas 180 bis

200 ml.

Am besten eignen sich Wasser, ungestiite Tees und Saft-

schorlen (1 Teil Saft auf mind. 3 Teile Wasser) als Durst-

loscher. Fiir den Wasserkreis gelten besondere Regeln:

o flir 1 Glas Wasser soll 1 Feld blau

« fiir 1 Glas Tee oder Saftschorle grin

« fiir 1 Glas Limonade rot ausgemalt werden.

» Maximal 7 rote Felder sind bis zum Ende der Woche
erlaubt.

Quelle: Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung
(Hrsg.): Infoblatt DGE-Erndhrungskreis.
1.Auflage, Bonn 2017.



