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Erndhrung nach 12 Monaten

# Eltern entscheiden, WAS auf dem Tisch steht, das Kind entscheidet WIEVIEL es davon essen mochte.

#+ Regelmassige, GEMEINSAME ESSEN am Familientisch geben Sicherheit und Struktur.

= Zwingen Sie ihr Kind nie zum Essen — Essen soll SPASS machen!

= Essen sollte nie als Druckmittel, Ablenkung (Fernseher,Handy) oder Belohnung eingesetzt werden.

= Bieten Sie ihrem Kind KLEINE PORTIONEN an — es entscheidet, ob es noch mehr mochte.

= Essen hat nichts mit Leistung zu tun! Loben oder tadeln Sie ihr Kind nicht aufgrund seiner Essensmenge.
Loben Sie es fir seine VERSUCHE SELBSTANDIG ZU ESSEN.

“+ KEIN GEMUSE? Nicht verzweifeln — regelméssig angeboten weckt das bunte Gemse die Neugierde und
es wird bestimmt eines Tages probiert.

,Essverhalten wird weit weniger anerzogen,

als durch Nachahmung erworben.”
(Zitat: Babyjahre, Remo Largo)

Kuhmilch

Ab 1 Jahr kann unverdiinnte Kuhmilch gegeben werden. Zusdtze wie Ovomaltine oder Schokopulver
enthalten viel Zucker. Die erste Woche Kuhmilch mit Wasser verdiinnen (halb/halb). In der Nacht braucht ihr
Kind keinen Milchschoppen mehr — auch wenn es am Tag schlecht gegessen hat. Bieten Sie ihm stattdessen
etwas Wasser oder Tee an.

Salz

Unsere Empfehlung ist das Salz aus der griinen Packung, Fluorid und Jod wird dadurch abgedeckt.
Trotzdem auch jetzt noch sparsam einsetzen. Krduter kdnnen ein guter Ersatz sein.
+Kinderlebensmittel”

Diese enthalten trotz gegenteiliger Werbung kaum wertvolle Bestandteile (viel Zucker, Fett und
Uberdurchschnittlich viele Zusatzstoffe) und sind oft im Vergleich viel teurer. Diese Nahrungsmittel sollten,
wenn Uberhaupt, nur selten genossen werden.

Cornflakes & Co
FrUhstlckscerealien mit Honig, Zucker oder Schokolade sind kein gesundes Frihstiick (sie enthalten
Weissmehl und viel Zucker). Alternative: Birchermisli, Joghurt und Obst, Brot

Wurstwaren
Enthalten viel Nitrit, Pokelsalze und Fett. Wienerli, Fleischkése, Bratwurst usw. sollten nur ab und zu auf dem
Speiseplan stehen (max. 1x/Woche). Viel wertvoller sind unterschiedliche Fleischsorten.

Kartoffeln/Vollkornprodukte
Fir die Versorgung mit Eiweiss, Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente sind Kartoffeln wertvoller als Reis
und Teigwaren. Deshalb mehrmals pro Woche anbieten. Generell eher Vollkornprodukte bevorzugen.
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Nahrungsmittelpyramide fiir 1 - 3 jahrige Kinder
Taglich empfohlene Menge:

SlBes: 1 kleine Portion z.B. 3 Stlick Petit beurre, 1 kleine
Glacekugel, 1 Handvoll Chips (20g) oder 1/2 Glas Stssgetrank (1dl)

O, Fett, Nisse: taglich 3 Kaffeeléffel Pflanzendl, Téglich
1 Kaffeeldffel ungesalzene gemahlene Nisse. Sparsam
Butter, Margarine, Rahm usw.

SiiBes, Salziges, max. 1kleine Portion pro Tag

Ol, Fett, Niisse

Milch und Milchprodukte:
3 - 4 Portionen pro Tag

1 Portion = 1 dl Milch oder 100g Joghurt, Quark, Hittenkase,
andere Milchprodukte oder
15 g Hartk&se oder 30 g Weichkése
Zusatzlich taglich 1 Portion
(509) eines eiweissreichen Lebensmittels, abwechseln

Fleisch, Fisch, Eier, Tofu
1 Portion pro Tag

1 Portion
davon 3 Gemuse (1 Portion = 70g) und
2 Frichte (1 Portion = 50g).
1 dl Gemuse-/oder Obstsaft kann 1 Portion
max. pro Tag ersetzen

Gemiuse und Friichte:

5 Portionen pro Tag in verschiedenen
Farben, saisonal und regional

Getreideprodukte, Brot, 45a Brot/Tai 301KP°"‘t(i°" Flocken. Mehl od
Kartoffeln und Hulsenfriichte, g Brolielg, ﬂ;jfﬁjf- SRl AR SR

Vollkornprodukte einbauen:
3 - 4 Portionen pro Tag oder
auch mehr

Fliissigkeit , Hahnenwasser
Mineralwasser ohne oder mit

7 - 8dl pro Tag rﬂ" m r"’" ‘—" wenig Kohlenséure

== — e —— Friichte-/ Krautertee ohne Zucker

140g Kartoffeln oder
100g Teigwaren, Reis, Mais,
Getreidekorner, Hilsenfriichte gekocht
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