
KINDER: FIT FÜRS LEBEN

Getränke (Wasser, Schorlen, Kräuter- und Früchtetee)

Obst/Gemüse und Salat

Beilagen (Nudeln, Reis und Kartoffeln), Brot und Cerealien

Milchprodukte, Fisch, Fleisch, Wurst und Ei

Öle und Fette

Täglich: 
Gönnen Sie Ihrem Kind ruhig mal ein Stück Schokolade, ein Eis oder 
den heiß geliebten Schokokuss – aber immer in Maßen! 

Legen Sie z.B. einen Naschtag fest oder die Regelung 1x pro Tag eine 
kleine Portion.

Extras (Schoki, Knabber & Co.)

Gut beraten zum Thema Ernährung. Ihr EDEKA Ernährungsservice.

Tagesverzehrsempfehlung für 10- bis 12-jährige Kinder

Täglich:
    2 Tassen Kräuter- oder Früchtetee und
    1 Glas Mineralwasser und
    2 Gläser Fruchtsaftschorle

Täglich:
    2 Karotten oder 3 Tomaten oder 
    1 kleine Zucchini oder
    3 Kinderhandvoll Lieblingsgemüse/Salat und
    1 Birne, 1 mittelgroße Aprikose und 1 Kiwi

Täglich:
    5 mittelgroße Kartoffeln oder
    2,5 Tassen gegarten Reis oder gegarte Nudeln und
    3 Scheiben Vollkornbrot und
    5 bis 6 EL Müsli 
   

Täglich:
    1 Glas Milch und
    2 EL Quark und 3 Scheiben Käse und
    3 Scheiben Wurst oder 1 Stück Fleisch (60 g)
Zusätzlich wöchentlich:
    2 bis 3 Eier und
    1 Portion Fischfi let (90 g)

Täglich:
    2 EL Öl und 
    3 TL Butter oder Margarine


