
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

Klar, eine süße oder salzige Belohnung ist immer mal drin. 
Sweeties, Eis oder Chips sind ok, wenn du es nicht übertreibst. 

Unser Tipp: Leg’ einmal die Woche einen echten Naschtag ein oder 
gönn’ Dir täglich eine kleine Portion. So behältst Du beim Naschen den 
Überblick. 

Extras (Schoki, Knabber & Co.)

Gut beraten zum Thema Ernährung. Ihr EDEKA Ernährungsservice.

Tagesverzehrsempfehlung für 15- bis 18-jährige Mädchen

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

Täglich:
    1 große Portion Brokkoli/Blumenkohl oder
    Erbsengemüse und 1 Rohkostsalat oder
    3 Handvoll Lieblingsgemüse/Salat und
    1 Apfel, 1 Orange und 1 Kiwi

Täglich:
    6 kleine Kartoffeln oder
    3 Tassen gegarten Reis oder gegarte Nudeln und
    4 Scheiben Vollkornbrot und
    4 EL Müsli und
    2 Knäckebrot    

Täglich:
    1 Glas Milch und
    1 Joghurt und 3 Scheiben Käse und
    4 Scheiben Wurst oder 1 Stück Fleisch (75 g)
Zusätzlich wöchentlich:
    2 bis 3 Eier und
    1 Portion Fischfi let (100 g)

Täglich:
    2 EL Öl und 
    4 TL Butter oder Margarine


