EDEKA ERNAHRUNGSSERVICE

Der EDEKA Ernahrungs-Check fur Kinder

Wie gesund ernahrt sich mein Kind wirklich? Fihren Sie einfach eine Woche lang Buch. Pro Portion einen Strich
eintragen. Nach einer Woche die Striche pro Lebensmittelgruppe addieren und in unseren Auswertungsbogen
Ubertragen. Falls Sie ein Lebensmittel nicht finden sollten, machen Sie bei einem vergleichbaren Lebensmittel

einen Strich.

Extras (Schoki, Knabber & Co.)

1 mittlere Portion Pommes, 4 Chickennuggets,
1 Hamburger, 1/2 Pizza oder 1 Bratwurst
mit Brotchen

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So Summe

1 Riegel Schokolade, 1 kleines Stiick Kuchen,
1 kleines Eis, 1 Schalchen sliBes Dessert,

1 Handvoll Knabbereien/Gummibarchen,

1 Glas Limonade, 1 TL stiBer Brotaufstrich,
1TL Zucker oder 1TL Ketchup/Wiirzsol3e

Ole und Fette
1 EL Ol oder 2 bis 3 Nusskerne

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So Summe

1TL Butter/Margarine oder
1 EL Sahne/Sahnesol3e

Milchprodukte, Fleisch, Wurst, Fisch und Ei

1 Glas Milch, 1 Joghurt, 1 bis 2 EL Quark oder
2 bis 3 Scheiben Kase

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So Summe

1 Scheibe Wurst

1 Stiick Fleisch

Eier

1 Portion Fisch

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

1 Scheibe Brot, 1 Brotchen, 12 Scheiben
Toastbrot oder 4 Scheiben Knackebrot,
1 Portion Friihstlickscerealien

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So Summe

1 Portion Kartoffeln, Reis, Nudeln

Gemiise/Salat und Obst

1 Portion gegartes Gemuse, 1 Schadlchen
Gemisesuppe, 1 Portion Tomatensolle,

1 Portion Salat, 1 Handvoll rohes Gemiise oder
1 Glas Gemiisesaft

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So Summe

1 Handvoll frisches Obst oder 1 Glas Fruchtsaft

1 Portion Hulsenfriichte/Tofu

Getranke
(Wasser, Schorlen, Krauter- und Friichtetee)

1 Tasse Krauter- oder Friichtetee,
1 Glas Mineralwasser oder
1 Glas stark verdiinnte Fruchtsaftschorle

Mo

Di

Mi

Do

Fr

Sa

So Summe

Wir lieben Lebensmittel. | EDEKA






