e Richtig essen
von ANfang an!

Praktische Umsetzung
der
Portionsgrolsen

zU den lebensmittelbasierten
Empfehlungen fiur Ein- bis Dreijahrige




Verwendete Utensilien

Schussel, klein

Die hier verwendeten Utensilien (Schissel, Teller, Glaser) aus Glas/Porzellan dienen
der Ubersichtlichen Darstellung der PortionsgréRen.
Speisen und Getranke sollen in fir Kleinkinder geeigneten Utensilien angeboten werden.
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Verwendete Utensilien

Glaser
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250 ml

Die hier verwendeten Utensilien (Schissel, Teller, Glaser) aus Glas/Porzellan dienen
der Ubersichtlichen Darstellung der PortionsgréRen.
Speisen und Getranke sollen in fir Kleinkinder geeigneten Utensilien angeboten werden.
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Getranke

Trinkwasser

1 Portion 2 125 ml

Wasser
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Gemiuse, Hiulsenfrichte
und Obst

Gemﬁse Rohkost

1 Portion 250¢g

Gurke Radieschen
Cocktailtomaten Salattomate
.
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Paprika Karotte

Gemuse, Salat

1 Portion 2 30¢g

Salat
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Gemuse, gegart

[ 1 Portion 290¢g ]

Gemusemischung Babykarotten

Melanzani Mais

Brokkoli Zucchini

e
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Hulsenfrichte, gegart

[ 1 Portion260g ]

Erbsen
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Obst

[ 1 Portion 2£50¢g ]

Apfel Birne

Banane Kiwi
Kirschen Erdbeeren
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Nektarine

Melone
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Marillen
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Getreide und Erdapfel

Brot und Geback

[ 1 Portion 2 30¢g ]

Semmel Kornspitz
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Musli

[ 1 Portion230g ]

Haferflocken Getreideflocken

Reis, gegart

[ 1 Portion 290¢g ]

Reis
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Teigwaren und Kartoffeln,
gegart

[ 1 Portion 2 120 g ]

Teigwaren Kartoffeln
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Milch und Milchprodukte

Milch und Buttermilch

[ 1 Portion 2 125 ml ]

Milch Buttermilch
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Joghurt

1 Portion 2 100 g

Joghurt

Topfen und Huttenkase

1 Portion 250¢g

Hlttenkase
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Kase

1 Portion 2 20g

J

Kase
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Kasescheibe
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Fisch, Fleisch, Wurst
und Eier

Fisch, Fleisch, Wurst

[ 1 Portion £250¢g ]

Fisch, gegart Fleisch, gegart

Wurst
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Huhnerei

1 Portion 2 1 Stiick

Ei, gegart
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Fette und Ole

[ 1 Portion 2 1 Teeloffel (5 g) ]

Ol

Nusse und Samen

fein gerieben als Zutat in Speisen

Mandeln, gemahlen Haselnlsse, gemahlen
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