
Praktische Umsetzung 
der 

Portionsgrößen

zu den lebensmittelbasierten 
Empfehlungen für Ein- bis Dreijährige



Schüssel, klein

Teller, klein

Verwendete Utensilien

6,5 cm

13,5 cm

4
,5

 c
m

18,5 cm

Die hier verwendeten Utensilien (Schüssel, Teller, Gläser) aus Glas/Porzellan dienen 
der übersichtlichen Darstellung der Portionsgrößen. 

Speisen und Getränke sollen in für Kleinkinder geeigneten  Utensilien  angeboten werden.
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Gläser

250 ml250 ml

6,4 cm1
1

,5
 c

m

7,6 cm

7
,5

 c
m

Verwendete Utensilien

Die hier verwendeten Utensilien (Schüssel, Teller, Gläser) aus Glas/Porzellan dienen 
der übersichtlichen Darstellung der Portionsgrößen. 

Speisen und Getränke sollen in für Kleinkinder geeigneten  Utensilien  angeboten werden.
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Trinkwasser
1 Portion ≙ 125 ml

Getränke

Wasser
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Gemüse, Rohkost

1 Portion ≙ 50 g

Gemüse, Hülsenfrüchte 
und Obst

Gurke

Cocktailtomaten Salattomate

Radieschen
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Gemüse, Salat

1 Portion ≙ 30 g

KarottePaprika

Salat
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1 Portion ≙ 90 g

Gemüse, gegart

Mais

BabykarottenGemüsemischung

Brokkoli
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Zucchini

Melanzani



Hülsenfrüchte, gegart

1 Portion ≙ 60 g

Weiße BohnenRote Kidneybohnen

LinsenErbsen
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Obst

1 Portion ≙ 50 g

Apfel

ErdbeerenKirschen

KiwiBanane

Birne
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Marillen

Melone

Nektarine
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Heidelbeeren



Brot und Gebäck
1 Portion ≙ 30 g

Getreide und Erdäpfel

Brot

KornspitzSemmel
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Müsli

Reis, gegart

1 Portion ≙ 30 g

1 Portion ≙ 90 g

Haferflocken Getreideflocken

Reis
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Teigwaren und Kartoffeln,
gegart

1 Portion ≙ 120 g

KartoffelnTeigwaren
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Milch und Buttermilch

Milch und Milchprodukte

1 Portion ≙ 125 ml

Milch Buttermilch
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Joghurt

Topfen und Hüttenkäse

1 Portion ≙ 100 g

1 Portion ≙ 50 g

Topfen Hüttenkäse

Joghurt
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Käse

1 Portion ≙ 20 g

Käse Käsescheibe
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Fisch, Fleisch, Wurst

Fisch, Fleisch, Wurst 
und Eier

1 Portion ≙ 50 g

Fleisch, gegart

Schinken

Fisch, gegart

Wurst
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Hühnerei

1 Portion ≙ 1 Stück

Ei, gegart
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Fette und Öle

Nüsse und Samen
fein gerieben als Zutat in Speisen

Mandeln, gemahlen Haselnüsse, gemahlen

Öl

1 Portion ≙ 1 Teelöffel (5 g)
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