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ERNAHRUNG... EIN GENUSS FUR DIE SINNE

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Ernahrung spielt eine entscheidende Rolle
flir die Gesundheit und das Wohlbefinden. Bei Kindern tragt das Anbieten
abwechslungsreicher Mahlzeiten und Zwischenmahlzeiten dazu bei, ihre Bedirfnisse
zu decken und ein harmonisches Wachstum zu unterstiitzen.




DAS FRUHSTUCK

Nach dem langen Fasten in der Nacht ist das Frihstiick die erste Mahlzeit des Tages.

Am Morgen muss der Korper neue Energie, Nahrstoffe und Fliissigkeit tanken, um die
korperlichen und geistigen Anstrengungen des Tages zu bewaltigen.

Warum friihstiicken?

Das Friihstiick erméglicht Ihrem Kind:

e Energie zum Lernen, Bewegen
und Spielen zu haben;

o Konzentration, Aufmerksamkeit
und gute Laune in der Schule
Zu unterstitzen;

e Sich gute Essgewohnheiten und einen
guten Rhythmus bei den Mahlzeiten

anzueignen;
e Den Hunger zu stillen.

14

/

Um die Einnahme eines Friihstiicks
zu foérdern, hier einige Tipps: €
¢ Frihstlicken Sie gemeinsam mit v m.

- 20
.

der Familie; S>—

e Decken Sie gemeinsam mit Ihrem Kind
den Tisch,
mit einer Vielfalt an gesunden Lebens-
mitteln, damit das Kind wahlen kann;

¢ Planen Sie Zeit fir das Friinhstiick ein,
um Stress zu vermeiden;

e Vermeiden Sie alle Ablenkungen

(z. B. Fernseher, Tablet, Computer, Telefon).



ZUSAMMENSETZUNG EINES AUSGEWOGENEN FRUHSTUCKS

Ein ausgewogenes Friihstiick besteht aus je einer Portion
der folgenden Lebensmittelgruppen:

ein Getreideprodukt ein Milchprodukt frisches Obst oder ein Getrank
Gemiise der Saison

Beispiele: Beispiele: Beispiele: Beispiele:

Brot, Musli, Milch, Joghurt, Apfel, Birne, Wasser, Krauter-
Haferflocken, Kase Himbeeren, Tomate, oder Friichtetee

Knackebrot Karotte, Gurke, ohne Zuckerzusatz

Blumenkohl



G‘f"..".‘.“““ (fir Energie, Mineralien, Vitamine und Ballaststoffe)

Beispiel fiir eine Portion = so viel,
Getreideprodukte (auch stirkereiche wie in die Hand Ihres Kindes passt:
Lebensmittel genannt), liefern die

nétige Energie, dass die Muskeln und
das Gehirn funktionieren, und fordern

somit die Leistungsfihigkeit.

Bevorzugen Sie Vollkorngetreideprodukte.
AuBerdem machen sie in ihrer Vollkornform

langer satt, sodass man ohne Naschen bis N7 )
zur nachsten Mahlzeit durchhélt. 2_?) Umweltfreundliche Tipps
®e00c00000000000000000000000000000000® e Bevorzugen Sie moglichst wenig
verpackte Produkte.
e Verwenden Sie wiederverwendbare
Behalter fiir Zwischenmahlzeiten zum
Mitnehmen.
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Tipps:

LA
Variieren Sie die Brotsorten Wa3ahlen Sie ein Brot, das Wahlen Sie Miisli oder
(z.B. Weizenbrot, Roggenbrot, aus natiirlichen Zutaten Natur-Haferflocken
Dinkelbrot) hergestellt ist (z. B. Voll- (ohne Zuckerzusatz)
kornmehl, Wasser, Hefe-
oder Sauerteig, Salz, Samen)
D )
Achtung vor Zuckerzusatz

o Croissants, Teilchen, Brioches, Kekse, Milchbrotchen gehoren zur Familie der
»Nicht-Unverzichtbaren* und gelten nicht als starkereiche Lebensmittel!

¢ Wenn Sie sich fiir Friihstiicksflocken entscheiden, dann lieber naturbelassen (ohne
Zusatzstoffe und ohne Zucker oder weniger als 5 g/100 g).




M"-CH’R‘.UKT‘ (fir Kalzium, EiweiBe und Vitamine)

N7

Milchprodukte sind unverzichtbar fiir

= Umweltfreundliche Tipps
e Wahlen Sie eine VerpackungsgroBe,
die Ihrem Bedarf entspricht.
e Wahlen Sie regionale und/oder
Bio-Produkte.

die Versorgung mit Kalzium, das zum
Aufbau und zur Starkung von Knochen
und Zdhnen dient.

AuBBerdem liefern sie Proteine, die flir den
Aufbau des Korpers bendotigt werden.

Beispiele fiir eine Portion:

e
o

150 ml Milch 20 g Hartkase 1 Naturjoghurt 60 g Frischkise 45 g Weichkase
(125 g)

Falls Sie tierische Produkte durch pflanzliche Produkte ersetzen méchten, z6gern Sie nicht, eine/n Erndh-
rungsberater/in zu kontaktieren, um Ihnen zu helfen die beste Wahl zu treffen.



Tipps:

Bei Joghurt und Quark
sollten Sie die Naturvariante
bevorzugen. Sie konnen

sie mit frischen Friichten

der Saison oder einigen
Trockenfriichten verfeinern.

Denken Sie daran, die
Kasesorten abzuwechseln,
aber in kleinen Mengen.

Denken Sie an fermentierte
Milch (z. B. Joghurt,
Buttermilch, Dickmilch,
Kefir). Sie enthalt lebende
Bakterien, die sich positiv
auf die Darmflora auswirken.

% Achtung vor Zuckerzusatz
Milchprodukte speziell fiir Kinder enthalten in der Regel zugesetzten Zucker.
Bevorzugen Sie klassische Naturprodukte.
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o (fir Vitamine, Mineralien
FRISCHES @BST ODER GEMUSE DER SAISON ..cc.ioxsoe)

Beispiele fiir eine Portion = so viel,
wie in die Hand Ihres Kindes passt:
Sie sind voller wichtiger Nahrstoffe,
um ein reibungsloses Funktionieren
des Koérpers zu gewahrleisten.
Sie sind auBerdem unverzichtbar fiir die
Zufuhr von Ballaststoffen, das Kauen und
das Sattigungsgeftinhl.
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Umweltfreundlicher Tipp
e Wahlen Sie regionale, saisonale und/oder
Bio-Produkte.
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e Bevorzugen Sie FRISCHES Obst und Ge-
miise und variieren Sie je nach Saison;

sind reich an Mineral-
stoffen und Ballaststoffen, aber auch
konzentriert an Zucker. Bieten Sie sie in
kleinen Mengen an, um Milchprodukte
oder Haferflocken zu verfeinern;
Gelegentlich kann das Obst durch
gepresstes oder gemixtes Obst
(Smoothie) ersetzt werden, aber Vorsicht,
hochstens ein halbes Glas.

Beachten Sie, dass die rohe Variante
immer zu bevorzugen ist fiir:

Gutes Kauen;

Weniger schnelle Schwankungen des
Blutzuckerspiegels (Zucker im Blut);
Hohereren Ballaststoffgehalt;

Ein langer anhaltendes Sattigungsgefiihl.

% Achtung vor Zuckerzusatz

Mit dem Verzehr von Obst in fliissiger/plirierter Form liberschreitet man sehr schnell
die empfohlene Tagesportion und kann Zahnkaries bei Kindern fordern (z. B. Safte).




Beispiel fiir eine Portion:
mindestens 1 Glas zum Friihstiick

Tipps:
Wasser sorgt dafir, dass das Blut fliissig e Wasser ist das bevorzugte Getrank. @
bleibt, damit es alle notwendigen Elemente
(Sauerstoff, Energie, Antikorper, Nahrstoffe, e Krautertees oder selbstgemachtes
usw) durch den ganzen Korper transportieren aromatisiertes Wasser mit einer Scheibe
kann. Orange, Zitrone oder mit frischer —— @
Minze eignen sich auch. -
% N7,
Achtung vor Zuckerzusatz = Umweltfreundlicher Tipp
Limonaden, Fruchtsafte und andere e Wahlen Sie wiederverwendbare
zuckerhaltige Getranke gelten nicht als Trinkflaschen.

Getranke, sondern als SiiBigkeiten. e Bevorzugen Sie Leitungswasser.




ANDERE LEBENSMITTEL

Andere Lebensmittel kénnen in das Friihstiick einbezogen werden:
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Nisse und Samen (z.B. Nussmus Hummus oder Fette
Walniisse, Haselnilisse, = ohne Zuckerzusatz andere pflanzliche (z.B. Ol, Butter)
Sonnenblumen- oder Aufstriche
Kirbiskerne) ‘
e. = =
Eier Honig Marmeladen (am besten
& selbstgemacht und weniger als
~
Aufgepasst 30 g Zucker/100 g)
Wiirstchen, Aufschnitt, Salami und N7, o
zubereitetes Fleisch werden weder < Gut fur.d1e Umwelt
zum Friihstiick noch als Zwischen- e Wahlen Sie regionale und/oder
mahlzeit empfohlen. Bio-Produkte.
S




FRUHSTUCKSIDEEN

Hier einige Ideen fiir ein vollwertiges Friihstiick:

1 Naturjoghurt mit Msli (ohne Zuckerzusatz) + 1 Stiick Obst der Saison + 1 Glas Wasser mit
frischer Minze

&y -

1 Scheibe Vollkornbrot, bestrichen mit Frischkdse und belegt mit
Scheiben/Stilicken/zerdriicktem frischen Obst der Saison + 1 Glas Wasser w

4

Milchshake (Haferflocken + 1 Glas Milch + 1 Stiick Obst der Saison + Niisse) + Krautertee

— (\ {?% —
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FRUHSTUCKSIDEEN FUR DAS WOCHENENDE
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Hier sind einige Friihstiicksideen fiir das Wochenende als Alternative zu siiBen
Friihstiickscerealien, Teilchen, Brioche oder Keksen:

1 Hausgemachter Pfannkuchen bestrichen mit Obst
der Saison und Zimt + 1 Glas Wasser

e
2' ]0 + 172
1 Stiick selbstgebackener Kuchen mit Obst der Saison + Kefir

*Hausgemachte Pfannkuchgp: 200 ml Milch,
+ 100 g Vollkornmehl, 1 Ei und Ol zum Kochen.
3.

1 Scheibe Vollkornbrot mit Tomatenstiicken (in Form von Scheiben, als Pesto oder
Aufstrich) + Olivendl und Kase (Mozzarella) + 1 Glas Wasser




IHR KIND WILL NICHT FRUHSTUCKEN?
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Besprechen Sie mit ihm, warum es nicht gerne friihstiickt:

e Das Kind steht zu spit auf und hat keine Zeit mehr:
Versuchen Sie, es eine Viertelstunde friiher zu wecken.

o Es wirkt zu miide, hat Schwierigkeiten beim Aufstehen.
Es muss am Vorabend friiher ins Bett gehen, und wahrend
der Woche geniigend korperliche Aktivitat haben um eine
gute Schlafqualitat zu haben.

¢ Es isst nicht gerne allein: Friihstiicken Sie gemeinsam,
gute Erndhrungsgewohnheiten entwickeln sich im
familiaren Umfeld.

o Es vertragt die Hektik am Morgen nicht:

Versuchen Sie, das Friihstiick im Voraus zuzubereiten,
indem Sie z. B. den Tisch bereits am Vorabend decken.

e Es ist nicht hungrig:

Bieten Sie ihm ein Glas Milch oder ein Stlick Obst an
und nutzen Sie die morgendliche Zwischenmahlzeit, um das
Friihstlick zu vervollstandigen.
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DIE MORGENDLICHE ZWISCHENMAHLZEIT

Sie sollten wissen, dass eine morgendliche Zwischenmahlzeit nicht notwendig ist,
wenn Ihr Kind ein vollwertiges Friihstiick zu sich nimmt. Sie sollte immer an den
Hunger des Kindes angepasst und entsprechend seinem Friihstliick zusammengestellt werden.
Wenn das Friihstiick hingegen nicht
vollwertig ist, kann es durch die morgend-
liche Zwischenmahlzeit am Morgen
erganzt werden. In diesem Fall geben Sie
Ihrem Kind das, was beim Friihstlick gefehlt hat.
e Geben Sie ihm z. B. ein Stiick Obst, wenn
das Fruhstuick nur aus Brot und einem Glas
Milch bestand.

Die morgendliche Zwischenmahlzeit
sollte am besten vor 10 Uhr
eingenommen werden.

Fiir eine herzhafte Zwischenmahlzeit,
ersetzen Sie Wurstwaren durch
Hummus, Kise, Gemiise oder
pflanzliche Aufstriche.

Achtung vor Zuckerzusatz

Wenn die Zwischenmahlzeit hauptsachlich aus siiBen und fettreichen Lebensmitteln besteht,
kann sie das tagliche Ernahrungsgleichgewicht storen und das Kind aufgrund von Appetit-
losigkeit daran hindern, beim Mittagessen angemessen zu essen.




DIE ZWISCHENMAHLZEIT AM NACHMITTAG
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Eine ausgewogene Zwischenmahlzeit kann , genau wie das Friihstiick, zusammengesetzt sein aus:

einem einem frischem Obst oder einem
Getreideprodukt Milchprodukt Gemiise der Saison Getrank

Es ist wichtig Ihrem Kind zuzuhdren und seinen
Hunger zu respektieren. Ein Stiick Obst kann
als Zwischenmahlzeit geniuigen, wenn das Kind
nicht sehr hungrig ist.

Die Zwischenmahlzeit

ermoglicht dem Kind:

e Die Ernahrung zu erganzen (z. B. mit Obst
und Milchprodukten, wenn es diese tags-
iber nicht zu sich nehmen konnte);

e Keinen HeiBhunger vor dem Abendessen
zu haben.

Die Zwischenmahlzeit sollte mindestens
2 Stunden vor dem Abendessen zu sich
genommen werden.

.....‘....‘.".....“......‘......‘...
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EINIGE IDEEN FUR DIE ZWISCHENMAHLZEIT
AM NACHMITTAG
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1. 9+ 3. +
\ £ -
Knackebrot mit Krauterfrischkase und Knabber Gemiise + Quarkdip mit frischen Krautern

Gurkenscheiben + 1 Glas Wasser

-_—
2 J d E
* *Selbstgemachtes Nussmus: 1. Zerkleinern Sie die Nsse, bis Sie eine

pastenartige Textur haben; 2. fir eine cremigere Textur geben Sie etwas

1 Scheibe Vollkornbrot mit Nussmus + 1 Glas Milch Wasser hinzu.

% Achtung vor Zuckerzusatz
Wenn Sie sich fiir eine siiBe Zwischenmahlzeit (z.B Kuchen, Keks) entscheiden, sollten Sie
immer die einfachste Variante wahlen: einen selbstgebackenen Joghurtkuchen oder ein
Milchbrotchen. Heben Sie sich die sliBe Zwischenmahlzeit fiir besondere Anlasse auf.




2

GEMEINSAM SPASS IN DER KUCHE HABEN

Das gemeinsame Zubereiten von
Zwischenmabhlzeiten ermoglicht es der
Familie, schone Momente zu verbringen
und sich lber den Tag auszutauschen. Dies
ermoglicht es Thnen auch, die Qualitat und
Quantitat der Zutaten selbst zu bestimmen!

Wenn Sie neue Zwischenmahlzeiten
ausprobieren mochten, spielen Sie mit der
Optik, indem Sie auf die Prasentation achten
und sie unterhaltsamer gestalten.
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MISSION NULL ZUCKERZUSATZ

Kinder fiihlen sich bei zuckerarmen Mahlzeiten wohler. So leiden sie weniger unter
den Auswirkungen der schnellen Schwankungen des Blutzuckerspiegels.

Der angemessene tagliche Konsum von zugesetztem Zucker entspricht 25 g pro Tag*.

1 kleiner Zuckerwiirfel

4 g Zucker

*25 g/Tag = +/-6 kleine Zuckerwiirfel
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Beispiel fiir einen Tag mit einem zu hohen Zuckerkonsum:

Friihstiick
R - 159
Zuckerzusatz

Milch mit 50 g Friihstiicksflocken
mit Schokoladenfiillung

Morgendliche Zwischenmahlzeit
«‘:;} ::f’-; = 10 g
Zuckerzusatz

1 Mandelhornchen

Zwischenmahlzeit am
Nachmittag

o« -
+ QQ&/ ~  Zuckerzusatz

i 23

Gesamt fiir den Tag
= 60 g Zuckerzusatz

1 Glas (250 ml) Fruchtsaft + 1 Scheibe Brot mit 15 g Schokoladenaufstrich

Quelle : Cigual
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Beispiel fiir einen Tag mit einer angemessenen Menge an Zuckerzusatz:

Friihstiick

449
+ =
& l,/ Zuckerzusatz

1 Glas Milch + 1 Scheibe Vollkornbrot mit 5g Honig
Morgendliche Zwischenmahlzeit

) =S
Zuckerzusatz

1 Stlick frisches Obst der Saison + 1 Glas Wasser

Zwischenmahlzeit am Nachmittag

. Og Gesamt fiir den Tag
Zuckerzusatz = 4 g Zuckerzusatz @

1 Schale mit Naturjoghurt mit Haferflocken (ohne Zuckerzusatz) +

1 Stiick frisches Obst der Saison + 1 Glas Wasser
Quelle : Cigqual
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*Die Empfehlungen der Weltgesundheitsorganisation (WHO) besagen, dass die ,freien Zucker* auf 5%
(maximal 18%) der taglichen Energiezufuhr begrenzt werden sollten.

Dies entspricht 25 g (maximal 50 g) ,freier Zucker* pro Tag fiir eine Person mit einem Tagesbedarf
von 2000 kcal/Tag.

Laut WHO sind freie Zucker = alle vom Hersteller oder Verbraucher zugesetzten Zucker sowie
die natdirlich in Honig, Sirupen und Fruchtsaften vorkommenden Zucker. Nicht als freie Zucker gelten:
Laktose, der natiirlich in Milch/Joghurt vorkommt, oder Zucker, der in frischem Obst enthalten ist.

Quelle: WHO

Die Broschiire beriicksichtigt die durchschnittlichen Kilokalorien (kcal), die Kinder im Alter von 7 bis
12 Jahren zu sich nehmen (1950 kcal), und der Begriff ,,Zuckerzusatz* = ,freie Zucker* gemdass
der Definition der WHO entspricht.
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Bewerten Sie
die Broschiire:
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EXPERTENGRUPPE, DIE BEI DER ERSTELLUNG
DIESER BROSCHURE KONSULTIERT WURDE
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Dr Amsallem Emmanuel

Direction de la santé | Division de la médecine préventive
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Mme Fortuna Filipa

Direction de la santé | Division de la médecine préventive
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Mme Marx Anne

Direction de la santé | PSle Médecine préventive et santé des populations
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Mme Krier Danielle

Ligue médico-sociale
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Mmes Mersch Liz & Dégardin Simone

naturpark.lu
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Mme Dell’Aera Monteiro Sabrina

Association Nationale des Diététiciens du Luxembourg
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www.gimb.lu

Ausgabe: 2026 | ISBN: 978-2-49676-072-9

00 000000000000 000000000000000000000000

Layout & Grafik: marcwilmesdesign.lu

® 000 0000000000000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000

X

LE GOUVERNEMENT

DU GRAND-DUCHE DE LUXEMBOURG

Ministére de la Santé
et de |a Sécurité seciale

Direction de la santé

000000 OCOCS

N/
%d iessen

“\Méi beweegen



	20260401_Brochure_Petit_déjeuner_D.pdf
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