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Die /Moy;’d "Erndhrungspyramide zum Ausmalen

FUR KINDER ZWISCHEN 4 UND 6 JAHREN

Geeignet fiir die allgemeine Erndhrungserziehung sowie begleitend zur Therapie bei {ibergewichtigen Kindern

AW!WM

Bevar ef (o:rgeht:

Mit Kindern iiber gesunde Erndhrung zu sprechen, ist gar nicht so ein-
fach. Kindern fehlt natiirlich noch das Verstandnis dafiir, dass das, was
sie heute essen, irgendwann Auswirkungen auf ihre Gesundheit haben
kann. Mit der Erndhrungspyramide zum Ausmalen mochten wir es Ihnen
erleichtern, Erndhrung in lhrer Familie ins Gesprach zu bringen: An der
Pyramide als Ganzem konnen Sie Ihrem Kind erkldren, dass es verschie-
dene Lebensmittelgruppen gibt. Von diesen sollte man unterschiedliche
Mengen essen, was man deutlich an der Gréf3e der sechs Pyramiden-
abschnitte erkennen kann.

Und so funktioniert das Ausmalen:

Eine Woche lang maltihr Kind fiir jede Portion eines Lebensmittels, das es
isst oder trinkt, ein kleines Feld innerhalb der entsprechenden Lebens-
mittelgruppe der Pyramide oderinnerhalb der Glaser farbig aus. Das heif3t
z. B.: Wenn lhr Kind eine Portion Gemiise gegessen hat, wird ein kleines
Feld im Abschnitt ,,Gemiise“ ausgemalt.

Schon nach einigen Tagen, spatestens aber nach Ablauf der Woche,
sollten Sie das Bild gemeinsam mit lhrem Kind betrachten: Sind
alle Felder ausgemalt, oder sind manche noch schwarzweif3
(= wurde zu wenig von den Lebensmitteln gegessen bzw. getrunken)?
Gab es Felder, die schon nach wenigen Tagen komplett bunt waren
(= hat Ihr Kind zu viel davon gegessen)? Dies konnte z. B. bei der Spitze
mit Siiigkeiten, Chips & Co. der Fall sein.

Beide Situationen bieten Ihnen die Moglichkeit, mit lhrem Kind zu
besprechen, wie es nun in der ndchsten Woche bzw. fiir den Rest der
Woche weitergehen kann. Sie kdnnen z. B. fiir die folgende Woche eine
Vereinbarung treffen, damit das Ausmalen besser funktioniert. Suchen
Sie gemeinsam eine Losung, denn Verbote von Ihrer Seite bringen Sie
beide nicht weiter.

Seien Sie bei der Beurteilung nicht zu streng, und bewerten Sie nicht
jede kleinste Abweichung. Die Erndhrungspyramide zum Ausmalen kann
nur grobe Hinweise geben, sie erlaubt keine haargenaue Analyse. So
ist es z. B. schwierig, exakte Mengen festzuhalten, denn fiir jeden ist
die GroBe einer Portion ein wenig anders. Auch kann es schwierig sein,
nachzuvollziehen, was Ihr Kind bei Freunden oder iiberhaupt auBer Haus
gegessen hat.

Die Pyramide zum Ausmalen bietet Ihnen die Méglichkeit, mit Ihrem Kind
ohne ,,erhobenen Zeigefinger“ iber das tagliche Essen zu sprechen. Das
Ganze ist ein Spiel, das lhrem Kind Spaf} machen soll.
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» Blatt mit Ernahrungspyramide zum Ausmalen (im DIN A3-Format);
SiefindenVorlagenauchim Internet als Download zum Ausdrucken unter
www.kelloggs.de

» Bunt- oder Filzstifte

SPIELDAUER: 1 Woche

Die Ppielregeln

Die Zuordnung der Lebensmittel zu den einzelnen Abschnitten der Py-
ramideistnichtimmerganzeinfach. Leichtfalltdie Entscheidungbeieinem
Apfel, einer Scheibe Brot oder einem Glas Milch. Hier wird jeweils ein
kleines Feld in dem entsprechenden Abschnitt bunt ausgemalt. Schwie-
riger wird es schon bei Gerichten - ob selbst zubereitet oder als Fertig-
gericht. Inihnen stecken oft mehrere Lebensmittel, oft aus verschiedenen

Pyramiden-Abschnitten. Manchmal sind Zutaten gar nicht zu erkennen,
wie z. B. Butter, Ol, Kriuter, Gewiirze, Zwiebelwiirfel oder Tomatenmark.

Bei allen Gerichten gilt: Fiir alle Lebensmittel, die Ihr Kind auch sehen
kann, wird ein Feld ausgemalt. Fiir alle, die es nicht erkennen kann, wie
Fette, Gewdirze u. d., wird kein Feld ausgemalt. Dazu zwei Beispiele: Ihr
Kind isst eine Pizza mit Schinken und Kdse. Drei Felder diirfen ausgemalt
werden: eines im Abschnitt ,,Brot, Getreide, Nudeln, Reis, Kartoffeln* fiir
den Pizzaboden, eines im Abschnitt ,,Fleisch, Gefiigel, Fisch, Eier” fiir
den Schinken und eines im Abschnitt ,,Milch und Milchprodukte“ fiir den
Kéase. Isst Ihr Kind Gulasch mit Nudeln, malt es zwei Felder aus: Eines
im Abschnitt ,,Brot, Getreide, Nudeln, Reis, Kartoffeln“ und eines bei
,»Fleisch, Gefiigel, Fisch, Eier“.

Natiirlich steckt in beiden Gerichten etwas Gemiise — die Tomatensauce
auf der Pizza und die Zwiebeln im Gulasch -, aber das ist so wenig, dass
es unberiicksichtigt bleiben kann.

Noch ein Wort zu den Portionsgréen. Im Folgenden finden Sie hdufig die
Angabe ,,1 Portion“ und selten genaue Mengenangaben. Kinder verschie-
denen Alters essen unterschiedlich grofle Portionen. Bei Obst und
Gemiise gilt als Faustregel: 1 Portion ist die Menge, die in 1 Kinderhand
passt. Bei anderen Lebensmitteln kdnnen Sie sich an den in dieser Anlei-
tung gegebenen Empfehlungen orientieren. Seien Sie nicht zu akribisch.
Wie gesagt: Die Erndhrungspyramide zum Ausmalen gibt nur eine Orien-
tierung und bietet Ansatzpunkte fiir ein Gesprédch dariiber, wovon lhr
Kind mehr essen sollte bzw. wo gemeinsam zu {iberlegen ist, wie man
mit weniger auskommt, ohne aufs Geniefien zu verzichten.

GEMUSE UND SALAT
Empfehlung

Ihr Kind sollte 3mal am Tag Gemiise, am besten 1 Portion gekocht und
1 Portion als Knabbergemiise und 1 Portion Salat essen — wegen der
Vitamine und anderer wichtiger Stoffe. Gemiise ist von Naturaus kalorien-
arm, deshalb kann man reichlich davon essen. Nicht alle Kinder lieben
Gemiise. Sorgen Sie fiir Abwechslung bei Sorten und Zubereitung, und:
Gehen Sie mit gutem Beispiel voran.

Ein Feld wird beispielsweise ausgemalt fiir:

1 Portion gekochtes Gemiise wie Mdhren, Spinat, Brokkoli u. a. sowie
Hiilsenfriichte wie z. B. Linsen

1 Portion Knabbergemiise, z. B. Méhre, Kohlrabi oder Paprika

1 Portion Gemiiseauflauf, Gemiisereis oder Gemiisesofie

1 Teller Gemiisesuppe

1 Gemiise-Burger

Y Gemiisepizza mit reichlich Gemiisebelag
1 Glas Gemiisesaft

1 Portion Salat

OBST
Empfehlung
Ihr Kind sollte 2mal am Tag Obst — am besten frisches — essen. Obst ist
vitaminreich und arm an Fett, deshalb kann Ihr Kind hier so oft es mag
zugreifen. Auch hier sind Sie als Vorbild gefragt. Machen Sie Obstessen
interessant, indem Sie es lhrem Kind geschnitten zwischendurch
anbieten, als Nachtisch mit Quark- oder Joghurtcreme oder als
leckeren Obstsalat oder Obstkuchen.

Ein Feld wird beispielsweise ausgemalt fiir:

1 Stiick frisches Obst wie Apfel, Birne, Banane, Pfirsich, Apfelsine etc.

1 Portion Kirschen, Pflaumen, Aprikosen

1 Portion Beeren

1 Portion Joghurt- oder Quarkspeise mit frischen Friichten
1 Stiick einfachen Obstkuchen
1 Portion Kompott

2 Gldser Fruchtsaft-Schorle




BROT, GETREIDE, NUDELN, REIS, KARTOFFELN

Empfehlung
Ihr Kind sollte moglichst 5 Portionen am Tag aus dieser Lebensmittel-
gruppe essen, also zu jeder Mahlzeit etwas. Bei Hauptmahlzeiten wech-
seln sich in der Woche Nudeln, Reis mit etwa drei Kartoffelmahlzeiten
ab - die iibrigen Portionen bestreiten Brot, Brétchen u. a. Backwaren,
Friihstiicks-Flakes und Miisli sowie Pizzateig, Knodel & Co.
Getreideprodukte, wie z. B. Brot, Friihstiicks-Flakes, Miisli, Pizzateig,
Nudeln und Reis, sowie Kartoffeln enthalten wenig Fett, deshalb kann
Ihr Kind reichlich davon essen. Aber achten Sie auf das, was dazu ge-
gessen wird, z. B. den Brot- und Pizzabelag, die Sauce zu Nudeln und
die Zutaten fiir einen Auflauf: Sie konnen ein Gericht auf Getreide- oder
Kartoffelbasis zur Kalorienbombe machen. Bei Getreideprodukten sollte
gut die Halfte aus Vollkorn sein.

Ein Feld wird beispielsweise ausgemalt fiir:

1 Portion Friihstiicks-Flakes, Miisli oder Haferflocken

1 Scheibe Brot oder 1 Brétchen

2 Scheiben Kndckebrot

1 Rosinen- oder 1 Hefebrétchen

2 Scheiben Zwieback oder 2 Scheiben Toastbrot

2 Kartoffeln als Salz-, Pell- oder Bratkartoffeln

1 Portion Kartoffelpiiree

1 Portion Kartoffel- oder Nudelauflauf

1 Kartoffelklof3

1 Portion Nudeln, Reis, Hirse etc.

Pizzateig fiir etwa ¥> Pizza
1 Portion Backofenpommes
1 Semmelknddel

3 bis 4 Grieskloschen
1 Portion Milchreis

1 Burger

Empfehlung
Ihr Kind sollte 2mal am Tag Milch trinken oder Joghurt l6ffeln und zusatz-
lich 1 Scheibe Kdse essen, also insgesamt tédglich 2 Portionen Milch und
Milchprodukte zu sich nehmen. Milchprodukte, wie z. B. Vollfettkase,
Créme fraiche oder Sahnequark, enthalten reichlich Fett, deshalb sollten
Sie damit sparsam sein und besser fettarme Sorten auswahlen.

Ein Feld wird beispielsweise ausgemalt fiir:

1 Portion Friihstiicks-Flakes oder Miisli mit 1 Portion Milch

1 grof3es Glas Milch auch als Milchshake oder Kakao ==

1 grofen Joghurt/Fruchtjoghurt / \

1 Portion Quark mit Friichten oder Krdutern ’

1 Portion Frischkdse

1 Portion Weichkdse

1 Scheibe Schnittkdse

1 Portion Milchreis oder Griesbrei
% Pizza mit Kdse

1 Portion Pudding

FLEISCH, GEFLUGEL, FISCH UND EIER

Empfehlung

Ihr Kind sollte 3mal in der Woche Fleisch, 3mal pro Woche Wurst, 1mal
pro Woche Fisch und maximal 2 Eier essen. Bei der Auswahl der Fleisch-
und Wurstsorten ist es ratsam, die fettarmen zu bevorzugen. Fleisch
von Huhn und Pute sind z. B. vergleichsweise arm an Fetten. Wichtig ist
Fisch: Falls ihn lhr Kind mag, kann es davon ruhig auch zwei Portionen
in der Woche essen.

Ein Feld wird beispielsweise ausgemalt fiir: P
Y2 oder 1 kleines Schnitzel oder Kotelett & &/
1 Portion Geschnetzeltes, Gulasch oder Frikasee
1 Portion Hackfleischsofle

1 Hamburger oder 2 kleine Frikadellen
1 Wiirstchen

% oder 1 kleine Bratwurst

1 Scheibe gekochten Schinken

2 Scheiben Aufschnitt, Salami oder rohen Schinken

1 Portion Hihnchenbrust oder 1 kleine Hdhnchenkeule
Y Pizza mit Salami oder Schinkenbelag

1 Ei gekocht oder als Riihr- oder Spiegelei
1 Portion Fisch als Filet oder Fischkonserve
5 Fischstdbchen

SUSSES UND FETTREICHES

Empfehlung zu Fetten

Fiir Butter oder Margarine, die sich lhr Kind aufs Brot streicht, oder fiir Ol,
Butter und andere Fette, die zum Kochen verwendet werden, wird kein
Feld der Erndhrungspyramide ausgemalt. Das ware fiir Ihr Kind etwas zu
schwierig, weil es z. B. Fette, die in Gerichten stecken, nicht erkennen
kann.

Sie sollten wissen, dass in allen Fetten viel Energie und damit Kalorien
stecken, weshalb man sie generell sparsam verwenden sollte. Wer von
Kindesbeinen an die Butter dick aufs Brot streicht, haufig Frittiertes
und in Fett Gebackenes isst und nur fettreiche Wurst- und Kdsesorten
kennt, dem fallt das Umlernen spdter schwer. 4- bis 6-Jahrige sollten
etwa 25 g Fett am Tag essen, was der Menge entspricht, die auf 172 bis
2 Essloffel passt. Wichtig ist es auch, auf die Art des Fettes zu achten:
Ihr Kind sollte mit Butter, Schmalz, Sahne und anderen Fetten tierischen
Ursprungs Sparsamkeit lernen. Als Brotaufstrich eignet sich auch
Pflanzenmargarine gut, und zum Kochen und fiir Salate sind Raps- und
Olivenol die besten Fette, denn in ihnen stecken wichtige Fettsduren und
Vitamine.

Empfehlung zu SiiBigkeiten, Knabbereien und Fettreichem

Ihr Kind kann am Tag ruhig 1 Portion StiSigkeiten, Knabbereien, Pommes
Frites oder dhnlich Fettreiches essen.

Ein Feld wird beispielsweise ausgemalt fiir:
2 Riegel Schokolade

3 bis 4 TL Schokoladen-Brotaufstrich

1 Schoko- oder Miisliriegel

1% milchhaltige Schnitten

1 Portion Goétterspeise

1 Portion Schokoladenmousse

1 kleines Stiick Torte

1 Doppelkeks oder 6 Butterkekse

1 Berliner oder 1 Hefeschnecke

% Plunder- oder Bldtterteigstiick

40 g Gummibdrchen (ca. 25 Stiick)

50 g Lakritze, Bonbons, Lutscher etc.

40 g Marzipan

2 Schokokiisse

20 Schokolinsen

2 kleine Kugeln Eiscreme

40 g Kartoffelchips oder Erdnussflips

1 kleine Portion Pommes Frites oder andere frittierte Speisen
30 g Niisse

WICHTIG: TRINKEN NICHT VERGESSEN!

Kinder im Alter zwischen 4 und 6 Jahren sollten taglich @
einen knappen Liter - 800 ml - Flussigkeit trinken. Das
sind pro Tag etwa 5 Gldser voll (@ ca. 150 ml). Auf der
Malvorlage ist fiir jeden Tag einer Woche ein Glas mit
jeweils 5 Feldern zum Ausmalen vorgesehen - also
Felder fiir insgesamt 35 Gldser Fliissigkeit. Trinkt
Ihr Kind ein Glas Wasser, sollte es eines der Felder

in Blau ausmalen, fiir Tees wird Griin und fiir
Saft(schorlen) Gelb verwendet. Fiir 1 Glas Limo-
nade oder Kinder-Cola (7 pro Woche maximal)
wird ein Feld in Rot ausgemalt. Die besten Getrdanke
sind Trink- und Mineralwasser, ungesiifite Friichte- und
Krautertees sowie Saftschorlen.

Way;&” wiinscht lhnen und lhrem Kind viel Freude
beim Genief3en und Malen.
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