Ment-ldeen fur Kleinkinder
Merkblatt der Mutter- und Vaterberatung

N\ Perspektive

Thurgau

Damit sind Sie gut beraten



Menii-Vorschlage — geeignet fiir Kleinkinder (nach 12 Monaten)

Wir empfehlen grundsatzlich:
Wasser als Regelgetrank | haufig Friichte, Gemuse und Vollkornprodukte |
regelmassig und gemeinsam essen

Friihstiick

Wir empfehlen generell:
¢ Getreide in Form von Brot oder Muesli | Milchprodukte, Friichte oder Rohkost

Getranke

Getreide

Zusatzlich
bei Bedarf

100 ml Milch (Menge im Tagesbedarf von 3-4 dl Milch-
produkte einrechnen)

Evtl. Obst- oder Gemusesaft max. 50 ml

Evtl. Wasser/Tee

Vollkornbrot, Knackebrot

Cornflakes oder Flockenmischung (ohne Zucker) mit
Naturjoghurt/Milch und Frichten (in Milchbedarf einrech-
nen)

Porridge mit Friichten

Flockenmischung (Achtung: Fertigprodukte enthalten oft
einen sehr hohen Anteil an Zucker)

Kase (in Milchbedarf einrechnen)
Ei

Znuni oder Zvieri

Wir empfehlen generell:
v Friichte oder Rohkost/Kohlenhydrate

® Apfelschnitze oder Saisonfriichte und ein Dar-Vida,
Reiswaffel, Pancroc, Knackebrot

® 100 ml Fruchtsaft verdiinnt mit Wasser

® Rohes Gemuse (z.B. Ruebli, Fenchel, Gurken, Zucchetti,
Tomaten) und Vollkornbrot

® Naturjoghurt oder Quark mit frischen Friichten
(in Milch-Tagesbedarf einrechnen)

® Obstfrappé (z.B. fir Kinder mit wenig Lust auf Milch)




Mittagessen

Wir empfehlen generell:
Kohlenhydrate (Reis, Kartoffeln, Teigwaren, Getreide), Eiweiss (abwechslungs-
weise Fleisch, Fisch, Ei, Hilsenfrichte, Tofu), Gemuse/Rohkost

Meniivorschldge

Salate

Dessert

Fisch, Krauterkartoffeln und gedampfte Riebli

Fleisch, Reis, Tomaten und Zucchetti gedinstet mit
frischen Krautern

Pasta mit Ratatouille-Sauce, Reibkase

Kartoffelstock mit Sauce, Erbsli, geschnetzeltes Fleisch
(Geflugel, Rind, Kalb, Schwein)

Risotto, Tomaten- oder Rieblisalat

Fischfilet oder ein Fischstabli, Spinat, Salzkartoffeln
Ruhrei mit Saisongemiise und Kartoffeln

Gemusereis, Bratchugeli oder Chipolata, Sauce
Auflauf aus Reis, Mais, Kartoffeln oder Teigwaren, mit Ei
und Gemuse

Kalbsvoressen, Blattspinat und Kartoffelstock
Teigwaren mit Linsenbolognaise, evtl. Kase

Polenta mit Gemise und Kase

Randen mit Apfel und Naturjoghurt, mit Ol und sehr
wenig Essig und einer Prise Salz

Gurken mit Sauerrahm, wenig Senf und Salz

Fein geriebene Ruebli mit Naturjoghurt oder Sauerrahm,
mit Ol und wenig Zitronensaft

Fein geschnittener Fruchtsalat

Kompott (Aprikosen, Apfel, Birnen, Pfirsiche,
Zwetschgen)

Fruchte und Beeren nach Saison

Pudding

Bananenschiffli (Banane der Lange nach halbieren, mit
Konfitlire bestreichen und mit Rahm oder Quark garnieren)




Abendessen

Wir empfehlen generell:

Kohlenhydrate (Brot, Getreide, Kartoffeln), Eiweiss (Milchprodukte, Kase, Ei),

Friichte und Gemise

100 ml Milch (Menge im Tagesbedarf von 3-4 dl Milch-
produkte einrechnen)

Vollkornbrot mit Kase

Vollkornbrot und Quark, % Ei, Ruebli, Tomaten,

Fein geriebenes Gemuse mit etwas Butter vermischt
oder Linsenmus als Brotaufstrich

Griesskopfli mit Beeren oder Apfelmus

Apfelrosti, Friichteauflauf

Birchermuesli mit Butterbrot

Gschwellti mit Hutten- und Frischkase

Omeletten mit Gemise/Kompott

Omeletten mit Kase und Krautern

Brotchen mit Butter, Honig, Kase

Birchermuesli mit frischem Saisonobst
Griess/Mais/Hirseauflauf oder -schnitten mit Kompott
Frichtewahen

Milchreis mit Friichten/Kompott

Griessbrei mit Friichten/Kompott

Beerenschnitten

Avocadobrot

Teigwarenauflauf mit Ei und Gemise

Milch und Milchprodukte

Milch und Milchprodukte stellen sicher, dass das Kind fir das Wachstum geni-
gend Calcium, Phosphor und Eiweiss bekommt und gut mit Vitaminen versorgt
wird. Der Tagesbedarf betragt 3-4 dl inkl. Milchprodukte wie Joghurt, Quark und
Kase.

100 g Joghurt = 100 ml Milch

15 g Hartkase / 30 g Weichkase = 100 ml Milch

Umstellung von Sauglingsmilch auf Vollmilch: Bereiten Sie ca. 4 weniger der
Ublichen Sauglingsmilch zu und fiillen Sie die Flasche mit Vollmilch auf die nor-
male Trinkmenge auf. Bei guter Vertraglichkeit mischen Sie immer mehr Vollmilch
mit immer weniger Sauglingsmilch. Normale Vollmilch ist weniger siss im Ge-
schmack als Sauglingsmilch. Ein langsamer Ubergang tiber ca. 1 Woche erleich-
tert die Umgewohnung.

Bekommt das Kind Getreideprodukte (Brot, Miesli, Teigwaren), braucht es keine
Zusatze in die Milch.

Wir empfehlen pasteurisierte Vollmilch mit 3.5 % Fettgehalt oder Milch-Drink.
Magermilch enthalt zu wenig Nahrstoffe und wird nicht empfohlen.

Frichtequark und Frichtejoghurt enthalten zum Teil unerwiinscht hohe Zucker-
zugaben und haben meist einen sehr geringen Frichteanteil. Wir empfehlen die
Naturvariante mit Zugabe von frischen Friichten.

Kase sollte wegen des hohen Gehalts an Eiweiss und Mineralsalzen nur in klein-
en Mengen verabreicht werden.

Weitere Informationen

Die Grosse einer Portion entspricht einer vollen Kinderhand.

Auf der Webseite www.kinderandentisch.ch finden Sie weitere Informationen
und wichtige Tipps fiir eine gesunde Ernahrung und Entwicklung lhres Kindes.

Haben Sie Fragen?
Fir eine individuelle Beratung wenden Sie sich an lhre Mutter- und Vaterberaterin.



% Meine Notizen

Empfehlung
Die in dieser Broschire
;u;wggJ prasentierten Rezepte
nd Rk dienen als Erganzung zur
P Broschire «Erndhrung

von Sauglingen und
Kleinkindern» des Bun-
desamts flr Lebens-
mittelsicherheit und
Veterinarwesen BLV.

Die Broschiire kann auf der Webseite
www.blv.admin.ch kostenlos herunterge-
laden werden.
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Kontakt

Perspektive Thurgau
Mutter- und Vaterberatung
Schiitzenstrasse 15

8570 Weinfelden

071 626 04 04
info@perspektive-tg.ch

www.muetterberatung-tg.ch
www.vaeterberatung-tg.ch

082023-02-500



