MEIN TELLER 7N

BT \/ASSER & TEE

& SUSSIGKEITEN & SNACKS

In kleiner Menge. Ungessst.

GETREIDE
& KARTOFFELN <

Am besten Vollkorn.

"%

HULSENFRUCHTE

Am besten mehrmals pro Woche.

—

@ GEMOSE & FRUCHTE MILCHPRODUKTE ~ &
D Von allen

Farben & Formen. Vielfalt geniessen.

FLEISCH, FISCH. EIER.TOFU & CO.

NES“_E for Abwechslung ist gefragt.

HEALTHIER KIDS €



DEINE PORTION

So viel brauchst du davon ungefahr: Fine Partion entspricht: PERNE SR
SOSSICKETEN : / Deine Hande zeigen dir jeweils.
Nicht mehr als 1 Portion oo Ta wie gross eine Portion ungefahr
& SNACKS o = sein sollte. Das ist super prak-

tisch. denn deine Hande wachsen
ja mit. wenn du grosser wirst!

rNUSSE & KERNE T Portion pro Tag
FLEISCH. FISCH. - .
ElER TOFU & CO 1 POrthn prO Tag
MILCHPRODUKTE 3 Portionen pro Tag
HULSENFRUCHTE Am besten mehrmals pro Woche
GETREIDE & KARTOFFELN S Por e s
i L 3 Portionen Gemuse und
GEMUSE & FRUCHTE 2 Portionen Frichte pro Tag
WASSER & UNGESUSSTER TEE 4-3 Glaser (a 2dl) pro Tag

HORE AUF
DEINEN BAUCH

Dein Korper weiss in der Regel am besten

was und wie viel du essen solltest. Je nach
dem. wie voll oder leer dein Bauch ist. hast

du mehr oder weniger Hunger. Far Kinder von 4-12 Jahren. Eine Publikation von ©2021 Nestlé Suisse S.A.. 1800 Vevey. In Zusammenarbeit mit Sue Schupp. BSc. Erndhrungsberaterin SVDE und Leiterin der Erndhrungsfachgruppe Padiatrie des SVOE.
Mit fachlicher Unterstitzung der Schweizerischen Gesellschaft fir Ernahrung SGE und des Alimentarium. Museum far Ernahrung in Vevey. Far mehr Informationen: WWW.NESTLE.CH/DE/KIDS.




29,7 cm

29,7 cm

” SUSSIGKEITEN & SNACKS

In kleiner Menge.

NUSSE & KERNE

Ungesalzen und am besten taglich.

—

Von allen Farben & Farmen.

@ GEMUSE & FRUCHTE

NESTLE for
HEALTHIER KIDS @

42 cm

MEIN TELLER

42 cm

So viel brauchst du davon ungefdhr:

SUSSIGKEITEN
& SNACKS

Nicht mehr als 1 Partion pro Tag

Fine Portion entspricht:

WASSER & TEE

Ungesusst.

GETREIDE =,
& KARTOFFELN =

Am besten Vollkorn.

<

HULSENFRUCHTE

Am besten mehrmals pro Woche.

—

MILCHPRODUKTE ot

Vielfalt geniessen.

FLEISCH FISCH. EIRTOFU & 0. ™

Abwechslung ist gefragt.

DEINE PORTION

Deine Hande zeigen dir jeweils.
wie gross eine Portion ungeféhr
sein sollte. Das ist super prak-

I Portion pro Tag

tisch. denn deine Hande wachsen
ja mit. wenn du grosser wirstl

FLEISCH. FISCH. -
EIER. TOFU & CO.

I Portion pro Tag

MILCHPRODUKTE 3 Portionen pro Tag
HULSENFRUCHTE Am besten mehrmals pro_Woche
GETREIDE & KARTOFFELN o e T
GEMUSE & FRUCHTE 3 Portionen Gemse und

2 Partionen Frachte pro Tag

WASSER & UNGESUSSTER TEE

4-3 Glaser (4 2dl) pro Tag

HORE AUF
DEINEN BAUCH

Dein Korper weiss in der Regel am besten
was und wie viel du essen solltest. Je nach

dem. wie voll oder leer dein Bauch ist. hast
du mehr oder weniger Hunger.

A R D 20-11679_N4HKCH

EVERYDAY CREATIVE CM -
YK

Fur Kinder von 4-12 Jahren. Eine Publikation von ©2021 Nestlé Suisse S.A.. 1800 Vevey. In Zusammenarbeit mit Sue Schupp. BSc. Erndhrungsberaterin SVDE und Leiterin der Erndhrungsfachgruppe Padiatrie des SVDE.
Mit fachlicher Unterstatzung der Schweizerischen Gesellschaft far Ernahrung SGE und des Alimentarium. Museum far Ernahrung in Vevey. Far mehr Informationen: WWW.NESTLE.CH/DE/KIDS.
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