
NÜSSE & KERNE
Ungesalzen und am besten täglich.

ÖLE & FETTE 
Hochwertige Pflanzenöle bevorzugen.

WASSER & TEE
Ungesüsst.

SÜSSIGKEITEN & SNACKS 
In kleiner Menge. 

HÜLSENFRÜCHTE
Am besten mehrmals pro Woche.

GEMÜSE &  FRÜCHTE
Von allen Farben & Formen.

GETREIDE
& KARTOFFELN

Am besten Vollkorn.

MEIN TELLER

FLEISCH, FISCH, EIER, TOFU & CO. 
Abwechslung ist gefragt.

MILCHPRODUKTE
Vielfalt geniessen.



SÜSSIGKEITEN
& SNACKS

ÖLE & FETTE

NÜSSE & KERNE

FLEISCH, FISCH,
EIER, TOFU & CO.

MILCHPRODUKTE

HÜLSENFRÜCHTE

GETREIDE & KARTOFFELN

GEMÜSE & FRÜCHTE

   WASSER & UNGESÜSSTER TEE

HÖRE AUF 
DEINEN BAUCH

Dein Körper 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. Für Kinder von 4-12 Jahren. Eine Publikation von ©2021 Nestlé Suisse S.A., 1800 Vevey. In Zusammenarbeit mit Sue Schupp, BSc, Ernährungsberaterin SVDE und Leiterin der Ernährungsfachgruppe Pädiatrie des 
SVDE. Mit fachlicher Unterstützung der Schweizerischen Gesellschaft für Ernährung SGE und des Alimentarium, Museum für Ernährung in Vevey. Für mehr Informationen: WWW.NESTLE.CH/DE/KIDS.

Nicht mehr als 1 Portion pro Tag

4 Teelöffel  Pflanzenöle
+ 1 -2 Teelöffel Butter od. Margarine pro Tag

1 Portion pro Tag

1 Portion pro Tag

3 Portionen pro Tag

Am besten mehrmals pro Woche

3–4 Portionen pro Tag

3 Portionen Gemüse und 
2 Portionen Früchte pro Tag

4-5 Gläser (à 2dl) pro Tag

Eine Portion entspricht:So viel brauchst du davon ungefähr: Deine Hände zeigen dir jeweils, 
wie gross eine Portion ungefähr 

sein sollte. Das ist super 
praktisch, denn deine Hände 

wachsen ja mit, wenn du grösser 
wirst!

DEINE PORTION


