KE r n Kompetenzzentrum
fur Ernahrung

Zwischenmahlzeiten In der Kita

Gesundheitsforderliche und genussvolle Beispiele
tr 4- bis 6-jahrige Kinder

Vollkornbrot mit verschiedenen
Aufstrichen und Gemiise

1 Scheibe Vollkornbrot

1 Essloffel Frischkase

1 Essloffel Hummus

1/2 Karotte

Brot mit Kase und Tomate
2 Scheiben Vollkornbrot

2 Scheiben Schnittkdse

1 Teeloffel Butter oder Margarine

1 Handvoll Cocktailtomaten

Misli mit Obst

1 Becher (ca. 125 g) Naturjoghurt/Milch
3-5 Essloffel Haferflocken

1 (Kinder-)Handvoll Trauben und Apfel
1 Teeloffel Leinsamen

S
-

Gemisemikado mit Dip Selbstgemachte Fruchtmilch

1 (Kinder-)Handvoll Paprika und Gurke (Vollkorn-)Waffeln 1 Glas (ca. 125 ml) Milch
2 Essloffel Quark mit Obstmus 1 Handvoll Erdbeeren

1 Essloffel Milch 3/4 Vollkornwaffel

3-5 Essloffel Apfelmus

Obst gedippt Obst und Rohkost Vollkornzwieback mit Obst
Je 3 Scheiben Apfel und Birne gespieldt 2 Scheiben Vollkornzwieback
3 Essloffel Quark 2-3 Scheiben Kiwi und Banane 1/2 Mandarine
1 Essloffel Milch 2-3 Scheiben Karotte und Tomate 3 Scheiben Birne
B J O R

Beispiel fiir eine Wochenverteilung mit taglich zwei Zwischenmahlzeiten

Montag Dienstag Mittwoch Donnerstag Freitag
Misli mit Obst m'ffizl;;g:e Se'&’féﬁi?ﬁi‘iﬂ‘% (b\g%'r']kfs"‘" Obst gedippt Gemiisemikado
Vollkornbrot mit Obst und Rohkost Vollkorn-
verschiedenen Aufstrichen gespieRt Fruchtmilch zwieback mit Obst Brot mit Obst
und Gemiise

Brot mit Obst

2 Scheiben Vollkornbrot
1 groRe Erdbeere = Alle Mengen sind Orientierungswerte. Jedes Kind hat seinen individuellen Bedarf.

1/2 Kiwi

» Abgebildet und angegeben sind die Mengen fiir 4- bis 6-jahrige Kinder.

= Pro Tag werden fur Kinder zwei Zwischenmahlzeiten empfohlen.

= Zu jeder Mahlzeit gehort ein Getrank, moglichst energiefrei bzw. —arm.
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