
Das Auge isst mit! 

Welche leckeren, fröhlichen Ideen haben Sie für die Brotdose Ihres Kindes?

Brotdose gefüllt mit Wünschen von:

Brot, Käse, Ananas ... 

Mir schmeckt dies und mir schmeckt das.

Karla
Gustav

Ida

Deutsche Gesellschaft für Ernährung e. V.
Sektion Thüringen

Weiterführende Informationen und Anregungen finden Sie

unter: www.dge.de, www.fitkid-aktion.de oder www.vnskt.de.

Kita



	
- 	 Sorgen Sie für Abwechslung.

- 	 Eine kindgerechte Portion ist so groß 	

	 wie eine Kinderhand.

- 	 Gehen Sie auf die Wünsche

	 Ihrer Kinder ein.

-	 Empfehlungen gelten auch

	 für das Vesper

FLEISCH, WURST UND EI

»	 liefern Proteine, Vitamine und 
	 Mineralstoffe wie Eisen
»	 geeignet sind:
	 z. B. magere Aufschnitte wie Puten-	
	 brust oder Truthahn-Mortadella,
	 gekochte Eier

Empfehlungen für eine ausgewogene und gesunde Brotdose

Liebe Eltern, 

mit dieser Bastelmappe haben sich die Kinder ihre eigene leckere Wunsch-Brotdose als (kleine) Anregung für Sie zusammengestellt.

Nun sind Sie an der Reihe! Bei der Zusammenstellung der Brotdose sollte auf die Einhaltung der Empfehlungen der

Deutschen Gesellschaft für Ernährung e. V. (DGE) für ein ausgewogenes Frühstück geachtet werden. Und so einfach geht‘s:

Das möchte ich gern
in meiner Brotdose haben.

Das möchte ich
einmal probieren.

SÜSSES, SALZIGE SNACKS UND 
LEBENSMITTEL SPEZIELL FÜR KINDER 

»	 ungeeignet wegen des hohen
	 Zucker- und Fettgehaltes
»	 z. B. süße Aufstriche, gesüßte
	 Fruchtjoghurts oder Obstmus im
	 Quetschbeutel, Milchcremeschnitten, 	
	 Kuchen, Kekse, Mini-Würstchen
	 speziell für Kinder	
»	 Ausnahme: besondere Anlässe in
	 der Kita

!

GETREIDEPRODUKTE
Sattmacher und Energiequelle

» 	 liefern Kohlenhydrate und in 		
	 der Vollkornvariante reichlich 	
	 Ballaststoffe, Vitamine und 		
	 Mineralstoffe
»	 geeignet sind:
	 Brot und Brötchen, Knäcke-		
	 brot, ungesüßtes Müsli, 		
	 Getreideflocken - Vollkorn 		
	 sollte bevorzugt werden!
»	 ungeeignet sind:
	 gesüßte Früh-
	 stückscerealien

TÄ
G

LI
C

H MILCH/MILCHPRODUKTE
Wichtige Calciumlieferanten

» 	 liefern reichlich Proteine, 		
	 Vitamine und Mineralstoffe 		
	 wie Calcium
»	 geeignet sind:
	 Käse (z. B. Gouda,
	 Emmentaler) und Frischkäse,
	 Naturjoghurt, Quark
»	 ungeeignet sind:
	 gesüßte Fruchtjoghurts,
	 Schmelzkäse und Weich-
	 käse aus Rohmilch

TÄ
G
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C

HOBST
Bunte Fitmacher

»	 liefern reichlich Vitamine,
	 Mineralstoffe und Ballaststoffe
» 	 bevorzugt saisonal-regional
»	 geeignet sind:
	 Stückobst, Obstspieße, 
	 Obstsalat
 NÜSSE (ohne Salz und Zucker)
» 	 liefern ungesättigte Fett- 
	 säuren, Vitamine und Mine-		
	 ralstoffe wie Magnesium
»	 Hinweis: erhöhte Ver-		
	 schluckungsgefahr!

TÄ
G
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HGEMÜSE
Bunte Fitmacher

»	 liefern reichlich Vitamine,
	 Mineralstoffe und
	 Ballaststoffe
» 	 bevorzugt saisonal-regional
»	 geeignet sind:
	 Rohkost(sticks), Gemüse-
	 spieße, Gemüse und Salat
	 als Garnitur auf einem 		
	 Brot/Brötchen
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