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Friihsttick
fur Kinder
Ernahrungs-
beratung flr
Kinder und
Jugendliche




Niemals ohne
Frihstlck in den Tag

Zum Start in den Tag braucht das Kind
unbedingt ein Frihstick. Der Stoff-
wechsel ist vormittags am aktivsten,
die Aufnahmebereitschaft am grofB3ten.

Die physiologische Leistungskurve hat am Vormittag ihren
Hohepunkt. Der Korper benétigt daher — ganz besonders im
Wachstumsalter — die entsprechende Nahrung. Kinder, die
regelmifig frithstiicken, sind aufnahmebereiter, aktiver und
leistungsfihiger: Das macht sich besonders in der Schule positiv
bemerkbar.




Kinder brauchen
ein erstes und ein

zweltes Fruhstick

Kinder moégen und bendtigen keine gro-
Ben Mahlzeiten. Sie sollten daher oOfter,
uber den Tag verteilt, kleine Mengen zu
sich nehmen. Die beiden Frihsticks-
mahlzeiten zusammen bilden etwa ein
Drittel der taglichen Energie- und Nahr-
stoffzufuhr. Wenn es mit dem ersten
Frihstlck nicht klappt, bleibt ja noch
das zweite.

Es gibt unendlich viele Moglichkeiten, ein Friihstiick so zu ge-
stalten, dass es gesund ist und zugleich schmeckt. Entscheidend
ist, dass das Kind zum ersten oder zweiten Friihstiick ndhrstoff-
reiche Nahrungsmittel erhilt und nicht niichtern bleibt. Mag das
Kind gar nicht essen, reicht auch ein Milchgetrank. Dafir sollte
dann das zweite Frithstiick reichhaltiger sein.

Die folgenden drei Nahrungsmittelgruppen gewihrleisten, dass
der Kérper die besonders im Wachstumsalter nétigen Baustoffe
in ausreichender Menge und Qualitit bekommt.

Milch und Milchprodukte

— z.B. Trinkmilch, Quark, Joghurt und Kise — enthal-
ten viel Eiweifd (Protein) und Calcium. Eiweifd ist fiir die
Bildung der Kérperzellen und Calcium fiir den Knochen und
Zahnaufbau unentbehrlich.

Das beste Getrank zum Friihstiick ist daher Milch oder Kakao
(siehe auch unser Faltblatt ,,Milch und Getrinke fiir Kinder®).
Mag das Kind keine Milch, kann es ungesiifiten Tee trinken und
zum Nihrstoffausgleich ein Quark- oder Kisebrot essen.

Vollkornnahrungsmittel

— z.B. Vollkornbrot, Haferflocken, und Miisli — liefern
dem Kind vor allem Vitamin B und Eisen. Das sind zwei
Aufbaustofte, die fur seine geistige und korperliche Entwicklung
auflerordentlich wichtig sind. Weifimehlprodukte (Flakes, Toast-
brot, Brotchen, Weifibrot, Kuchenteilchen) enthalten nur noch
Spuren dieser Nihrstoffe und sind daher wertlos.

Rohes Obst und Gemiuse

sind fiir ein gesundes Frithstiick unentbehr-

lich. Rohkost erfrischt und ist reich an
Vitamin C, das die Abwehrkrifte des Kindes
starkt. Die Ballaststoffe in rohem Obst und <
rohem Gemiise (iibrigens auch in allen
Vollkornnahrungsmitteln) sorgen fiir
eine gute Verdauung. Und weil man
die feste Rohkost kriftig kauen muss,
werden gleichzeitig Zdahne und Zahn-
fleisch gestirkt.




Das erste Frihstuck
darf auch suf3 sein

Wenn fiir die unverzichtbaren Bestandteile des Gesamtfriihstiicks
— Milch-, Vollkornprodukte und Rohkost — gesorgt ist, kann
auch der Wunsch nach Siiflem erfiillt werden. Mochte das Kind
ein siifles Brot essen, dann bitte zum ersten Friihstiick. Danach
konnen auch die Zihne geputzt werden.

Die Lust auf Siifes ist jedoch kein Anzeichen fiir den Bedarf des
Kérpers. Der Korper benétigt keinen Zucker. Zucker enthilt
keinerlei Aufbaustoffe. Zuckerhaltige Nahrungsmittel fordern
lediglich die Karies.

Viele Kinder mégen anstelle von Brot Flocken oder Miisli mit
Milch. Vollkornmiisli, ergénzt mit frischen Obststiickchen, ist
ein ideales Friihstiick, wenn nicht noch nachgezuckert wird.
Weniger geeignet sind fertige Miislimischungen und Flakes, die
Zucker, Honigzusitze oder Schokolade enthalten.



Das zweite
Frihstlick — herzhaft

und knackig

Siile Kompromisse sollten dem ersten Friihstiick vorbehalten
bleiben und zum zweiten Friihstiick vermieden werden. Das
betrifft auch die Getrinke. Sifte und andere siifle Getrinke sind
nur als Ausnahme zu akzeptieren. Das Getridnk der Wahl ist
Milch. Ungesiifiter Tee und Mineralwasser eignen sich ebenfalls.

Kleinere Kinder bis zu drei Jahren brauchen nur ein kleines
zweites Frithstiick, z.B. ein Stiick Obst oder Gemiise und ein
kleines Milchgetrink. Fiir Kinder ab drei Jahren eignet sich zum
Mitnehmen in Kindergarten oder Schule eine kleine Scheibe
Vollkornbrot mit herzhaftem Belag (Kése oder Wurst auf Butter
oder Margarine) und ein Stiick Rohkost (Apfel, Mohre). Ist dem
Kind Rohkost und Vollkornbrot zu viel, sollte auf das Brot ver-
zichtet werden, nicht auf die Rohkost. Wihlen Sie bei der Schul-
milch moglichst nur die Milch ohne
Zusitze, da alle anderen angebotenen
Getrinke zu viel Zucker enthalten.



Frahstucken will
gelernt sein

/Zwel Frihstlicks-
beispiele fur Kinder
ab 3 Jahre

Zum gesunden Frihstlck gehort auch,
dass die Friuhstliicksmahlzeiten ihren
festen Platz in einem regelmafigen
Vormittagsablauf haben. Ein gesundes
Essverhalten — so auch das Frihstlcken -
muss gepragt und erlernt werden.

So sollte von Anfang an nicht nur auf
die geeignete Zusammensetzung, son-
dern auch auf die RegelmaBigkeit der
Frihsticksmahlzeiten geachtet werden.

Im Kindergarten werden diese Bemiihungen voll unterstiitzt:
Als Getrinke werden Milch, ungesiifiter Tee und Mineralwasser
gereicht. SiiBigkeiten sind am Vormittag nicht erwiinscht.
Deshalb sollten dem Kind keine Siifigkeiten oder
siife Trinkpéckchen mitgegeben
werden. (Auch keine Sifte!).
Die anderen Kinder méchten
das dann auch. Und mit dem
Wettlauf der Nachahmung
schleichen sich ungiinstige Ge-
wohnbheiten ein. Zu Hause kann
das Kind einmal am Nachmittag
(aber nicht ofter) etwas SiifSes be-
kommen.

Beispiele

Morgens (zu Hause):

Ungestifltes Miisli, Haferflocken
und Bananenscheiben gemischt,
dariiber Milch.

Vormittags (Kindergarten/Schule):
1 Scheibe Vollkornbrot mit Butter
und Kise, 1 Mohre und Milch.

Beispiele

Morgens (zu Hause):
1 — 2 Scheiben Graubrot mit Butter/
Margarine und Nusscreme,

1 Tasse Friichtetee (ohne Zucker).
Vormittags (Kindergarten/Schule):
1 — 2 Scheiben Vollkornbrot mit
Butter/Margarine und Salami,
1 Mandarine und Milch.

Weitere Erndhrungsinformationen
des Gesundheitsamtes Diisseldorf:
e Babynahrung im 1. Lebensjahr
Milch und Getrinke fiir Kinder
Naschen erlaubt — Siifies fiir Kinder
Mittagessen fir Kinder






