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Erschaffen Sie sich lhre
ertragreiche grine Oase in
lhrem Zuhause oder in lhrer
Praxis

Mehr als nur eine Dekoration:

. Sie wollen das Besondere?

 Sie mochten Ihre eigenen Salate,
Krauter und auch |hr Gemuse

ernten?
e Frisch, reif, ungespritzt und voller
Geschmack?
. Ohne Vorkenntnisse und ganz
ohne grunen Daumen?
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Richtig essen von Anfang an!

Erndhrungsempfehlungen

Froschl N, Bruckmdller MU, Dieminger
B, Kiefer I, Zwiauer K, Biirger B, Meidlin-
ger B, Seper K, Wolf A, Wust N, Lehner
P, Sgarabottolo V, Maringer B, Pollak A,
Widhalm K*

Im Rahmen des Programms ,Richtig
essen von Anfang an!" wurde ein wis-
senschaftsbasierter Entwurf fiir Erndh-
rungsempfehlungen fir ein- bis drei-
jahrige Kinder erstellt, als MaRnahme
des Bundesministeriums fiir Gesundheit
(BMQ) finanziert durch Mittel der Bun-
desgesundheitsagentur. Der Entwurf
wurde einem breiten Konsultationspro-
zess unterworfen. Die vorliegende Emp-
fehlung wurde von der Nationalen Ernéh-
rungskommission am 9. September 2014
verabschiedet. Ziel der Erarbeitung und
Implementierung von Erndhrungsemp-
fehlungen fir ein- bis dreijahrige Kinder
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ist die Forderung der Gesundheit, da sich
ein gesunder Start ins Leben positiv bis
ins Erwachsenenalter auswirkt. Akkor-
dierte nationale Erndhrungsempfehlun-
gen leisten einen Beitrag fir eine klare
und strukturierte Erndhrungskommu-
nikation. Kleinkinder brauchen auf ihre
besonderen Bedurfnisse zugeschnittene
Empfehlungen. Die Zeit zwischen dem
zweiten und flinften Lebensjahr und der
Grad der Anderungen der Erndhrung
richten sich flexibel nach der Entwick-
lungsstufe. Die Entwicklungsprozesse (u.
a. die motorischen Fahigkeiten) sind von
Kind zu Kind unterschiedlich und verlau-
fen mit hoher individueller Variabilitat.
Wissenschaftliche Hintergrundinforma-
tionen zu den Empfehlungen sind im
Basisliteraturbericht zur Erndhrung von
ein- bis dreijahrigen Kindern zusammen-
gefasst, welcher auf der Programmhome-
page www.richtigessenvonanfangan.
at als Download zur Verfligung steht.

.'I

Die Erndhrung jenseits des Sduglingsalters
(nach Ende des ersten Lebensjahres) ist
dadurch gekennzeichnet, dass das Klein-
kind sich langsam, aber kontinuierlich an
die Erndhrungsgewohnheiten der Familie
anpasst. Diese Periode ist jene Phase, in
der Erndhrungsgewohnheiten und gesun-
des Verhalten malgeblich gepragt wer-
den. Das Wachstum im zweiten und dritten
Lebensjahr verlangsamt sich deutlich, die
motorischen Aktivititen nehmen zu, der
Appetit nimmt ab. Im ersten Lebensjahr
verdreifacht sich etwa das Geburtsgewicht.
Bis zum Ende des zweiten Lebensjahres
kommt es ungefdhr zu einer Vervierfa-
chung des Geburtsgewichtes, was eine
deutliche Verlangsamung des Wachstums
bedeutet. Die Erndhrungsgewohnheiten
des Kindes sind oft sprunghaft wechselnd,
Kinder bevorzugen oft eine bestimmte
Speise fir eine bestimmte Zeit und lehnen
andere Speisen oder Lebensmittel ab. Die
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Aufgabe der Eltern bzw. der Bezugsper-
sonen besteht darin, in dieser Phase ein
gesundes Erndhrungsverhalten zu férdern,
das heifit, Lebensmittel und Speisen an-
zubieten, die fur die Entwicklung in die-
ser Lebensphase besonders gut geeignet
sind und dem Verlangen des Kindes nach
bestimmten Lebensmitteln, die wenig zur
gesunden Entwicklung beitragen, nicht
nachzukommen (wie z. B. frittierte Spei-
sen wie Pommes Frites oder StiBigkeiten
etc.). Die Erndhrung von Kleinkindern ist
eine Herausforderung, es gibt keinen ,,ein-
zig richtigen" Weg. Addquate Kenntnisse,
Engagement und Geduld sind notwendig,
um durch diese Phase ,durchzugehen";
die Schaffung von gesunden Lebensbe-
dingungen und die Heranbildung einer
verniinftigen Eltern-Kind-Beziehung sind
besonders wichtig.

Die Nahrungsmittelauswahl muss an die
Bedirfnisse des Kindes angepasst sein
und die Zubereitung soll der individuellen
Entwicklung des Kindes (motorische Fa-
higkeiten, Essfertigkeiten) entsprechen.
Eltern und Bezugspersonen férdern und
unterstiitzen selbstdndiges Essen und ge-
ben dem Kind ausreichend Zeit und Ruhe
beim Essen und Trinken. Die Mahlzeiten-
frequenz richtet sich nach dem naturlichen
Hunger- und Sattigungsgefiihl des Kindes
und folgt idealerweise einem regelmaRigen
Rhythmus (Friihstlick, Mittag- und Abend-
essen sowie ein bis zwei Zwischenmabhlzei-
ten pro Tag).

Kleinkinder kdnnen mit einer ausgewoge-
nen und abwechslungsreichen Erndhrung,
unter Berlicksichtigung der durchschnitt-
lichen Verzehrsmengen der einzelnen
Lebensmittelgruppen, den Energiebedarf
sowie den Bedarf aller Néhrstoffe decken
und sicherstellen. Lebensmittelvielfalt.
Kinder sollen aus einer moglichst groRen
Vielfalt an gesundheitsforderlichen und
ndhrstoffreichen Lebensmitteln selber
wdhlen kdénnen. Eine ausgewogene Er-
ndhrung besteht aus einer abwechslungs-
reichen Lebensmittelauswahl von Obst,
Gemdse, Hulsenfriichten, Vollkorngetreide
sowie Milchprodukten, Fisch, Gefliigel und
magerem Fleisch. Eine Vielfalt an Lebens-
mitteln ist auch fur die Einfihrung neuer
Geschmacksrichtungen wichtig. Wenn neu
in den Speiseplan eingefiihrte Lebensmittel
immer wieder angeboten werden, fordert
das deren Akzeptanz. Auch gemeinsames
Zubereiten und Anrichten kann sich positiv
auf die Akzeptanz der Lebensmittel aus-

Ubersichtstabelle zu den lebensmittelbasierten
Empfehlungen — Lebensmittelgruppen sowie ausgewihlte

Nahrungsmittel und empfohlene Aufnahme:
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Getran'.(e Trinkwasser 125 ml Y2 Glas
6 — 7 Portionen/Tag
Mais, gegart (1 EL 220 g) 90¢g 4EL 2 Handvoll
Babykarotten, gegart
(1EL220g) 90 g 4 EL 2 Handvoll
Brokkoli, gegart 90¢g 8 Roschen 2 Handvoll
Zucchini, gegart ’
(1 Scheibe [1 cm dick] 2 15 g) 90 g 6 Scheiben 2 Handvoll
Melanzani, gegart (1 EL
wiirfelig geschnitten 2 15 g) 0¢g G EL 2 Handvoll
Gurke, roh (1 Scheibe )
[0,5 em dickl = 5 g) 50 g 8 Scheiben 2 Handvoll
Salattomate 50 g Y2 Stuick 1 Handvoll
Cocktailtomaten 50 g 3 Stlck 2 Handvoll
Paprika 50 g Y Paprika 1 Handvoll
Radieschen, klein 50 g 3 Stiick 2 Handvoll
Karotte (3 cm Durchmesser, .
geschnitten) 50 g 1 Stiick 2 Handvoll
G?muse'__ Salat 30g 1 Muslischuissel 2 Handvoll
Hiilsenfriichte
und Obst
3 Portionen Gemiise, L;nse;z. ngkOCEth A5 60 g 3 gehdufte EL 2 Handvoll
Hiilsenfriichte/Tag (1 gehaufter EL £ 20 g)
2 Portionen s, g 60 3 gehdufte EL 2 Handvoll
Obst/Tag (1 gehaufter EL 2 20 g) g g
Weille Bohnen, .
gegart (1 EL 2 20 g) 60 g 3 gehaufte EL 2 Handvoll
Rote Kidneybohnen,
gegart (1 EL 2 15 ) 60 g 4 EL 2 Handvoll
Birne 50g Y4 kleine Birne 1 Handvoll
Nektarine 50 g Ne;tiﬁ:éeéllfn:qeén;ern 1 Handvoll
Erdbeeren 50 g | 3 mittlere Erdbeeren | 2 Handvoll
Heidelbeeren (1 EL = 20 g) 50 g 2-3EL 2 Handvoll
7 Wirfel
Wassermelone 50 g A x1x1cm) 2 Handvoll
Apfel 50¢g Y4 kleiner Apfel 1 Handvoll
Marille 50 2 ganze, kleine 2 Handvoll
g Marillen, ohne Kern
Banane 50g %2 Banane 1 Handvoll
Kiwi 50 g 1 ganze, kleine Kiwi | 1 Handvoll
Kirschen Kerne entfernen! 50 g 9 Stiick, ohne Kern 2 Handvoll
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Brot (1 cm dick) 30g 1 % kleine Scheiben | 1 % Handfl.
Semmel 30g Y2 Semmel 1 Handflache
Kornspitz 30g %2 Kornspitz 1 Handflache
Mdsli/Getreideflocken (z. B.
Haferflocken) (1 EL 210 g) 308 JEL 2 Handvoll
Getreide und o e AL 1) a6 4 EL
Erdipfel eigwaren, roh (1 EL£10g)| 408 | 4 5 gopsoisffel | 3 Fauste
Teigwaren, gekocht 120 g ) .
5 Portionen/Tag (je nach GroRe)
Reis/Getreide, roh
(1 gehdufter EL 2 20 g) 30g 1 %2 gehdufte EL
2 Féuste
Reis/Getreide, gekocht 90g 3 %2 gehaufte EL
(1 gehdufter EL 2 25 g)
Erdédpfel ) . .
(1 Stiick Klein 2 60 g) 120 g 2 kleine Erdépfel 2 Fauste
Milch 125 ml | %2 Glas
Buttermilch 125 ml | %2 Glas
Joghurt (1 Becher 2 250g) | 100 g ca. %2 Becher
Milch und Topfen
. ) s
Mllch-produkte (1 gehaufter EL 2 30 g) 50g 1 %2 gehdufte EL 1 Faust
3 Portionen/Tag
Huttenkase ) .
(1 gehaufter EL 2 30 g) 50 g 1 %2 gehdufte EL 1 Faust
Kése .
(1 Scheibe 2 20 g) ZRER s
Fisch (z. B. Lachs, gegart) 50 g 1 Handflache
Fisch, Fleisch,
Waurst und Eier
Fleisch 50 g 1 Handflache
Fisch
1 -2 Portionen/Woche | gchinken .
(1 Scheibe = 15 g) 50g 3 - 4 Scheiben
Fleisch/Wurst
3 Portionen/Woche
Wurst .
) (1 Scheibe 2 10 g) 50g | 5Scheiben
Eier
1 -2 Eier/Woche
Ei, mittel 70g 1 Stiick 1 Faust
Fette und Ole 3l
(inkl. Niisse) " 5g 1TL
5 Teelsffel/Tag Nusse gemahlen
Fettes, SiiBes
und Salziges selten
max. 1 Portion

wirken und fordert die Kreativitat sowie
die motorischen Fahigkeiten des Kindes.
Zudem konnen Lebensmittel mit unter-
schiedlicher Textur gegeben werden. Auf
starkes Wiirzen am besten verzichten,
mit Salz oder stiBenden Stoffen (Zucker,
Fruchtzucker, Traubenzucker, Honig, SuR-
stoffe etc.) sparsam umgehen. Portions-
groBe. Kleinkinder brauchen dem Alter
entsprechende PortionsgroRen. Die Spei-
sen kdnnen, wenn moglich, auch von Kin-
dern selbst portioniert werden. Wie viel ein
Kind isst, soll vom Kind selbst entschieden
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werden. Die Ubersichtstabelle im Anhang
gibt einen umfassenden Uberblick Giber die
Lebensmittelgruppen sowie ausgewdahlte
Nahrungsmittel und die empfohlene Auf-
nahme flir ein- bis dreijahrige Kinder.

Kleinkinder sollen téglich 6 — 7 Portionen
Flussigkeit aufnehmen, bevorzugt in Form
von Trinkwasser. Mit dem Ubergang von
der Muttermilch zur Familienkost braucht
das Kleinkind regelmaRig zusétzliche Fliis-
sigkeit. Ideal sind zuckerfreie bzw. ungestR-

te Getrdnke. Fruchtsafte sind eine mogliche
Alternative, wenn sie selten und in ver-
dinnter Form (3 Teile Wasser, 1 Teil Saft)
getrunken werden. Andere zuckerhaltige
Getranke (z. B. Limonaden, Fruchtnektar,
verduinnte Sirupe) sind ebenso wie Getranke
mit kiinstlichen StRstoffen und koffeinhal-
tige Getranke fur Kleinkinder generell un-
geeignet. Ein hoher Konsum zuckerhaltiger
Getranke bei Kindern erhoht das Risiko fiir
Adipositas. Diese Getrdnke sollten zuguns-
ten von Trinkwasser vermieden werden. Die
bendtigte Flissigkeitsmenge hangt von den
Lebensumstanden (z. B. AuBentemperatur,
korperliche Bewegung) ab und soll an die
Bedurfnisse des Kleinkindes angepasst sein.
Die Getranke sollen den Kindern in geeigne-
ten GefaBen (z. B. Bechern, Tassen, Glisern)
angeboten werden. Ein Dauernuckeln von
zuckerhaltigen Getranken aus , Nuckelfla-
schen" kann zu Karies fihren und soll daher
vermieden werden.

Kleinkinder sollen téaglich reichlich Gemiise,
Hulsenfriichte und Obst essen. Ideal sind 3
Portionen Gemuse und/oder Hulsenfriich-
te und 2 Portionen Obst. Obst oder Gemi-
se soll Bestandteil jeder Mahlzeit sein. Eine
Portion fur Kleinkinder entspricht durch-
schnittlich (als MaR dient die Kinderhand):
® 50 g Obst (1 Handvoll Obst/2 Hand-
voll bei klein geschnittenem Obst
oder Beeren)
® 90 g gegartes Gemuse (2 Handvoll)
* 50 g Rohkost (1 Handvoll Rohkost/
2 Handvoll bei klein geschnittener
Rohkost)
® 30 g Salat (2 Handvoll)
* 60 g gekochte Hulsenfriichte
(2 Handvoll)

Gemuse kann auch roh verzehrt werden.
Bei der Auswahl von Obst und Gem{se ist
eine Beachtung des saisonalen und regio-
nalen Angebots sinnvoll.

Kleinkinder sollen taglich 5 Portionen aus
der Lebensmittelgruppe ,Getreide und
Erdadpfel” essen. Eine Portion fur Kleinkin-
der entspricht durchschnittlich (als MaB
dient die Kinderhand):
* 30 g Brot/Geback

(1 =1 % Handflachen)
® 30 g MUsli/Getreideflocken

(2 Handvoll)
* 120 g gekochte Teigwaren

(3 Féauste) (40 g rohe Teigwaren)
® 90 g gekochter Reis,

gekochtes Getreide (2 Fauste)

(30 g roher Reis, rohes Getreide)
* 120 g gegarte Erdédpfel (2 Fauste)
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Eine vielfdltige Auswahl an kohlenhyd-
ratreichen Lebensmitteln trdgt zur Nahr-
stoffversorgung bei und fordert die Ge-
schmacksbildung. Vollkornprodukte sind
reich an Ballaststoffen und enthalten
wichtige Mikrondhrstoffe. Aus diesem
Grund sind sie gerade auch fur die Ernédh-
rung der Kleinkinder wichtig und sollen
bevorzugt gewahlt werden.

Kleinkinder sollen téglich 3 Portionen Milch

und Milchprodukte aufnehmen. Eine Portion

fur Kleinkinder entspricht durchschnittlich:

* 125 ml Milch/Buttermilch (%2 Glas)

* 100 g Joghurt (%2 Becher)

* 50 g Topfen/Huttenkéase/Streichkése
(1 Kinderfaust)

® 20 g Kase (1 Scheibe)

Am besten sind 2 Portionen ,weil" (z. B.
Milch, Joghurt, Buttermilch, Hiittenkase)
bevorzugt ungestiBt und 1 Portion ,gelb”
(Kase). Die Verwendung fettarmer Milch
und Milchprodukte ist erst ab dem drit-
ten Lebensjahr passend. Rohmilch und
Rohmilchkése sind fiir Kinder unter funf
Jahren nicht geeignet.

Fisch: Pro Woche sollen 1 — 2 Portionen
Fisch am Kinderspeiseplan stehen, bevor-
zugt 1 Portion heimische Fischarten wie
Saibling oder Forelle und 1 Portion fett-
reiche Meeresfische wie Lachs, Hering
oder Makrele. Eine Portion fur Kleinkin-
der entspricht durchschnittlich 50 g (ca.
1 Kinderhandflache). Auf eine sorgfaltige
Entfernung der Graten muss besonders
geachtet werden (Erstickungsgefahr!).

Im Sinn der Nachhaltigkeit soll beim
Einkauf von Meeresfisch das MSC bzw.
das ASC Gutesiegel sowie einschldgige
Empfehlungen von Umweltorganisati-
onen bericksichtigt werden. Wird auf
Meeresfisch verzichtet, soll mind. 1 Tee-
|6ffel Rapsol pro Tag konsumiert werden.
Roher Fisch (z. B. Sushi, Rducherlachs) ist
fur Kinder unter finf Jahren nicht geeignet.

Fleisch: Pro Woche kénnen bis zu 3 Portio-
nen Fleisch (inklusive Wurst, Schinken etc.)
am Kinderspeiseplan stehen. Eine Portion
fur Kleinkinder entspricht durchschnittlich
50 g (ca. 1 Kinderhandfliche). Mageres
Fleisch und eine salz- und fettarme Zuberei-
tung sind ideal. Besonders bei verarbeitetem
Fleisch und bei Wurst ist auf den Salz- und
Fettgehalt zu achten, diese sollen grund-
satzlich so sparsam wie moglich verwendet
werden. Rohes Fleisch bzw. rohe Fleisch-
waren (z. B. Faschiertes, Salami, Landjager,
Kantwurst, Mettwurst, Rohschinken, Selch-

fleisch, Schinkenspeck) sind fiir Kinder unter
funf Jahren nicht geeignet.

Eier: 1 — 2 Eier pro Woche sind fir Klein-
kinder angemessen. Auch verarbeitete
Eier in Teigwaren, Backwaren und Spei-
sen sind zu beriicksichtigen. Speisen mit
nicht durchgegarten Eiern (z. B. weiches
Ei, Spiegelei, Tiramisu) sind fiir Kinder un-
ter finf Jahren nicht geeignet.

Ein tdglicher Verzehr von bis zu 25 g pflanz-
licher Ole und fein geriebener Niisse (ver-
arbeitet in Speisen) (insgesamt 5 Teeloffel)
ist fur Kleinkinder geeignet, davon 3 Tee-
|6ffel (14 g) in Form von pflanzlichen Olen.
Besonders bei dieser Lebensmittelgruppe
gilt Qualitdt vor Menge. Als hochwertiges
pflanzliches Ol z&hlt vor allem Rapsél, aber
auch Oliven-, Walnuss-, Soja-, Lein-, Sesam-
und Traubenkerndl. Diese Ole sowie Niisse
und Samen enthalten wertvolle Fettsauren.
Zum Braten und Kochen ist vor allem Rapsél
geeignet.Streich-, Back- und Bratfette (z.
B. Butter, Margarine, Schmalz) sowie fett-
reiche Milchprodukte wie beispielsweise
Schlagobers, Sauerrahm, Créme Fraiche
sollen nur sparsam verwendet werden.

Fett-, zucker- und salzreiche Lebensmittel
(z. B. StRigkeiten, Mehlspeisen, Knabbe-
reien) und zuckerhaltige Getrénke (z. B.
Limonaden) sollen nur selten (am besten
nicht taglich) und dann max. 1 kleine Por-
tion konsumiert werden.

¢ Auf Sauberkeit bei der
Zubereitung achten
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* Verwendung von Trinkwasser
und hygienisch einwandfreien
Nahrungsmitteln

* Durchkochen von , Risikolebensmitteln*
(z. B. Fleisch, Geflugel, Fisch, Ei)

* Trennung roher und gekochter
Lebensmittel bei Lagerung und
Zubereitung

* Lagern bei sicheren Temperaturen

* Vor dem Kochen und Essen Hande
grundlich waschen (Bezugsperson
und Kind)

* Kichenutensilien sowie Geschirr
und Besteck mit heiBem Wasser und
Spulmittel (oder im Geschirrsptiler)
abwaschen sowie Arbeitsflachen und
Spulbecken griindlich reinigen

Univ.-Prof. Dr. Kurt Widhalm, Osterrei-
chisches Akademisches Institut fir Erndh-
rungsmedizin, Alser StraBe 14/4a, 1090
Wien, E-Mail kwidhalm@gmx.at

Das Programm , Richtig essen von Anfang
an!" dankt allen Konsultationsteilneh-
merinnen sowie dem deutschen Netz-
werk und den Mitgliedern des wissen-
schaftlichen Beirats , Gesund ins Leben
— Netzwerk Junge Familie” fiir die gute
Kooperation, den wissenschaftlichen
Austausch und die Konsultationsbei-
trdge. Die Erstellung dieser Empfehlung
wurde im Rahmen der ésterreichweiten
Vorsorgestrategie Erndhrung aus Mitteln
der Bundesgesundheitsagentur finanziert
und in der vorliegenden Form von der
Nationalen Erndhrungskommission in
der Plenumssitzung vom 9. September
2014 verabschiedet.
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