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Malbuch: gesunde Ernährung



Liebe Eltern,

gerade für die Kleinen ist eine gesunde Ernährung von großer 
Bedeutung. Denn sie unterstützt das Wachstum sowie die Ent-
wicklung Ihres Kindes maßgeblich, stärkt sein Immunsystem 
und beugt Mangelzuständen sowie ernährungsbedingten Krank-
heiten wie Diabetes vor. Daher ist es wichtig, Ihr Kind frühest-
möglich an die leckere Vielfalt gesunder Lebensmittel heranzu-
führen. Es profitiert körperlich wie geistig und erhält gleichzeitig 
einen Grundstein für die Zukunft: Denn in den ersten zehn 
Lebensjahren lernen Kinder das Ernährungsverhalten, das die 
Basis für ihre lebenslangen Essgewohnheiten bildet.

Um Kindern Obst, Gemüse und Co schmackhaft zu machen, ist 
vor allem eine Zutat wichtig: jede Menge Spaß. Je unbeschwer-
ter sie die Welt der gesunden Lebensmittel entdecken können, 
umso leichter können sie sich dafür begeistern. Ein Malbuch ist 
dafür wie gemacht. Auf spielerische Weise erhält Ihr Kind Ein-
blick in die große Vielfalt gesunder Lebensmittel und lernt, was 
für eine gesunde Ernährung wichtig ist. Ein vertrauter Umgang 
mit wertvollen Lebensmitteln stellt sich somit ganz natürlich ein.

Wir wünschen viel Freude beim Malen und Entdecken!
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Rezept: Dinkelbrot mit Quark und Tomate

- Zutaten:
- Dinkelvollkornbrot
- Kräuter, zum Beispiel Schnittlauch oder Petersilie
- Quark
- Milch
- Tomaten
- Salz
- Pfeffer

- Zubereitung:
- Quark mit Kräutern nach Belieben würzen und mit einem 
Schluck Milch gut vermischen. Auch mit Salz und Pfeffer wür-
zen.
Tomaten in Scheiben schneiden.
Brotscheibe mit Quark bestreichen und Tomaten darauf ver-
teilen.

- Kindgerechte Ernährungspyramide

- Erste Ebene: Fettes und süßes
- Ein Mal am Tag. Portionsgröße: Nicht mehr als die eigene 
Hand.
- Zweite Ebene: Fleisch, Fisch und Eier
- Ein Mal pro Woche.
- Dritte Ebene links: Kohlenhydrate
- Mehrmals täglich.
- Dritte Ebene rechts: Milchprodukte
- Täglich.
- Vierte Ebene links: Gemüse
- Drei Mal am Tag.
- Vierte Ebene rechts: Obst
- Zwei Mal am Tag.
- Fünfte Ebene: Wasser, ungesüßte Tees, stark 
verdünnte Fruchtsäfte, keine süßen Getränke, 
wenig Saft und Smoothies
- Hiervon mindestens 1,5 Liter täglich, hauptsächlich Wasser.

- Zusätzlich ist regelmäßige Bewegung wichtig:
- Am besten zwei bis drei Mal pro Woche Sport machen.

- Darum sind Tomaten Supergemüse:

- Erstens
- Als Allrounder schmeckt sie zu fast jedem Gericht!

- Zweitens
- Sie sind reich an Vitaminen, Mineralien und Fruchtsäuren!

- Drittens
- Sie enthalten Lycopin, welches den Cholesterinspiegel senkt!

- Vitamine im Überblick

- Vitamin A
- Gut für: Immunsystem, Augen und Wachstum
- Enthalten in: Brokkoli, Karotten, Spinat, Äpfel, Eier

- Vitamin C
- Gut für: Abwehrkräfte
- Enthalten in: Grünkohl, Paprika, Orangen, Hagebutten

- Vitamin B2
- Gut für: Nerven, Verdauung
- Enthalten in: Grünkohl, Brokkoli, Weizen Vollkornmehl

- Calcium
- Gut für: Knochen, Zähne
- Enthalten in: Milch, Käse, Brokkoli



- Wichtig:

- Am Tag ist es wichtig, dass wir ausreichend trinken. Wasser, 
Tee und ungesüßte Getränke sind dafür am Besten!

- Rezept: Gesunde Vollkorn Spaghetti

- Zutaten:
- Zwiebeln
- Olivenöl
- Hackfleisch vom Rind
- Vollkornnudeln
- passierte Tomaten
- Paprikagewürz
- Salz
- Pfeffer

- Zubereitung:
- Zwiebeln schälen und fein würfeln.
Olivenöl in einer tiefen Pfanne erhitzen, die Zwiebeln darin kurz 
anbraten.
Hackfleisch hinzugeben, kräftig anbraten, mit Salz, Pfeffer und 
Paprikagewürz würzen.
Tomaten hinzufügen und köcheln lassen.
Nudeln kochen und zusammen mit der Sauce servieren.



Rezept: Gesunder Himbeer Quark
- Tipp: Geht auch mit Kirschen oder Erdbeeren

- Zutaten:
- Quark
- Himbeeren, frisch oder tiefgekühlt
- Chia Samen
- Milch

- Zubereitung:
- Die Himbeeren mitsamt dem Quark und den Chia Samen in 
einen Mixer geben und so lange mixen, bis eine pinke Creme 
entsteht.
Einen Schluck Milch hinzugeben damit die Creme nicht zu dick 
ist.
Gerne kann man den Quark zum Schluss noch mit ganzen 
Früchten dekorieren.
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