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Mag. Rosemarie Zehetgruber, www.gutessen.at

„Was gibt´s zum Essen?“ 
Vitalküche – von klein an

Was brauchen Kinder? 

Warum Vitalküche-Kriterien?
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Was brauchen Kinder?

Essen und Trinken sind lebenswichtig.

Und daher schön!

Angepasste Energiezufuhr

Quelle: Kersting,  Forschungsinstitut für 

Kinderernährung Dortmund, www.fke-do.de
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Mahlzeiten – idealer Rhythmus

Quelle: gutessen consulting

Bedarfsgerecht, abwechslungsreich

Österreichische
Ernährungspyramide

Quelle: BMG, 2017
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IST-Pyramide

Quelle: Ernährungsbericht 2017Männer (18-65 J) Frauen (18-65 J)

1. Wasser
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Flüssigkeitsmangel

…macht müde, verschlechtert das Kurzzeitgedächtnis

und die kognitive Leistungsfähigkeit.

Gesüßte Getränke

Es gibt in der Gesundheitsförderung

wenig, was so gut belegt ist, wie….

… der Zusammenhang vom 

Konsum von Süßgetränken und der

Entwicklung von Adipositas!

4x

= 1x
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Genug getrunken?

2. Obst und Gemüse
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Obst und Gemüse - 5 am Tag

Obst/Gemüse hat eine 
hohe Nährstoffdichte
• Vitaminen (v.a. B-Vitamine, 

Vitamin C, Beta-Carotin)
• Mineralstoffen
• sekundäre Pflanzenstoffen
• Ballaststoffen

Obst & Gemüse reduziert kardiovaskuläre Erkrankungen und 
Krebserkrankungen. 

5 Portionen am Tag
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Kennen ist Voraussetzung für´s Mögen

Gemüsesticks oder Salat vor der Hauptspeise einstellen.

„Wer mag, darf sich schon nehmen, bis die Hauptspeise kommt…“

Gemüsemuffel?

Bei Hunger wird gleich mal geknabbert.
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5 am Tag?5 am Tag?

3. Stärkelieferanten
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Stärkelieferanten

Brot, Weckerl, Müsli, Cerealien, Nudeln, Erdäpfel, wenig 
gesüßte Kuchen

stabiler Blutzucker - Energie - Serotonin 

Glucose ist DIE Energiequelle fürs Gehirn. 
Der Glucosespiegel sollte möglichst konstant sein. 
Schwankungen führen zu geistiger Erschöpfung, Schwindel,...

Je dünkler, desto besser!
Brotsorte Ballaststoffgehalt 

g/100 g Brot

Weißbrot
> 90% Weizen

3,2

Mischbrot
> 50% Weizen,
> 10% Roggen

4,3

Roggenbrot
> 90% Roggen

7,2

Vollkornbrot
> 90% Vollkorn

8,1
Foto: gutessen consulting
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Blutzuckerwirkung

Blutzuckerwirkung
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5 am Tag?4 am Tag? Abwechslung!

5 am Tag?Knäckebrot selbst gemacht!

• 120 g Dinkelvollkornmehl
• 120 g Feine Haferflocken
• 3 Esslöffeln geriebene Nüsse
• 10-12 Esslöffel Kerne & Saaten nach Geschmack 

(Sonnenblumen/Kürbiskerne/Leinsamen geschrotet/Mohn…)
• 1 Teelöffel Salz
• 3 Esslöffel Rapsöl
• 200 ml Wasser

Alles in eine Schüssel geben und gut verrühren/ev. kneten.
30 min rasten lassen, ausrollen, 
Bei 160 Grad Heißluft ca. 40 min backen.
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4. Milch/Milchprodukte

Ist Milch gut für uns?
Österreich: eine Wiederkäuerlandschaft
alpiner Raum, traditionelle Speisen
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Milch…

Foto: Jausenküche/Newman

Eiweiß ist wichtig für Wachstum 

und starke MUSKELN, 

Kalzium für kräftige KNOCHEN. 

Milch…
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Milchquiz

Wie viel Milch ist in einer Kinder-Milchschnitte? 

a) ein halber Esslöffel voll

b) ein Glas voll

Richtige Antwort: a

Nur ein halber Esslöffel! 

Milchprodukte – 3 am Tag
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5. Fleisch, Fisch, Eier

Quizfrage

Wie hoch ist der Anteil der Menschen und seiner 
Haus/Nutztiere (Säugetiere) an der Biomasse aller 
Säugetiere?

a) </= 10%
b) 25%
c) 50%
d) 75%
e) >/= 90%
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Antwort: e

Der Anteil von Mensch und Säugernutztieren liegt bei 96 % der 
Gesamtbiomasse aller Säuger (Mensch 36%, Nutztiere 60%).

Nur 4% ist die Biomasse aller wilden Säugetiere. 

Hühner und anderes Zuchtgeflügel machen 70 von 
100% der Biomasse aller Vögel aus.

Quellen: Vaclav Smil: The Earth‘s Biosphere,

https://www.theguardian.com/environment/2018/may/21/human-race-just-001-of-all-life-but-has-destroyed-over-80-of-wild-mammals-study

Zu große Lust auf Fleisch…

Pro Kopf und Tag verbrauchen die Österreicher/innen 
durchschnittlich 200 g Fleisch.

Gut wäre: ca. 3 x/Woche 1 Portion!

Pro Kopf-Verbrauch im Leben:

Statistik Austria: Versorgungsbilanz für Fleisch und Geflügel nach Arten 

Zit. nach: Forum ernährung heute, Dossier zum 8. f.eh-Symposium 2019

https://www.forum-ernaehrung.at/fileadmin/user_upload/FEH_Dossier_2019_WEB.pdf

https://www.theguardian.com/environment/2018/may/21/human-race-just-001-of-all-life-but-has-destroyed-over-80-of-wild-mammals-study
https://www.forum-ernaehrung.at/fileadmin/user_upload/FEH_Dossier_2019_WEB.pdf
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Zu große Lust auf Fleisch…

Infografik: LandschafftLeben, https://www.landschafftleben.at

Mehr Fisch…

hochwertiges Eiweiß, Omega-3-Fettsäuren, wertvolle Vitamine, Mineralstoffe (Jod, Selen,..)

5% Selbstversorgungsgrad - 95% wird importiert!

Omega-3-Fettsäuregehalte
Leinöl: ca. 55 %
Leindotteröl: ca. 38 % 
Hanföl: ca. 17 % 
Walnussöl: ca. 13 % 
Rapsöl: ca. 9 % 
Sojaöl: ca. 8 % 

https://www.landschafftleben.at/
https://de.wikipedia.org/wiki/Lein%C3%B6l
https://de.wikipedia.org/wiki/Leindotter%C3%B6l
https://de.wikipedia.org/wiki/Hanf%C3%B6l
https://de.wikipedia.org/wiki/Walnuss%C3%B6l
https://de.wikipedia.org/wiki/Raps%C3%B6l
https://de.wikipedia.org/wiki/Sojabohne
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7. Süßes, Fettreiches

Zucker – Verbrauch/Empfehlung

Verbrauch: Knapp 33,4 kg/Kopf/Jahr (inkl. Getränke, Süßigkeiten). 

Verzehr: ca. 17 E%

Empfehlung: 5 Energie%, 

d.h. 6 Teelöffel (bzw. rd. 6 Würfelzucker) freien Zucker 

(rd. 25 g) pro Tag bzw. 9 kg/Kopf/Jahr 

WHO Guideline sugar intake for adults and children, 2015
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Wo versteckt sich Zucker? 

Gesamtzuckergehalt (zu finden bei der Nährwertangabe) 

Zuckerquelle - Woher stammt der Zucker? 

Um welchen Zucker handelt es sich? 

(zu finden in der Zutatenliste)

fast 3 Würfelzucker/Portion!

Gut essen wirkt!

Foto: Newman/Projekt Jausenküche

• steigert Leistungsfähigkeit 

➢ geistig

➢ körperlich

• Identifikation
• Gemeinschaft
• Wohlgefühl
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Vitalküche wirkt…

steigert Leistungsfähigkeit – geistig, körperlich

erhält/verbessert die Gesundheit

stärkt unser Immunsystem

Gemeinsam essen 

schafft Identifikation und Gemeinschaft

fördert eine Vielzahl an Kompetenzen

Essen ist Geschmackssache

✔Was Ihrem Kind heute nicht schmeckt, 

isst es morgen vielleicht mit Begeisterung.

Geschmacksprägung: pränatal, Stillen, Familienmahlzeiten….
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Prägende Jahre

Ernährungsgewohnheiten werden v.a. in den 

ersten 10 Lebensjahren geprägt. 

Grundmuster des Essverhaltens bleiben 

meist ein Leben lang bestehen.

Was in der Kindheit gegessen wird, prägt 

* den Geschmack

* den Stoffwechsel
Foto: Newman/Projekt Jausenküche

Neophobie

(Klein-)Kinder lehnen ihnen noch 

unbekannte Speisen und Lebensmittel 

meist grundsätzlich ab.

Je öfter eine neue Speise angeboten und gekostet 

wird, desto größer ist die Wahrscheinlichkeit, 

dass sie von Kindern akzeptiert werden.

Foto: Newman/Projekt Jausenküche
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Verfügbarkeit

Ein Haupteinflussfaktor für Essverhalten 

ist die Verfügbarkeit!

Und: In der Gruppe geht es leichter!

Foto: Newman/Projekt Jausenküche

Vorbild

Erziehung ist zwecklos - Kinder machen 

einem doch alles nach. Karl Valentin

Foto: gutessen consulting

✔ Seien Sie ein gutes Vorbild in Ihrer Einstellung zum Essen, den 

Werten, die Sie vermitteln, der Lebensmittelauswahl

und dem Verhalten bei Tisch.
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Rezepttipps
https://www.noetutgut.at/fileadmin/u
ser_upload/noetutgutmedia/Download
s/FitoFit/Fito_Fit_Kinderkochbuch.pdf

https://www.noetutgut.at/fileadmin/user_upload/noetutgutmedia/Downloads/FitoFit/Fito_Fit_Kinderkochbuch.pdf
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Rezepttipps

https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.a
t/files/2020-12/Gesamte%20Rezeptmappe.pdf

Buchtipp

Praxishandbuch natürlich Konservieren
Löwenzahn-Verlag, 336 Seiten
https://www.loewenzahn.at/produkt/2556/praxishandbuch-
natuerlich-konservieren/

https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2020-12/Gesamte%20Rezeptmappe.pdf
https://www.loewenzahn.at/produkt/2556/praxishandbuch-natuerlich-konservieren/
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Danke für die 
Aufmerksamkeit!

Foto: Jausenküche/Rita Newman


