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Lebensmittelgruppe Beispiele für die 
Zubereitung Häufigkeit

Getränke Leitungs- oder Mineralwasser 20 Mal

Obst Stückobst, Kompott, Jogurt mit 
frischen Früchten oder Obstsalat. 10 Mal

Gemüse

Gekocht, gedämpft, im Ofen 
gegart oder mit wenig Fett 

gebraten. In Suppen, Salaten 
oder als Rohkost mit Dip.

20 Mal
Abwechselnd verschiedene 
Sorten und unterschiedliche 

Zubereitungsarten

Kartoffeln  und Getreideprodukte 
(Nudeln, Reis, Couscous, …)

Gekocht, gedämpft, im Ofen 
gegart, mit wenig Fett gebraten. 

In Suppen oder Salaten.

20 Mal
Abwechselnd Kartoffeln 

und unterschiedliche 
Getreideprodukte

Fleisch

Frisches Muskelfleisch

Verarbeitetes Fleisch (Bratwurst, 
Würstchen,…)

Gekocht, gedämpft, im Ofen 
gegart, mit wenig Fett gebraten. 

In Suppen oder Salaten.

Möglichst fettarm zubereiten, 
gekocht oder in einer Suppe.

10 Mal
Fleisch, davon höchstens 2 Mal 

verarbeitetes Fleisch

Fisch
Gekocht, gedämpft, im Ofen 
gegart oder mit wenig Fett 

gebraten, in Suppen.
4 Mal

Ei Hartgekocht, als Omelett oder 
Rührei, … 2 Mal

Tofu oder andere pflanzliche 
Proteinquellen, wie Linsen oder 

Kichererbsen

Gekocht, im Auflauf, mit wenig 
Fett gebraten in Suppen oder 

Salaten.
2 Mal

Mich und Milchprodukte als Kräuterquark oder Dip, im 
Auflauf oder in Salaten. 

6 Mal
Davon 2 Mal als Bestandteil der 

Hauptspeise

Extras 
Fettreiche Zubereitungen 

Pommes frites, Croquetten, 
Frühlingsrollen, Fischstäbchen, 
Fleisch oder Tofu (paniert oder 

frittiert), Mayonnaise, Remoulade, 
Sahnesaucen,…..

Höchstens 4 Mal

Süßer Nachtisch Kuchen, Torte, Eis, Flan,…. Höchstens 4 Mal



48

Groupe alimentaire Exemples de 
préparation  Fréquence

Boissons Eau du robinet, eau minérale 20 fois

Fruits Fruit entier, compote, yaourt aux 
fruits frais, salade de fruits, …. 10 fois

Légumes
Cuit à l'eau, à la vapeur, au four 
ou poêlés avec peu de graisse. 

En potage ou en salade. 

20 fois
Alternativement différentes sortes 

et modes de préparation

Féculents (pommes de terre et 
produits à base de céréales : 

pâtes, riz, couscous,….) 

Cuisson à l'eau, à la vapeur, 
au four ou poêlés avec peu de 

graisse. En potage, en salade ou 
crus avec dip.

20 fois
Alternativement pommes de 

terre et autres produits céréaliers 
alternants.

Viande

Viande de muscle 

Viandes préparées (Saucisse à 
rôtir, Knacks, …) 

Cuit en bouillon, à la vapeur, 
au four ou poêlés avec peu de 

graisse. En potage ou en salade.

Préparer avec peu de matière 
grasse, cuit au court bouillon ou 

en potage. 

10 fois dont 2 fois viandes 
préparées  

Poisson
Cuisson à l'eau, à la vapeur, 

au four ou poêlés avec peu de 
graisse, en potage.

4 fois 

Œufs Œufs durs, omelette, œufs 
brouillés,… 2 fois 

Tofu ou autres sources de 
protéines végétales (lentilles, pois 

chiches, …) 

Cuit, en gratin, poêlé avec peu de 
graisse, en potage ou salade 2 fois

Lait et laitages (yaourt, fromage 
blanc, fromages, …)

Yaourt ou fromage blanc aux 
herbes, en gratins, salades,…

6 fois
dont 2 fois en tant que composant 

du plat principal

Extras 
Préparations grasses

Pommes frites, croquettes, 
nems,….. bâtonnets de poisson, 

viande ou tofu panés ou frits, 
mayonnaise, sauce rémoulade, 
sauces à base de crème, …..

4 fois au maximum

Desserts Gâteaux, tartes, glaces, flans, …. 4 fois au maximum
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Légumes 4 à 6 ans 7 à 9 ans 10 à 12 ans

1 portion de légumes crus 20 à 50g 50g 90 à 100g

1 portion de légumes cuits 125g 150g 150g

1 portion de potage de légumes 150 ml 150 ml 200 ml

Laits et produits laitiers 4 à 6 ans 7 à 9 ans 10 à 12 ans

Yaourt ou fromage blanc 80 à 100g 100 à 125g 125g

Fromage à pâte molle (de type « camembert ») 30 à 45g 35 à 40g 45g

Fromage à pâte dure (de type « Gouda ») 10 à 15g 15 à 20g 20g

Féculents 4 à 6 ans 7 à 9 ans 10 à 12 ans

1 portion de produits céréaliers en tant que accompagnement (crus) 40 à 50g 40 à 50g 50 à 60g

1 portion de produits céréaliers en tant que composante principale (crus) 50 à 70g 60 à 70g 70 à 80g

1 portion de pommes de terre 200g 200g 250g

Aliments protéinés 4 à 6 ans 7 à 9 ans 10 à 12 ans

1 portion de viande 45 à 50g 70 à 75g 90 à 100g

1 portion de poisson 45 à 50g 70 à 75g 90 à 100g

Nombre d’œufs 1 1 2

1 portion de tofu 45 à 50g 70 à 75g 90 à 100g

1 portion de légumineuses (cuites) 45 à 50g 70 à 75g 90 à 100g
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