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Das Angebot der Kinderkarte entspricht
den Empfehlungen der Optimierten
Mischkost.

optiMIX" ist die Kurzform fur Optimierte
Mischkost.

Die Optimierte Mischkost

-ist ein Konzept flr eine gesunde Er-
nahrung von Kindern und Jugendlichen
- basiert auf wissenschaftlichen
Empfehlungen und Erkenntnissen

tiber die Realitat der Kinderernahrung.

Die drei Regeln
Grundlage der Optimierten Mischkost sind

drei einfache Regeln flir die Lebensmittel-

auswahl, die man sich leicht merken kann.

SPARSAM:

MASSIG:

Weitere Informationen findest Du unter
www.fke-do.de

e Let
isch, Wurst, Eier, Fisch)

Die 5 Mahlzeiten
Die Optimierte Mischkost empfiehlt
5 Mahlzeiten pro Tag.

Die Lebensmittelauswahl der einzelnen
Mahlzeiten zeigen die Mahlzeiten-
pyramiden.
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1 warme Mahlzeit pro Tag

oder
(selten)

2 Zwischenmahlzeiten pro Tag
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Kinderspeisekarte
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Westfalisches Kinderzentrum
Dortmund

Zwischenmabhlzeit

W SERVICEDO

Dienstleister im Gesundheitswesen

Frohstuck

Fruchtjoghurt
und Obst

Rohkostschale

Cerealien und Milch

mit Milch und Obst

Mehrkornschnitte
sufd/herzhaft

T Vollkorn-Zwieback

und Obst

Vollkorn-Kekse,

Schokobrot, Obst Obst und Milch

und Milch

Sesambrotchen
sufd/herzhaft
mit Tomate

Musliriegel
und Obst



Mitfagessen

Nudeln mit
Tomatensofde und

gemischtem Salat

Minifrikadelle mit
Kartoffelpuiree
 und Mohrengemtise

Hahnchen-

innenfilet mit Reis |
und Brokkoli

Aufderdem kannst Du das jeweilige
Tagesgericht wahlen.

Gefordert durch:

Die Landesregierung

Nordrhein-Westfalen w '\3(

£0)

EUROPAISCHE UNION
Investition in unsere Zukunft
Europaischer Fonds

fiir regionale Entwicklung

Previkéds
NRW

Mittagessen

Tagesgerichte

Kartoffelsuppe
mit Gemiiseeinlage *

Fisch
mit Gemtuisecurry
und Kartoffeln

Riithrei mit Spinat
und Kartoffeln

Hulhnersuppe
mit Reis

Mittagessen

Tagesgerichte

Heringstipp
mit Kartoffeln
und Brechbohnen

Buntes
Gemuse-Gulasch
mit Nudeln

Rindfleisch in

. Krautersofe mit
Balancegemiise
und Kartoffeln

optiMIX*bin ich fit
und gesund und es
schmeckt auch noch
total lecker!
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