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Checkliste fur vegane Ernédhrung bei Kindern — Vorteile, Risiken & praktische Tipps fir
Eltern

Description

Wasist eine vegane Ernahrungsform?

Immer mehr Familien entscheiden sich fir eine pflanzenbasi erte Erndhrung — aus ethischen, 6kol ogischen oder
gesundheitlichen Griinden. Auch bei Kindern gewinnt die vegane Erndhrung zunehmend an Bedeutung. Doch
gerade im sensiblen Wachstumsalter stellt sich oft die Frage: Ist das gesund? Reicht das aus? Was sind die
Chancen, was die Risiken?
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Erkundung der Dimensionen der veganen Ernahrung fiir Kinde

Gesundheitsvorteile Erndhrun
Gesundheitsvorteile durch Erndhrungsr
vegane Erndhrung fir sensiblen W

Kinder. beachten.
Ethische Umwelt
Uberlegungen Umweltas
Ethische Griinde motivieren pﬂapzlichs
zur veganen Erndhrung. Erndhrung

Diese Infografik zum Thema vegane Erndhrung von Kindern kann unter Berticksichtgung des CCBY
kostenl os genutzt werden.

Wassind dieVorteile und Nachteile bel veganer Ernahrung far
Kinder?

Vortelle Nachteile
Kann gesund sein, wenn sie gut geplant ist Erfordert néhr stoffbewusste Planung
Fordert eine vielfaltige, pflanzenbasierte Risiko fur Mangel an bestimmten Nahr stoffen
Ernahrung (z. B. B12, Eisen, Omega-3)
Ermoglicht eine bewusste Auseinandersetzung  Eltern missen sich intensiv infor mieren und
mit Ernahrung & Umwelt begleiten
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Vorteile Nachteile
Jriersitz Wertewie Nachhaltigkeit und Nicht jede Kita/Schule bietet vegane Optionen
Kann bei guter Umsetzung zu mehr Gemlise, Gefahr von unausgewogener Ernahrung bei
Obst & Vollkorn fuhren fehlender Struktur
Stérkt das Bewusstsein fur Vielfalt und Kann sozia herausfordernd sein (z. B. bel
Achtsamkeit beim Essen Einladungen, Feiern)

Checklistefur den Start mit veganer Ernahrung bel Kindern:

1. Grundlagen beachten

e Ichinformiere mich Uber die wichtigsten Nahrstoffe fir vegane Kinder.
¢ |Ich plane die Erndhrung abwechslungsreich und kindgerecht.
¢ Ich achte auf altersgerechte Portionsgrof3en und regelméidige Mahlzeiten.

2. Nahrstoffe sichern

Vitamin B12 taglich supplementieren

Ich achte auf gentigend Eisen, z. B. durch Hulsenfriichte, Hafer, Tofu.

Ich gebe Vitamin-C-reiche L ebensmittel (z. B. Obst) zum Eisen dazu.

Ich biete kalziumreiche L ebensmittel an (z. B. angereicherte Pflanzendrinks, Sesam, Brokkoli).
Ich integriere Omega-3-Quellen wie Leinsamen, Chiasamen oder Walniisse.

Ich verwende jodiertes Salz und prife ggf. Algenpréparate (mit Ricksprache).

Ich lasse regelméidig (z. B. jahrlich) Blutwerte beim Kinderar zt kontrollieren.

3. Alltagspr aktisch umsetzen

Ich sorge fUr bunte, leckere Mahlzeiten mit Gemuse, Getreide, Hulsenfriichten und Obst.
Ich habe einfache vegane Snacks parat (z. B. Nusse, Hummus, Obst, Energy Balls).

Ich achte darauf, dass das Essen Spal? macht und nicht zu streng wird.

Ich bin offen fur Fragen meines Kindes und erklére kindgerecht, warum wir vegan essen.
Ich spreche mit Betreuungspersonen (Kita, Schule) Uber unsere Ernghrung.

4. Mit Liebeund Leichtigkeit vegan ernahren

¢ Ich hore auf die Signale meines Kindes — jedes Kind is(s)t anders.
e Ich bin flexibel — kleine Ausnahmen durfen sein.
¢ |ch denke daran: Es geht nicht um Perfektion, sondern um Balance, Gesundheit und Freude.
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Schritte zur ausgewogenen veganen Ernahrung fur Kinder

Grundlagen Nahrstoffe Praktische Liebevo
verstehen sichern Umsetzung Ernahru

Diese Infografik zum Thema vegane Erndhrung von Kindern kann unter Berticksichtgung des CCBY
kostenlos genutzt werden.

Wichtig zu wissen bel veganer Ernahrung!

Ob vegan, vegetarisch oder mischkostlich — das Wichtigste bei der Erndhrung von Kindern ist eine
liebevolle, nahr stoffreiche und bedlrfnisorientierte Begleitung. Die vegane Erndhrung kann ein wertvoller
Weg sein, Kinder achtsam, nachhaltig und gesund zu erndhren — solange sie verantwortungsvoll umgesetzt wird.

Eltern, die sich fur diesen Weg entscheiden, sollten sich gut informieren, professionelle Beratung in Anspruch
nehmen und offen bleiben fur die Signale ihres Kindes. Perfektion ist nicht das Ziel — sondern ein Iebendiger,
freudiger und gesunder Umgang mit Essen, der dem Kind langfristig guttut.

Letztlich gilt: Eine bewusste Entscheidung, getragen von Wissen, Empathie und Flexibilitét, ist die beste
Grundlage fur jede Form der Ernahrung — ganz besondersim Kindesalter.

Was dich noch interessieren konnte:
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Checkliste fur Picky Eater Kinder — zur Hilfe fUr Eltern mit wahlerischen Essern

Checkliste fir vegetarische Ernghrung bei Kindern — Worauf Eltern achten sollten
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