»Tut gut!“-Pausensnacks

Vielfaltige Rezeptideen fur die gesunde Jause,
frisch und schnell zubereitet!

@ gesund.leben.tut.gut @noetutgut.at



Essen isl ein Bw&wﬁug
Genieloen, isl eine Kunsl.

Eine gesunde Schuljause ist nicht nur die Grundlage fur die Leis-
tungsfahigkeit unserer Kinder, sondern auch ein wichtiger Bau-
stein zum Erlernen eines gesunden Lebensstils. Die folgenden
Rezepte sollen Sie dabei unterstiitzen, eine ausgewogene Jause
fur Ihr Kind zuzubereiten. Viel Freude beim Ausprobieren!

Martin Eichtinger
Landesrat



Liebe Eltern,
liebe Erziehungsberechtigte!

~Was gibt es heute zur Jause?“

Diese Frage horen Eltern Tag fir Tag — Uber viele Jahre hinweg. Die Schuljause
ist wichtig fur Ihr Kind. Sie gibt Energie, fordert die Aufmerksamkeit und die
Konzentration. Energiemangel kann zu Leistungstiefs, einer niedrigen Frustra-
tionsschwelle und HeiBhungerattacken am spaten Vormittag fuhren.

Kinder im Volksschulalter wachsen, der Korper entwickelt sich. Die Basis dafur
ist eine bedarfsgerechte Ernahrung. Doch vor allem das Gehirn von Volksschi-
lerinnen und Volksschilern ist standig gefordert und aktiv. Nie wieder wird so
vielin so kurzer Zeit gelernt! Um das zu schaffen, braucht es am Vormittag eine
gute Versorgung mit Nahrstoffen und ausreichend Energie.

Im vorliegenden Elternheft stellen wir die & Bausteine einer guten Schuljause
vor (Seite 4). Mit diesen Jausen-Bausteinen bekommt Ihr Kind die Nahrstoffe,
die es braucht. Ideen und Rezepttipps fiir die Jause finden Sie ab Seite 7. Die
Palette reicht vom klassischen Doppeldeckerbrot bis zum Wrap, von Makis bis
zur Mini-Calzone. Da ist bestimmt flr jeden Geschmack etwas dabei!

Wir wiinschen ein genussvolles Schuljahr!

‘:’a TIPP: HIRNNAHRUNG

Das Gehirn der Kinder braucht mehr Energie als das von Erwachsenen.
Es ist zwar klein und macht nur zwei Prozent des Kérpergewichtes aus,
verbraucht bei Kindern im Volksschulalter aber etwa ein Drittel (!) des
gesamten Energiebedarfs. Daher ist die Vormittagsjause fiir schlaue
Kinder besonders wichtig.

Eine gute Jause ...

halt angenehm satt.

Wenn der Hunger nach einer halben Stunde schon wieder nagt, ist das
Gehirn schlecht versorgt. Konzentration und Lernfahigkeit sinken.
Doch auch ein zu voller Bauch studiert nicht gerne.

ist schnell zubereitet.
Wer hat in der Frih schon unendlich Zeit? Manches lasst sich allerdings
schon am Abend vorbereiten und bleibt im Kihlschrank frisch.

schaut appetitlich aus.

Buntes Obst und Gemise machen einfach Lust hineinzubeiBen.
Auch die Verpackung zahlt. Brot, das zum Dreieck geschnitten oder
zum Turm geschichtet wurde, schaut toll aus und schmeckt dann
doppelt so gut.

ist praktisch zu essen.
Fir komplizierte MenUs bleibt in der Pause einfach keine Zeit.
Die Kinder wollen sich ja auch bewegen und spielen.

wird hygienisch verpackt.

Mit einer gut verschlieBbaren Jausendose oder einem Bienenwachstuch,
der wiederverwendbaren Alternative zu Frischhalte- und Alufolie,

geht es auch ganz ohne Mall.

schmeckt richtig gut!



Die Lk Jausen-Bausteine

% 1. GETREIDE

Starke gibt den Muskeln ENERGIE, hilft dem Gehirn beim DENKEN und KON-
ZENTRIEREN und heizt dem Korper ein, damit dem Kind schén WARM ist.
Dunkles Brot, Vollkornbrot und Getreideflocken sind reich an komplexen Koh-
lenhydraten und Ballaststoffen.

Ideal ist ein hoher Vollkornanteil (dunkles Brot, Vollkornbrot, Flocken,
Breie, Musli ..). Vollkornmehl und Getreideflocken enthalten mehr Vita-
mine, Mineralstoffe und Ballaststoffe. Sie sorgen auch dafir, dass der
Blutzucker langsam und gleichmaBig steigt und die Kinder tiber mehrere
Stunden Energie haben. Ballaststoffe halten lange satt, fordern die
Darmflora und unterstiitzen die Verdauung.

Saaten und Niisse (Sonnenblumen, Sesam, Nisse, Leinsamen etc.) geben
dem Brot oder Misli mehr Geschmack und Saftigkeit. Nisse und Saaten
starken die Nerven und liefern wertvolle Fettsauren, Vitamin E und
Mineralstoffe.

Hochwertiger Brotbelag (Kase, Schinken, magere Wurst, Aufstriche auf
Topfen-, Gemise- oder Hilsenfruchtbasis) sorgt fiir Abwechslung und
liefert wertvolle Nahrstoffe

2. GEMUSE und OBST
GemUse und Obst machen FRISCH und MUNTER und starken die ABWEHR-
KRAFT. Sie sind besonders reich an Vitaminen, Mineral- und Ballaststoffen
und sekundéaren Pflanzenstoffen. Wird bereits am Vormittag Obst und Gemuse
gegessen, ist die empfohlene Menge von taglich fiinf Portionen leichter zu er-
reichen.

Gemiise und Obst darf in keiner Jausenbox fehlen!

Frisches Obst oder ein paar Trockenfriichte zum Knabbern
Gemiise als Brotbelag oder einfach zum Knabbern dazugeben
Kresse oder Schnittlauch aufs Brot

é 3. MILCH und MILCHPRODUKTE

EiweiB ist wichtig fur das Wachstum und starke MUSKELN, Kalzium fir kraf-
tige KNOCHEN. Gesauerte Milchprodukte (Joghurt, Sauer- oder Buttermilch,
Kéase) sind besonders bekommlich.

Milch, Joghurt oder Buttermilch im Masli, im Porridge oder als Schulmilch
Kéasescheiben oder Topfenaufstriche auf das Brot
Joghurtdip zu Gemsesticks

L. WASSER
Wasser ist die BASIS. Wer genug Wasser trinkt, kann besser denken und
mitarbeiten. Daher immer eine Wasserflasche in die Schultasche packen.

Leitungswasser ist der billigste und gestindeste Durstléscher
Erinnern Sie die Kinder auch daheim an das Wassertrinken!

GETRANKE
halten frisch und
Tages-Check konzentriert

Machen Sie taglich den
Jausen-Check: Sind alle
wichtigen Jausen-Bausteine
enthalten?

OBST UND MILCH UND

GEMUSE MILCHPRODUKTE
starken Zellaufbau bauen Zahne, Muskeln
und Abwehrkraft und Knochen auf

Zuckersiif3? Besser nicht!

Kinder gewdhnen sich schnell an stiBes Essen. Wenn sie bereits zum Frihstick
oder zur Jause stark gesti3te Mislis, Milchprodukte oder Getranke bekommen,
verlangen sie immer wieder nach der Sti3e. Zuckerreiche Snacks und Getranke
lassen den Blutzucker rasch steigen und auch rasch wieder abfallen. Dieses
Auf und Ab hat zur Folge, dass das Kind unruhig wird. Aufmerksames Mit-
arbeiten in der Schule fallt dann schwer.



Wie viel Jause braucht mein Kind?

Jedes Kind is(s)t anders. Es gibt die Spatzen, die immer wieder eine Kleinig-
keit essen. Und es gibt die groBen Esserinnen und Esser, die auf einmal ein
ganzes Pausenbrot verdriicken. Die Jausenmenge richtet sich auch nach den
Frihsticksgewohnheiten Ihres Kindes und nach dem Stundenplan. Wer kaum
frihstickt, braucht in der Schule eine ordentliche Jause. Und an besonders
langen Schultagen muss die Vormittagsjause natirlich groBBer ausfallen als an
kurzen Tagen.

Fir ein Volksschulkind rechnet man - je nach GroBBe und Alter — etwa folgende
Mengen:

Obst und Gemiise:
1-2 Handvoll Obst oder Gemuse

% Getreide: wahlweise

1-2 Scheiben Brot (handflachengrol3) oder
2 Handvoll Musli/Getreideflocken

Milch/EiweiBkomponente: wahlweise
ca. 150 ml Milch, Buttermilch, Joghurt
60 g Topfen/Frischkase (1 Kinderfaust)
1 % Scheiben Kase
1 % Scheiben Schinken
1 Handvoll gekochte Hilsenfrichte
Y5 Ei

Handvoll - ein einfaches PortionsmaB3

Hande sind immer das passende Mal fir eine Portion: Wer groe Hande hat,
braucht eine groBere Portion. Wer kleinere Hande hat, wird mit einer kleineren
Menge satt.

DOPPELDECKER-BROTE
DER JAUSENKLASSIKER

1 Portion | Zeitaufwand: 10 Minuten

+ 2 Scheiben Brot
(Vollkornbrot, Roggenbrot,
Dinkelbrot, Bauernbrot,
Sonnenblumenbrot ...)

Bubunciting

Brot mit Frischkase bestreichen,
mit Salat, Kase und Paprika be-
legen. Die zweite Brotscheibe als
Deckel draufsetzen.

Weitere Ideen fiir den Belag:

1 EL Frischkdse

1 Scheibe Kdse

1 Salatblatt

3-4 Paprikastifte

Oaugen-Chyeck,

v Gemuse

v Getreide/Starke

v Milch/Milchprodukte
Nicht vergessen: Obst und
Wasserflasche mitgeben!

Frischkédse + Schinken + Gurkenscheiben/Paprikastifte

Frischkase + Apfelscheiben

Frischkase + Schnittlauch oder Kresse

Frischkase + Radieschenscheiben
Aufstrich + Gemusescheiben
Tomatenscheiben + Mozzarella

Wenn lhr Kind das Gemiise lieber separat knabbert: Radieschen, Cocktailtomaten,

Minigurken, Karotten oder Paprikastifte in eine eigene Dose packen.




1 Portion | Zeitaufwand: 10 Minuten
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« 2 Scheiben quadratisches Brot
(z. B. 1 Scheibe Vollkorn-Kasten-
brot, 1 Scheibe Vollkorntoastbrot)

Sulaten

Bubuncifing

Brotscheiben vierteln. Die Brote
werden zu einem Turm aufgeschich-
tet. Dazwischen kommt ein Aufstrich
nach Wabhl.

3 EL Aufstrich
(Basisrezepte auf den néchsten Seiten)

« Gemdisescheiben oder -stifte

Dausen-Cleck

v Gemlse

v Getreide/Starke

v Milch/Milchprodukte
Nicht vergessen: Obst und
Wasserflasche mitgeben!

Sulaten

Oulaten

BASISREZEPTE:

TOPFEN-AUFSTRICH

2 Portionen

% Becher Topfen
« 1 EL Joghurt
- Salz

Alle Zutaten verrihren und
abschmecken.

Variationen mit unterschiedlichen Geschmackszutaten

Fiir orangen Aufstrich:

1 fein geriebene Karotte + etwas fein geriebener Apfel

Fiir rosa Aufstrich:

1 gekochte Rote Riibe - piriert oder fein gerieben

Fiir griinen Aufstrich:

2 EL fein gehackte Krauter (Schnittlauch, Zitronenmelisse, Dille ...)

Fiir bunten Aufstrich:

2 fein geraspelte Radieschen + Schnittlauchrollchen

GEMUSE-AUFSTRICH

2 Portionen

+ ca. 60 g gediinstetes Gemdise
(z. B. Spargel, Zucchini, Karotten
oder Kiirbis)

+ 1 EL Frischkdse

- etwas Zitronensaft

+ Salz

Alle Zutaten purieren und
abschmecken.
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HULSENFRUCHTE-AUFSTRICH

2 Portionen

« 100 g gekochte Hiilsenfriichte

» 1 EL Raps- bzw. Olivenél oder
1 EL Frischkdse

» Salz

Alle Zutaten purieren und
abschmecken.

3

pessl g

Sesampaste (Tahin) + gemahlener
Kreuzkimmel oder Curry +

¥4 klein geschnittener Apfel +

1 TL (Erd-)Nussmus

S Belen paisl

gemahlener Kimmel, Tomatenmark,
Krauter, Senf ...

®TIPP:

Curry, Tomatenmark, Nusse ...

Gelbe und rote Linsen werden in der doppelten Wassermenge (50 g Linsen +
100 ml Wasser) ohne Einweichen gekocht. Das dauert nur ca. 15 Minuten.
Kichererbsen und Bohnen miissen vor dem Kochen ca. 12 Stunden einge-
weicht werden. Die Kochzeit dauert ca. 1 Stunde. Das zahlt sich nur fir eine
groBere Menge aus. Die gekochten Hilsenfriichte als Vorrat portionsweise

einfrieren.
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Oulaten

1 Portion | Zeitaufwand: 10 Minuten

« 1 Karotte

- etwas Zitronensaft
« 2 EL Frischkdse

. Salz

Subunciling

Karotte grob raspeln und mit Zitro-
nensaft mischen. Frischkase mit Salz
und Sesam verrihren. Die Toast-
scheiben damit bestreichen. Dann
mit Salat- oder Spinatblattern
belegen und Karottenraspel und
Kresse darauf verteilen. Mit der
zweiten Toastscheibe abschlieBen.
Das Sandwich diagonal in Dreiecke
schneiden.
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- etwas Zitronensaft . .1';‘-: 3 ﬁ
- Gewilirze und Aromen zum ( @ .._F_“.'" " la
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HASEN-SANDWICH
Su Kichyerenbsen

« 1 TL gerosteter Sesam
+ 2 Scheiben Vollkorntoastbrot J)
2 kleine Salat- oder Spinatbldtter

- etwas Kresse

Faugen-Clyeck,

v Gemdlse

v Getreide/Starke

v Milch/Milchprodukte
Nicht vergessen: Obst und
Wasserflasche mitgeben!

mn



JAUSEN-WRAP

WAS SCHMECKT, WIRD EINGEWICKELT!

1 Portion | Zeitaufwand: 10 Minuten

1 grof3e Weizentortilla
» Frischkdse
. Salatbldtter, Rucola

. Gemdise nach Geschmack
(z. B. Paprika, Gurke, Karotte,
Essiggurke, Maiskérner)

Bubereitiny

Tortilla mit Frischkase bestreichen,
Salatblatter bzw. Rucola draufle-
gen. GemlUse in Streifen schneiden
und auf dem Wrap verteilen. Mit
Kase, Schinken oder Raucherfisch
belegen. Nun die Seiten der Tor-
tilla (rechts und links) einschlagen
und dann fest zusammenrollen. In
Butterpapier einschlagen und in der
Mitte schrag auseinanderschneiden.

/4

« Krduter (z. B. Kresse)
« Salz, Pfeffer

Zusdtzlich nach Geschmack:
1-2 Kdsescheiben, 1-2 Schinken-
blatter oder 1 Stiick Réucherfisch

Oausen-Chyeck,

v Gemuse

v Getreide/Starke

v Milch/Milchprodukte
Nicht vergessen: Obst und
Wasserflasche mitgeben!

.:UIMIQGOI

Stssansaneny

MINI-CALZONE
PlIZZA ZUM MITNEHMEN

8 Stiick | Zeitaufwand: 35 Minuten (plus Ruhezeit)

Teig:
+ 200 g Weizenmehl

« 100 g Dinkelvollkornmehl
« % Pkg. Trockenhefe
(oder > Wiirfel Germ)

. ca. 200 ml lauwarmes Wasser
« % TLSalz
« 2 EL Rapsél

Subereitiny
Alle Zutaten fir den Teig in eine
Schussel geben und gut verkneten.
Den Teig mit einem Tuch bedecken
und an einem warmen Ort 1 Stun-
de gehen lassen. Das Backrohr auf
220 °C vorheizen. Den Teig auf einer
bemehlten Flache ausrollen und 8
Kreise mit einem Durchmesser von

nﬂ-' wnw
Hin A Ll
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Fiille:
» 2 Tomaten, wiirfelig geschnitten
+ 1 Kugel Mozzarella, geraspelt

+ Pizzagewiirz nach Geschmack

Evtl. Ei zum Bestreichen
Evtl. Kédse oder Sesam zum

Bestreuen

ca. 10 cm ausstechen. Den Rand der
Kreise mit Wasser bepinseln und in
die Mitte der Kreise etwas Fullung

(2 Essloffel) geben und wiirzen.
Zusammenklappen und den Rand
fest andriicken. Mit Wasser oder
verquirltem Ei bestreichen. Eventuell
mit Kase oder Sesam bestreuen.

Im Rohr ca. 15-20 Minuten backen.




Oaugen-Clyeck,

v Gemlse

v Getreide/Starke

v Milch/Milchprodukte

Nicht vergessen: Obst und Wasserflasche mitgeben!

CDT|P|=:

Die Calzone schmeckt auch, wenn sie bereits am Vorabend gebacken und

[ X ] o
nach dem Auskihlen gut verpackt wird. Fur Frihaufsteherinnen und Frihauf- S U SS E K RA FT H I RS E ﬁ

steher: Den Teig am Vorabend zubereiten und im Kihlschrank aufbewahren.

In der Frih dann ausrollen, fillen und backen. AM VO RTAG VO R B E R E | T E N I

1 Portion | Zeitaufwand: 25 Minuten

« 80 g Hirse + 1 kleiner Apfel
:é + 200 ml Milch » 1 TL Honig

Nach Lust und Laune kdnnen auch Maiskdrner, Pilze, Schinkenwurfel etc. zur
Fille gemischt werden.

« 1 Prise Salz « 1 Handvoll Friichte der Saison
« Saft und Schale einer (z. B. Beeren, Weintrauben,
halben Zitrone Mandarine)

5%{4&"&%&?/ schneiden und auf die Hirse geben.

Hirse hei3 abspulen. Milch in einem Den Loffel nicht vergessen!

Topf erhitzen. Hirse, eine Prise Salz

und Zitronenschale dazugeben und
aufkochen. Hitze reduzieren und gW—OM

zugedeckt ca. 15 Minuten kochen. v Obst

Den Apfel grob raspeln, mit Zit- v Getreide/Starke

ronensaft mischen und zur hei3en v Milch/Milchprodukte

Hirse mischen. Mit Honig stiBen. Nicht vergessen: Wasserflasche
Die Krafthirse in ein Glas mit mitgeben!

Schraubdeckel oder in eine gut
verschlieBbare Jausendose fillen.
Obst putzen bzw. waschen, klein

4 2]



Oulalen

SAFTIGES BIRCHERMUSLI
MACHT SATT UND GIBT ENERGIE!

1 Portion | Zeitaufwand: 10 Minuten (plus Einweichzeit)

« 3-4 EL Haferflocken

» 1 EL Rosinen
(oder klein geschnittene getrock-
nete Weichseln, Zwetschken,
Marillen oder anderes Trockenobst)

« 1 Schuss Wasser

+ 1 Schuss Apfelsaft

Bubunciting

76

Am Vorabend Haferflocken und Tro-
ckenfriichte in eine Schissel geben.
Mit Wasser und Apfelsaft bedecken
und zugedeckt in den Kihlschrank
stellen. In der Friih den halben Apfel
grob raspeln und mit etwas Zit-
ronensaft mischen. Das Musli mit
Joghurt oder Milch, Nissen, dem
geraspelten Apfel und geschnitte-
nem Obst nach Geschmack mischen.

« % Apfel

- etwas Zitronensaft

« 100 ml Joghurt oder Milch

« 1 EL Niisse, gehackt oder gerieben

+ Obst der Saison (z. B. Birnen,
Weintrauben, Orangen, Bananen,

Beeren)

Das Msli in ein Glas mit Schraub-
deckel oder in eine gut verschlieB3-
bare Jausendose fillen. Den Loffel
nicht vergessen!

Dausen-Clyeck,

v Obst

v Getreide/Starke

v Milch/Milchprodukte

Nicht vergessen: Wasserflasche
mitgeben!

< ==

PORRIDGE MIT FRUCHTEN
FRUHSTUCK FUR ,SPATZEN®

1 Portion | Zeitaufwand: 15 Minuten

« 100 ml Milch

« 100 ml Wasser

« 3-4 EL Haferflocken (Feinblatt)
« 1 TL Honig

« 1-2 EL Niisse,

gerieben oder gehackt

Suburein

Milch und Wasser in einen Topf ge-
ben und erhitzen. Die Haferflocken
dazugeben und 5 Minuten kochen
lassen. Immer umrihren! Das fertige
Porridge soll dickflussig sein. Honig,
Nusse, Leinsamen und Zimt einrih-
ren. Das Obst waschen, schneiden
und mit Zitronensaft betraufeln.

Das Porridge in ein Glas mit Schraub-
deckel oder in eine gut verschlieB3-
bare Jausendose fillen. Das Obst

1 TL geschrotete Leinsamen

1 Prise Zimt

1 Handvoll Obst

(z. B. Apfel, Birne, Weintrauben,
Zwetschken, Beeren)

s |w=|@

etwas Zitronensaft

je nach Vorliebe des Kindes auf
dem Porridge verteilen oder in eine
Extra-Dose geben. Den Loffel nicht
vergessen!

augen-Cleck

v Obst

v Getreide/Starke

v Milch/Milchprodukte

Nicht vergessen: Wasserflasche

mitgeben!
77



ENERGIE-KEKSE
HIRNNAHRUNG FUR LANGE SCHULTAGE

10 Kekse | Zeitaufwand: 40 Minuten

» 8 Stk. Trockenobst
(Marillen, Zwetschken, Datteln,
Feigen etc. — nach Geschmack)
1 Rleiner Apfel oder 1 kleine Birne
. Saft einer halben Zitrone
» 150 g feine Haferflocken

(oder andere Flocken)

Buburiting

8

Trockenfriichte klein schneiden.
Apfel oder Birne fein reiben und

mit Zitronensaft und Leinsamen ver-
rihren. Flocken, Mehl, Vanille und
Salz vermischen. Alle anderen Zu-
taten dazugeben und gut verrihren.
Kugeln formen, auf ein mit Back-
papier belegtes Blech legen und mit
einem Loffel flach driicken. Im Rohr
bei 190 °C 15-20 Minuten backen.

+ 1 EL geschrotete Leinsamen
« 1 EL Vollkornmehl

1 Prise Vanille

+ 1 Prise Salz

« 2 EL Nussmus

e 1-2 EL Niisse

Die Kekse sind in einer verschlos-
senen Dose eine Woche haltbar.

Oausen-Cleck

Die Kekse sind keine vollwertige
Jause, sondern als kleines siiBes
Extra zur Schuljause gedacht.

Oulaten

MAKIS

FINGERFOOD MIT BISS

1 Portion | Zeitaufwand: 15 Minuten

« 100 ml Wasser

+ 60 g Vollkorn-Couscous
- etwas Zitronensaft

. Salz

Subuncifing

Wasser aufkochen, Couscous ein-
rihren und vom Herd nehmen, 5 Mi-
nuten quellen lassen. Mit Zitronen-
saft und Salz abschmecken. GemUse
zu Stiften schneiden.

Noriblatter in einer Pfanne auf
beiden Seiten kurz anrésten. Die
Noriblatter nacheinander auf eine
Bambusmatte legen, Couscous
darauf verteilen und andricken,
Gemdsestreifen langs drauflegen.
Mit gehackten Krautern bestreuen.
Die belegten Noriblatter mit Hilfe

« 2 Noribldtter
« 1 Handvoll Gemiise
(z. B. Gurke, Karotte, Paprika)

+ Krduter (z. B. Kresse, Minze)

der Bambusmatte straff einrollen.
Mit einem sehr scharfen Messer in
Stlcke schneiden. Tipp zur Reste-
verwertung: Statt mit Couscous die
Makis auch mal mit gekochtem Reis,
Einkornreis oder Rollgerste befillen.

ausen-Clyeck

v Gemlse

v Getreide/Starke
Milchkomponente fehlt: Mit Schul-
milch ergdnzen bzw. beim Frihstick
Milch, Kase oder Joghurt servieren.
Nicht vergessen: Obst und
Wasserflasche mitgeben!

77
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Weitere Rezepttipps fiir Kinder

»Tut gut!” Gesundheitsvorsorge GmbH (2018):

»Tut gut!“-Kinderrezepte. Kochen mit Fito Fit"
Kostenlose Bestellung unter
www.noetutgut.at/infomaterial, Download unter https://www.noetutgut.at/

fileadmin/user_upload/noetutgutmedia/Downloads/FitoFit/Fito_Fit_Kinder-
kochbuch.pdf

Fonds Gesundes Osterreich/Gesundheit Osterreich GmbH (2020):

ln die Kuche, |
: fertig, los!

»In die Kiiche, fertig, los!*, Download unter
https://kinderessengesund.at/sites/kinderessengesund.at/files/2020-12/Ge-
samte%20Rezeptmappe.pdf

»Tut gut!“~Kinderpyramide

N
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Ernahrung:

@ 1. Stufe - Getranke:
Die Basis einer gesunden Ernahrung ist das Trinken. Erinnern Sie Ihr Kind auch

daheim ans Trinken!

Wasser gehort zu jeder JAUSE!

@ 2. Stufe - Obst und Gemiise:
5 Portionen am Tag. Ideal sind 2 Handvoll Obst und 3 Handvoll Gemdise pro

Tag.

Gemdiise und/oder Obst sollten taglich in die JAUSENBOX!

% 3. Stufe - Starkelieferanten:

Kinder brauchen Energie. Daher sollten sie jeden Tag & Portionen der Starke-
lieferanten essen. Je dunkler das Brot, desto besser. Vollkorn gibt lange Kraft
und fordert die Konzentrationsfahigkeit!

Brot, Flocken oder andere Starkequellen mit jeder JAUSE anbieten!
—
°a) L. Stufe - Milch und Milchprodukte:

Besonders Kinder im Wachstum sollten jeden Tag Milch oder Milchprodukte
zu sich nehmen. Eine Portion entspricht einem Becher Milch oder Joghurt bzw.

einer Scheibe Kase.

Milch/Milchprodukte zur JAUSE mitgeben!
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@5 5. Stufe - EiweiBquellen wie Fleisch, Fisch, Eier und Hiilsenfriichte:
Achten Sie auf Abwechslung! Fleisch sollte etwa 3-mal pro Woche auf den
Tisch zu kommen, Eier 2-mal, Fisch und Huilsenfriichte idealerweise einmal

pro Woche.

Zur JAUSE hin und wieder Hilsenfriichte als EiweiBquelle geben!

@ 6. Stufe - Fette und Ole:

Nisse und Saaten enthalten hochwertige Fettsauren.

@ 7. Stufe - SiiBigkeiten und Knabbereien:

SuBes schmeckt den meisten Kindern. Dennoch sollten Sie hier zurtickhaltend
sein. Die Lust auf StBes besser mit Obst, Trockenfriichten oder vollwertigen
Desserts nach dem Mittagessen stillen.
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Symbole: die wichtigsten Allergene

Folgende Allergie- und Unvertraglichkeitsausloser sind gemafl der EU-Ver-

braucherinformationsverordnung bei der Lebensmittelkennzeichnung angabe-
pflichtig:

Glutenhaltiges Getreide und daraus gewonnene Erzeugnisse
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Sesamsamen und daraus gewonnene Erzeugnisse

VA

FSC

wwwfsc.org

RECYCLED

Papler aus
Recyclingmaterial

FSC® C001924
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Ihr direkter Draht zu Gesundheitsforderung
und Pravention in Niederdsterreich:

»Tut gut!“-Servicenummer:
02742 22655

ﬂ info@noetutgut.at




