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Liebe Kindergartenpadagoglnnen!

Die Zusammenarbeit zwischen Kinderbildungs- und betreuungseinrichtung und Eltern ist ein grofles
Thema, insbesondere auch bei der Verpflegung. Hierzu méchten wir Sie mit diesem Musterelternbrief
unterstitzen.

Dieser Brief kann vom Kindergarten direkt ausgegeben werden oder auch als Muster flir eigene
Elterninformationen dienen. Ziel ist es, Eltern bzw. Erziehungsberechtigte fiir eine gesundheitsférderliche
Jause zu sensibilisieren.

Weitere kostenlose Informationen bzw. Unterstiitzung bei der Planung und Durchfiihrung Ilhrer
Verpflegung (Jause, Mittagessen) erhalten Sie unter www.gemeinsam-geniessen.at.
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Liebe Eltern!
Liebe Erziehungsberechtigte!

Ausgewogen zu essen und zu trinken ist besonders fir unsere Kleinsten wichtig. lhr Korper ist im
Wachstum und muss mit den richtigen ,Baumaterialien“ in ausreichender Menge versorgt werden.
AuRerdem wird viel Energie fir das Spielen, das Herumtoben und auch fiir das Lernen bendtigt, Geriiche
und Geschmacker werden kennengelernt. Ihr Kind entwickelt in dieser Zeit seine eigenen Vorlieben.

Ob die Vorlieben beim Essen und Trinken auch gesund sind, zeigt sich erst mit der Zeit. Leider missen
zum Beispiel Ubergewicht oder Adipositas (Fettleibigkeit) bei immer mehr Kindern festgestellt werden.
Die Uberschussigen Kilos sind nicht nur ein kurzfristiges Thema. Viele Gesundheitsprobleme von uns
Erwachsenen finden ihren Ursprung in der falschen Erndhrung und dem Ubergewicht im Kindesalter.
Erndhrungsbezogene Krankheiten wie Herz-Kreislauferkrankungen, Diabetes oder auch psychische
Probleme wie Depressionen kdénnen die Folge sein.

Auch die Nahrstoffversorgung ist ein wichtiger Punkt im Kindesalter. Diese ist bei Drei- bis Sechsjahrigen
hinsichtlich bestimmter Nahrstoffe problematisch. Der &sterreichische Erndhrungsbericht 2008 zeigte,
dass diese Altersgruppe unzureichend mit den Vitaminen Folsdure und Vitamin D sowie mit den
Mineralstoffen Calcium und Jod versorgt wird. Um die Versorgungslage mit diesen Nahrstoffen zu
verbessern, ist eine ausgewogene, abwechslungsreiche Kost wichtig.

Was gegessen und getrunken wird hat somit Einfluss auf unsere Gesundheit und Gesundheit steht in
engem Zusammenhang mit dem Wohlbefinden sowie mit der Lern- und Bildungsfahigkeit von Kindern.
Eine abwechslungsreiche und ausgewogene Kost liefert nicht nur alle Nahrstoffe, die Kinder fir ihr
Wachstum und ihre Entwicklung brauchen, sie beugt auch Krankheiten, Leistungsschwachen, Mudigkeit
und Konzentrationsproblemen vor.

In der Kindheit wird der Grundstein fir die zuklinftige Ernahrungsweise gelegt. Deshalb sollten Kinder so
frih wie moglich an eine genussvolle, vollwertige Ernahrung herangefihrt werden.

Wir im Kindergarten mochten dazu beitragen, dass I|hr Kind optimal versorgt wird. Unsere
Bildungseinrichtung soll deshalb ein gesundheitsférderlicher Ort ohne SuRigkeiten/sifRe Getranke oder
sogenannte Kinderlebensmittel (Kindercroissants, Kinderdesserts u.v.m.) sein.

Wir bitten Sie, uns dabei zu unterstiitzen!
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Was soll in die Jausenbox?

Basis einer guten Jause ist rohes Gemuse und/oder Obst.

Dazu gibt es immer etwas Brot oder Getreide(flocken) und ein energiefreies oder energiearmes Getrank.
Wenn Kinder zu den anderen Mahizeiten (insbesondere zum Frihstick) zu wenig Milch oder
Milchprodukte essen, sollten diese ebenfalls Bestandteil der Jause sein.

Mahlzeit: Jausenvorschlage fur jede Saison

FRUHLING
Apfelspalten und Schnittlauchbrot

Cocktailtomaten, dazu Kase-Brot-Spie3chen

Karottensticks mit Topfendip, dazu Vollkornbrotscheibchen

Kohlrabisternchen und Vollkorntoastbrot mit Schinken

Erdbeeren mit Naturjoghurt (und geriebenen Walniissen), dazu Vollkornbiskotten

SOMMER

Marillenstiicke und Paprika-Brot-Spief3chen Durstloscher

Himbeeren mit Naturjoghurt, dazu Vollkornzwieback L

Wasser
Gurken- oder Zucchinisticks und Knéackebrot

Vollkornpalatschinkenrdlichen mit Erdbeeren

Cocktailtomaten, dazu Schinkenrdllchen und Brotstlickchen Cer ENEELT

HERBST UngesuBter, nicht
aromatisierter

Apfelspalten und Melanzaniaufstrichbrot Friichtetee

Bunte Paprikastiickchen und Vollkorntoastbrot mit Schinken

100%iger regionaler

Joghurt mit Quittenmus und feinen Haferflocken EINE S Iy

Vollkornkasebrot, dazu Birnenspalten Birnen-, oder
Traubensaft gespritzt
Entkernte Zwetschken und Brot mit Linsenaufstrich (ein Teil Saft und drei

WINTER Teile Wasser)

Brot mit Apfel-Karotten-Aufstrich

Feines Vollkornbrot mit Kresse/Schnittlauch, dazu Mandarinenspalten

Selbstgemachter Milchreis mit Orangenstiickchen

Weckerl mit Topfenkirbiskernaufstrich, dazu Apfelspalten

Karottensticks und Schinkenbrot
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Tipps:

Das Auge isst mit! Gestalten Sie die Jause appetitlich und kindgerecht.
Mit Keksausstechern kann man z. B ,interessante” Brot- oder Apfelstiicke zaubern.

Nicht alles in eine Box gegeben, denn sonst vermischt es sich leicht und schaut mit der Zeit nicht
mehr verlockend aus. Eine Jausenbox mit Trennstegen ist ideal, um Ordnung zu halten. Auch kann
man z.B. bunte Muffinformen aus Papier zum Trennen benutzen.

Kinder lieben Fingerfood. Schneiden Sie Gemise und Obst klein auf. Sticks und Spalten sind
besonders beliebt.

Méchten Sie einmal eine Mehlspeise als Teil der Jause (oder als Geburtstagskuchen) mitgeben,
sollte diese zumindest zu einem Teil aus Vollkornmehl bestehen bzw. sollte Germteig gegenliber
fettem Plunder- oder Blatterteig immer bevorzugt werden. Als Fillung oder als Auflage ist saisonales
Obst geeignet: Rhabarberkuchen im Frihling, Marillenkuchen im Sommer, Zwetschkenkuchen im
Herbst und Apfelkuchen im Winter. Auch mit geriebenem Gemiise kann man feine Kuchen zaubern.
Karotten- oder Zucchinikuchen sind saftig und lassen sich — zu ganz besonderen Anlassen — auch
gut mit Schokolade verzieren.

Mahlzeiten sollten einander erganzen, was speziell im Fall von Frihstick und erster Jause
angestrebt werden sollte. Ist lhr Kind ein Frihstlicksverweigerer und bringt keinen Bissen hinunter,
muss die Vormittagsjause etwas grofRer ausfallen. Wichtig fur Fruhstlcksverweigerer ist aber, dass
zumindest ein Glas Milch, ein Glas Kakao oder ein Glas 100%iger Fruchtsaft getrunken wird.

Das meiste kann man — ohne Hektik — am Vorabend herstellen. Auch konnen Reste vom
Abendessen gut als Jause dienen, wie z.B. Palatschinken oder Milchreis.

Weitere kostenlose Informationen zum Thema Kindererndhrung bzw. kindgerechte Rezepte finden Sie
hier:

Gesundheitsfonds Steiermark: ,Gesundes Essen und Trinken fur die Obst- und Gemusetiger von
morgen®; Im Internet unter: www.gemeinsam-geniessen.at > Eltern und Kinder

Bundesministerium fur Gesundheit: ,Gesunde Jause von zu Hause®; Im Internet unter:
www.bmg.gv.at > Service > Publikationen bestellen.

Bundesministerium fur Gesundheit: ,Richtige Erndhrung fur mein Kind leicht gemacht®; Im Internet
unter: www.bmg.gv.at = Service > Publikationen bestellen.
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