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GEMEINSAM G 'SUND GENIESSEN -
Gesundheitsforderliche Jause im

Kindergarten

Jausen-ldeen und Jausenplan-Vorlage

Hintergrundinfo zur Unterlage

GEMEINSAM G SUND GENIESSEN (GGG) ist die steirische Initiative fir gesundes Essen mit
Genuss. Durch unabhangige Informationen und Unterstitzungshilfen bzw. Werkzeuge soll es
Steirerinnen und Steirern ermdglicht werden, sich abwechslungsreich und ausgewogen zu erndhren

und das insbesondere in der Gemeinschaftsverpflegung.

Als eine solche Unterstitzungshilfe finden Sie in diesem Dokument Jausenplan-ldeen. Diese Ideen
sollen speziell Kindergéarten eine Hilfe sein, um eine Verpflegung, die schmeckt, gut ankommt und

gesundheitsforderlich ist, anzubieten.

Haben Sie noch Fragen zur Initiative oder zur vorliegenden Broschire?

Dann kontaktieren Sie bitte

Mag. Martina Karla Steiner

Gesundheitsfonds Steiermark

Tel.: +43 (0)316 / 877 — 4846

martina.steiner@gfstmk.at

WwWw.gemeinsam-geniessen.at
www.gesundheitsfonds-steiermark.at/gesunde-ernaehrung/

Herausgeber:

Gesundheitsfonds Steiermark
Herrengasse 28

8010 Graz.
www.gesundheitsfonds-steiermark.at
Februar 2016, adaptiert Méarz 2021

GEMEINSAM G'SUND GENIESSEN ist die Initiative der
Fach- und Koordinationsstelle des Gesundheitsfonds Steiermark.

Die Finanzierung erfolgt Giber den Gesundheitsférderungsfonds Steiermark.

GESUNDHEITSFONDS
STEIERMARK

GESUNDHEITS
FORDERUNGS
FONDS
STEIERMARK


http://www.gesundheitsfonds-steiermark.at/
mailto:martina.steiner@stmk.gv.at
http://www.gemeinsam-geniessen.at/

1. Basisanforderungen an eine gesundheitsforderliche Jause

In der folgenden Tabelle finden sich die Hauptkriterien
fur die Jause im Kindergarten, basierend auf den

Gut zu wissen: FOrderu ng far

steirischen Mindeststandards in der eine Beratun g
Gemeinschaftsverpflequng.

Neben den erndhrungsphysiologischen Aspekten Wenn Sie Unterstiitzung bei der Umsetzung
spielen aber auch 6kologische und soziale Aspekte eine der steirischen Mindeststandards benétigen
wichtige Rolle. Damit sind gemeint: Regionalitat und bzw. Ihre Verpflegung optimieren mochten,
Saisonalitat der Lebensmittel, der Einkauf von konnen Sie auch eine Forderung beantragen!

Lebensmitteln aus biologischer Landwirtschaft, die Mehr zur Férderung erfahren Sie hier:
Vermeidung von Mill und die Vermittlung von Esskultur.
Auch diese Aspekte sollten — so gut wie mdglich — bei
der Jause mitberticksichtigt werden.

Diese Aspekte werden in den weiteren Checklisten zu
den steirischen Mindeststandards erlautert.

Tabelle 1: Basisanforderung an die Jause (entspricht den Anforderungen aus der Checkliste Jause der
steirischen Mindeststandards)

Getrank Taglich
* mind. 1 Portion eines empfehlenswerten Getréankes

Gemise und Taglich
Obst * mind. 1 Sorte frisches Gemise und/oder 1 Sorte frisches Obst

+ mind. bei der Hélfte der Jausen Gemuse!
Nisse und RegelmaRig anbieten (z. B. 1 x / Woche)
Samen
Milch/ Taglich
Milchprodukt * mind. 1 Sorte (fettarme) Milch oder ein empfehlenswertes Milchprodukt
Getreideprodukt Téaglich
& Erdapfel * mind. 1 Sorte Vollkornbrot (alternativ Roggenbrot) und/oder mind. 1 Sorte

Getreideflocken und/oder Erdapfel.

Sonstige Setzen Sie — wenn Uberhaupt — sparsam ein:
Komponenten * Mehlspeisen und Kekse, Sif3e Brotaufstriche, Fleisch- und Wurstwaren,

Streichfette - genauere Anforderungen siehe Checkliste!

Ein Jausenbuffet ist besonders geeignet diese Anforderungen zu erfullen. Dartiber
hinaus ermdglicht ein Buffet Kindern die selbstbestimmte Wahl des Essens und der
Essmenge! Auf folgender Seite finden Sie einen Vorschlag dazu:
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2. Jausenplan-MUSTER

GUT und GESUND!
Unser Jausenplan: Kdferbohmengruppe/Sonmumer 2020 MUSTER!!!

XVollkorngeback/-brot XFrisches, buntes Gemuse

XISchnittkase [frisches, sues Obst der Saison

(eventuell auch etwas Butter)

KGetreideflocken KFrisches, buntes Gemiise Durstléscher Nummer 1:
(Haferflocken, ... + eventuell auch geriebene /frisches, siiRes Obst der Saison \Wasser

Nusse)

BIMilch/Naturjoghurt Weiters empfehlenswert:
XVollkorngeback/-brot XFrisches, buntes Gemlse e Aromatisiertes

XAufstrich ffrisches, suRes Obst der Saison Leitungswasser (Minze,
(feiner Kirbiskernaufstrich mit Topfen, ...) Melisse, Erdbeeren,

X100 %-Roggenbrot XFrisches, buntes Gemuse Orangen, ...)

XSchnittkase [frisches, sliBes Obst der Saison e 100%iger

(eventuell auch etwas Schinken, Butter) Fruchtsaft/Gemusesaft
gespritzt (ein Teil Saft und
drei Teile Wasser)

XVollkornknéckebrot XFrisches, buntes Gemuse

XHuttenkase /frisches, suRes Obst der Saison

(eventuell auch ein Topfendip oder ein

Gemusedip mit etwas geriebenen Nissen)
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3. Saisonale Obst- und Gemuseideen fur die Jause

Bitte nicht vergessen:

+ Frisches Obst und Gemiise immer griindlich waschen sowie aufschneiden und kreativ anrichten
(z. B. Gemusegesichter, ...).

+ Erdéapfel zahlen zu den Kohlenhydratkomponenten und nicht zum Gemuse!
+ Achten Sie darauf, dass die Konsistenz und die Grof3e der Bissen dem Alter bzw. der Kaufahigkeit

der Kinder angepasst ist.
Kleine Lebensmittel wie Beeren kénnen von Kleinkindern noch sehr leicht verschluckt werden!

Tabelle 2: Ideen fiir Sommer und Herbst

Saison

R -
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Tabelle 3: Ideen fur Frihling und Winter

Saison

N -

4. Jausenplan-RASTER zum Selbstbeflllen

Auf der nachsten Seite finden Sie einen leeren Raster
zum Beflllen.

Uberlegen Sie sich, wie Ihre gesundheitsforderliche
Jause aussehen kann.

Tipp:

Sie wollen ein Jausenbuffet einfliihren?
Toll!

Binden Sie Eltern und Erhalter bei der
Planung Ihrer guten, gesundheitsforderlichen,

regionalen und saisonalen Jause bestmaglich
ein. Fixieren Sie lhre Vorstellungen einer
gesundheitsférderlichen Jause, die allen
schmeckt, dann auch in einem
Verpflegungsleitbild auf der Website Ihrer
Einrichtung!
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GUT und GESUND!
Unser Jausenplan fir:

Durstldscher
Nummer 1:

Wasser

Einen guten Appetit wilnscht GEMEINSAM G"SUND GENIESSEN www.gemeinsam-geniessen.at



