TIPPS UND TRICKS VON
MAXIMA UND PINSEL




Doppeldeckerbrot mit

Gemusesticks

Zutaten fir ein Brot:

e 2 dinne Scheiben Vollkornbrot
e 1EL Frischkase

* 1Salatblatt

¢ 2 Radieschen

¢ 5 Gurkenscheiben

* 5 Paprikastifte

Zubereitung:

Brot mit Frischkase bestreichen, mit
Salat, Kase und Radieschen-Scheiben
belegen. Die zweite Brotscheibe als
Deckel daraufsetzen. Gurkenscheiben
und Paprikastifte in die Jausenbox dazu
geben.




Mit gutem Beispiel voran

Essenist ein lebenslanger Lernprozess. Kinder lernen vor allem durch
Beobachten, Nachmachen und Probieren. Alles, was Kinder kennen, kennen sie
durch ihre Eltern, Geschwister, Familie, Freunde. Auch beim Essen: Was ihnen in
positiver Umgebung immer wieder angeboten wird, lernen sie kennen und
maogen. Einige Kinder sind dabei sehr vorsichtig und missen Lebensmittel
haufiger probieren. Andere probieren gerne Neues aus und erweitern so ihre
Lebensmittelauswahl schnell. Die im Kindesalter gebildeten Gewohnheiten,
Einstellungen wie auch Gefluihle zum Essen und zu Bewegung haben meist ein
Leben lang Bestand.

Tipp von Maxima und Pinsel:
Das Vorbild der Eltern oder anderer Erziehungspersonen ist hier gefragt.
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Kasespiel3chen mit Brotchen

Zutaten fir eine Portion:

» 5-6 Kasewdrfel

* einige Weintrauben oder Gurken-
scheiben, Cocktailtomaten

* HolzspieBe

¢ 1 Vollkornbrétchen

Zubereitung:

Die KasewdUrfel und die Weintrauben ab-
wechselnd auf den HolzspieB stecken.
Dazu ein Brétchen in die Jausenbox -
fertig!




Kinder sollen gesund aufwachsen kénnen. Dazu brauchen sie eine gute
Versorgung mit Essen und Trinken, ausreichend Bewegung und ein gutes
emotionales Umfeld - alles, damit Kopf - Herz - Bauch/Kérper optimal
heranwachsen kénnen.

Kopf - gutes Essen und Trinken steigert die Konzentration. Vollkornprodukte
belasten den Blutzuckerspiegel weniger stark als WeiBmehlprodukte. Raps-
und Olivendl enthalten Omega-3-Fettsauren, die fur den Zellaufbau und das
Funktionieren des Gehirns wichtig sind. Ausreichend Wasser zu trinken ver-
meidet Kopfschmerzen, Mudigkeit und das Abfallen der Leistungsfahigkeit.

Herz - gutes Essen und Trinken ist eine Herzensangelegenheit. Essen und
Trinken ist mehr als nur Aufnahme von Nahrstoffen. Essen ist Genuss, Be-
ziehung und soll eine erholsame Zeit am Tag sein. Gemeinsame Essenszeiten
und Rituale férdern die Familienkommunikation und das Zusammengehdorig-
keitsgefuhl.

Bauch/Korper - gutes Essen und Trinken als Basis fir Wachstum und Ge-
sundheit. Eine ausgewogene Ernahrung liefert ausreichend von allen Nahr-
stoffen. Auch Ballaststoffe sollten reichlich enthalten sein, die in pflanzlichen
Lebensmitteln enthalten sind.

Tipp von Maxima und Pinsel:

Eine ausgewogene und abwechslungsreiche Erndhrung sowie eine ausreichende
Flussigkeitszufuhr sorgen fur eine héhere Konzentrationsfahigkeit, eine verbes-
serte Immunabwehr und mehr Energie bei Spiel und Bewegung.
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Nach den Empfehlungen der Ernah-
rungsgesellschaften sollte lhr Kind
taglich zwei Kinderhande voll frisches
Obst, drei Kinderhande voll Gemuse
oder Hulsenfrlchte, drei Portionen
Milch bzw. Milchprodukte und bevor-
zugt Getreideprodukte aus Vollkorn zu
sich nehmen.

Fleisch und Eier in MaBen, Fisch

ein- bis zweimal pro Woche und alles
moglichst schonend zubereitet. Eine
Portion StiBes am Tag ist in Ordnung.
Wasser gilt als Getrank erster Wahl.

Tipp von Maxima und Pinsel:
Kinder essen nicht immer gleich viel.
An manchen Tagen kénnen sie
.Berge” essen, an anderen Tagen
essen sie weniger. Machen Sie sich
keine Sorgen. Ihr Kind isst, wenn es
Hunger hat. Auch wir essen nicht
jeden Tag gleich viel.



Der beste Start in den Tag

Vier Bausteine fur ein gesundes Frihsttick und eine gesunde Jause:

1. Getrank wie Wasser, ungesUBter Friichtetee
2. Getreide wie Vollkorn-, Schwarz-, Roggen-, Knackebrot, Getreideflocken
3. Gemise wie Tomate, Gurke, Karotte oder Obst wie Apfel, Birne, Banane, Kiwi

4. Milchprodukte wie Milch, Joghurt, Topfen, Kése, Frischkéase oder pFlanzliche
Aufstriche wie Hummus (Kichererbsenaufstrich) oder Dahl (Linsenaufstrich)



FUr das gemeinsame Essen kénnen
Sie zusammen mit Ihrem Kind bzw.
Ihren Kindern feste Regeln erstellen, die
das Miteinander erleichtern

kénnen.

Beispielsweise kdnnte eine Regel sein:
erst wenn alle am Tisch sitzen, wird
mit dem Essen begonnen. Eine wei-
tere Regel kénnte sein: Fernsehen,
Handy, PC, Spielsachen haben bei
Tisch nichts zu suchen.

Tipp von Maxima und Pinsel:
Kinder kdnnen zum Fruhsticken er-
mutigt werden, indem eine angeneh-
me Essatmosphére geschaffen wird
und die Eltern ihren Kindern Gesell-
schaft leisten.

Ein Kind, das in der Fruh nichts essen
kann oder will, sollte zumindest ein
Glas Milch oder Saft trinken, um nicht
mit leerem Magen aus dem Haus zu
gehen.



Tagliche Zuckerzufuhr

Von Erndhrungsgesellschaften empfohlen: )
Maximal 10 % des Energiebedarfs pro Tag sollten als Zucker zu- g a =)
gefuhrt werden. Ein 5-jahriges Kind hat einen taglichen Energie- Qa a)
bedarf von etwa 1600 Kalorien. 10 % davon entsprechen somit A
10 Warfelzuckern (wobei ein Warfelzucker 4 Gramm Zucker bzw. aa
16 Kalorien entspricht). Die 10 Wirfelzucker sind meist schnell

erreicht - auch ohne SuBigkeiten!

Lebensmittel Zuckergehalt Anzahl Stlick Wurfelzucker (4 g)
1Semmel mit Butter und 2 TL Marmelade 69 15

259 Musliriegel 79 2

180 g Fruchtjoghurt 199 5

250 ml Softdrink 25¢g 6

Mittagsgericht zuckerfrei

Insgesamt 579 14,5



Zwischenmahlzeiten

fFur Kinder

RegelméaBige Mahlzeiten verhelfen Kindern zu einem Tagesrhythmus. Neben
den drei Hauptmahlzeiten Frihstick, Mittag- und Abendessen sollen zwei Zwi-
schenmahlzeiten die tagliche Nahrungsaufnahme erganzen.

WENIGER GUT

Gezuckerte Cornflakes, Loops, Cerealien

@ SEHR GUT

Getreideflocken mit Milch und frischen oder
getrockneten Frichten, ungezuckerte Cornflakes

Vanille-, Schokodrinks, Joghurtdrinks,
Milchmischgetranke

Milch oder Joghurt mit Friichten

Brot oder Semmel mit Minisalami

Vollkornbrot mit Frischkase, Salatblatt, Gemusestreifen

Musliriegel, Schokoriegel

Nisse, Rosinen, Trockenfriichte

Fertiger Fruchtjoghurt oder Fruchttopfen

Naturjoghurt bzw. Topfen mit Friichten oder Nissen und
Honig

GesuBter Fruchtnektar, Fruchtsaftgetrank,

Limonaden

100 % Fruchtsaft (1 Teil) mit 3 Teilen (Mineral-) Wasser
verdiinnt

Eistee

Selbst gekochter Friichtee
(3 Teile) mit Fruchtsaft (1 Teil) gemischt

Schoko-Nussaufstrich

Fruchtaufstriche mit vermindertem
Zuckergehalt (2:1, 3:1)

GesuBtes Fruchtpuree, fertige Smoothies
(aus Obst)

Klein geschnittenes Gemuse oder Obst, Trockenfriichte,
FruchtspieBe, Obstsalat

Semmel, Laugenbrot

Vollkornbrétchen



Gz0z 8beyny ¢

Mmmmhhh,
das schmeckt.

Erndhrung.Bewegung.Wohlbefinden

Kinder und Erwachsene haben viel SpaB mit Maxima und Pinsel!
Die wunderbar spannenden Abenteuer begleiten Kindergarten
Kinder durch die Jahreszeiten, um gemeinsam fir Klima und
Gesundheit aktiv zu werden. Neugierig?

Hier gibt's mehr: www.maxima.or.at
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