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KI-generierte Inhalte können fehlerhaft sein.]
ELTERNINFO ZUR WERTVOLLEN JAUSE



Liebe Eltern,
uns als Bildungseinrichtung liegt die wertvolle Jause sehr am Herzen – deshalb möchten wir Ihnen ein paar Tipps mitgeben, wie diese aussehen kann:

WARUM IST EINE WERTVOLLE JAUSE SO WICHTIG?
Kinder bis 6 Jahre orientieren sich stark an Eltern, Geschwistern und Pädagoginnen und Pädagogen. Eine abwechslungsreiche Jause unterstützt Konzentration, Wachstum und fördert gesunde Essgewohnheiten fürs Leben. Ein guter Zugang zu vielfältiger, ausgewogener Ernährung und eine frühe Geschmacksschulung mit naturbelassenen Lebensmitteln kann noch mehr: Kinder entwickeln so eher gesunde Vorlieben. Gleichzeitig gewöhnen sie sich weniger stark an verarbeitete Snacks.
BESTANDTEILE DER JAUSE

Tipps: regional, saisonal und bunt
· Bunte Abwechslung einbauen (Regenbogenprinzip): Verschiedene Farben liefern verschiedene Nährstoffe und machen die Jause spannender. Bunte Brotgesichter, Gemüsesticks oder Fruchtspieße machen Lust aufs Probieren. 


· Saisonal und regional einkaufen: Diese Lebensmittel sind frisch, nährstoffreich und haben kurze Transportwege. Sie fördern die Geschmacksvielfalt der Kinder und stärken die Wertschätzung für unsere Lebensmittel. Hier geht’s zum Saisonkalender. 
· Geschichten erzählen: Sprechen sie mit Ihren Kindern darüber, woher die Lebensmittel kommen und wer sie angebaut hat. Vor allem selbstgemachte Lebensmittel sind etwas Besonderes.
· Bei jeder zweiten Jause Vollkornprodukte anbieten: Lebensmittel aus Vollkorn sättigen lange und liefern wertvolle Ballaststoffe.
· Neue Lebensmittel mindestens zehnmal anbieten: Kinder brauchen Wiederholungen, bis sie Neues akzeptieren. Geduld und unterschiedliche Zubereitungen lohnen sich!
· Kinder mitentscheiden lassen: Wer mit aussuchen oder mit einpacken darf, isst motivierter und lieber.
· Lebensmittel getrennt verpacken: So bleibt alles frisch, appetitlich und vermischt sich nicht.
· Nachhaltig verpacken: Wiederverwendbare Boxen und Trinkflaschen halten die Jause frisch und vermeiden unnötigen Müll. 
· Brot, Gemüse und Obst kindgerecht zerkleinern: Kleine Stücke erleichtern das Essen und verringern die Verschluckungsgefahr.
· Nüsse und Samen nur gemahlen oder verarbeitet geben: Verschluckungsgefahr ganzer Nüsse – gemahlen liefern sie wertvolle Fette und Ballaststoffe.
BITTE NICHT
Stark verarbeitete Produkte nur möglichst selten
Kinder sollen naturbelassene Lebensmittel mit natürlichem Geschmack und Aussehen kennenlernen. Stark verarbeitete Produkte, die viel Zucker, Salz und Fett enthalten, sind meist nährstoffarm. Sie liefern kaum wertvolle Nährstoff und gewöhnen Kinder an künstliche Farben oder Aromen. Diese sehr stark verarbeiteten Produkten lassen die Kinder hippelig, überdreht oder antriebslos werden und die Konzentration in der Schule sinkt. In diese Gruppe fallen:
· gezuckerte Getränke, Limos, Eistees, Energy-Drinks: Diese enthalten viel Zucker, erhöhen das Kariesrisiko und sättigen nicht.
· Süßigkeiten und süße Desserts, wie zB. Schokopudding oder Schulmäuse in der Jausenbox: Sie fördern die Gewöhnung an Süßes und liefern viel Zucker und Fett ohne die Kinder mit ausreichend notwendigen Nährstoffen zu versorgen.
· Chips, salzige Snacks und Wurstwaren mit Geschmacksverstärkern und Konservierungsmittel: Diese können die Verdauung belasten und sind nährstoffarm.  
Kauen vor Trinken: Smoothies/Quetschies nicht als Ersatz für Obst
Sie enthalten viel Fruchtzucker und ersetzen nicht das Kauen von frischem Obst.
Nehmen Sie sich Zeit und sprechen, erzählen, probieren Sie gemeinsam mit den Kindern!
In der Kindheit wird die Basis für einen guten Zugang zu Lebensmitteln und Essen gelegt. Wählen Sie daher mit Bedacht und entdecken Sie gemeinsam mit den Kindern die Vielfalt unserer Lebensmittel. Das Mittel zum Leben. 
Mehr Lebensmittel-Infos finden Sie auf landschafftleben.at
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