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Gesunde Jause
von zu Hause

SERVICE STELLE SCHULE

Mit prak'l'ischen
Tipps zu jedem
Rezept!




Die osterreichische
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-
a<, 15 D)
7 |
P g 24 g

A i lise, Hiilsen- i Milch und Fisch, Fleisch, Fette Fettes, SuRes
Getranke friichte und Obst und Erdapfel Milchprodukte Wurst und Eier und Ole und Salziges
Taglich min. 1,5 Liter Taglich 3 Portionen Taglich 4 Portionen Taglich 3 Portionen Pro Woche 1-2 Taglich 1-2 Esslofel Fett-, zucker- und salz-
Wasser und alkohol- Gemuse und / oder Getreide, Brot, Nudeln, fettarme Milch und Portionen Fisch. pflanzliche Ole, Niisse reiche Lebensmittel und
freie bzw. energiearme Hilsenfriichte und Reis oder Erdapfel (5 Milchprodukte. Pro Woche maximal oder Samen. Streich-, energiereiche Getréinke
Getrénke. 2 Portionen Obst. Portionen fur sportlich 3 Portionen fettarmes Back- und Bratfette und selten.

Aktive und Kinder) - Fleisch oder fettarme fettreiche Milchprodukte

vorzugsweise Vollkorn. Warstware. Pro Woche sparsam.

maximal 3 Eier.
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FUR GESUNDHEIT
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Unsere
Jausenreze/ofe
gehen schnell und
kosten nicht mehr als
eine fertig gekaufte
Wurstsemmel.

Gesunde Jause
von zu Hause

Neben Heften und Stiften darf in der Schultasche die Jause nicht fehlen. Sie gibt hrem Kind
die Kraft und Energie, die es fiir den anstrengenden Schulalltag braucht. Wer Friihstiick und
Jause verweigert, wird bald mide und kann dem Unterricht schwerer folgen.

Mit dieser Broschiire erhalten Sie Tipps und Ideen, wie Sie Ihrem Kind tdglich eine gesunde
und schmackhafte Jause zubereiten. Unsere Jausenrezepte dauern drei bis fiinf Minuten und
kosten nicht mehr als eine fertig gekaufte Wurstsemmel.




Die grofen 4 der gesunden Jause
kommen in die Box

Zur gesunden Schuljause diirfen die groBen 4 nicht fehlen! Dazu zdhlen Getreideprodukte
wie Brot oder Musli, Milch und Kase, ein Stlick Obst und Gemise und ein Getrank.

Brot & Co: + Hoher Anteil an Vollkorn
+ Je dunkler das Pausenbrot, desto besser.
+ Eine dicke Schnitte Brot, dafiir den Belag diinner halten.
— Semmel und Weilbrot sollen die Ausnahme sein.

Milch & Kase: + Kéase unter 45 % F.i.T.
+ Joghurt
+ Milch, Buttermilch, Sauermilch oder Molkegetranke
— SuiBe Milchsnacks und -riegel enthalten oft wenig Milch, dafiir viel
Zucker. Sie gelten daher eher als Naschereien.

Obst & Gemiise: + kann man auch auf das Brot legen

Getranke: + Wasser
+ gespritzte Fruchtsafte mit viel Wasser
+ ungezuckerter Friichtetee
— Limonaden, Fruchtnektare oder Sirupe enthalten viel Zucker: Auf alle
Félle mit viel Wasser verdiinnen!
— Eistee und Cola-Getranke enthalten viel Zucker und Koffein.



Griin, Gelb, Rot
hilft bei der Auswahl

Waéhlen Sie am besten oft aus dem griinen, manchmal aus dem gelben und selten aus dem
roten Ampelbereich. Auf Seite 14 und 15 finden Sie auch noch einen schnellen Uberblick,
der lhnen die Wahl des richtigen Nahrungsmittels erleichtert.

m + Vollkornbrot * Mischbrot
i + Vollkorngeback * ungestilte

Brot & Co + Getreideflocken Cornflakes
oder Musli ¢ Obstkuchen
ungesuifSt * Germteiggeback

® Reiswaffeln

.»‘ + Naturjoghurt * Kakao mit wenig
k + 1 Becher/ Zucker
Milch & Kise 1 Glas Milch

+ Buttermilch
+ Kase (45% F.i.T.)
+ Topfen

+ frisches Obst & e getrocknetes Obst
Gemiise
+ Schinken ¢ 1 Tl. Marmelade
WAL + magere Wurst * 1 TI. Honig
Aufs Brot + vegetarische ¢ Butter/Margarine
Aufstriche in kleinen Mengen

+ Topfenaufstriche
+ Frischkdse




Gebick: + 1 Vollkorngeback
Belag: + Krauteraufstrich
+ 1 Scheibe Schinken
+ Gurkenscheiben

Knabberei:  + Trauben

+ Beeren
Getrank: + 1Flasche: Mischung aus viel Wasser und
Birnensaft (100 %ig ohne Zuckerzusatz)
Einfach regelméBig
essen und trinken:
Dadurch kann sich
lhr Kind besser

konzentrieren!




Brot:
Belag:

Knabberei:

Getriank:

+ 2 Scheiben Vollkornbrot

+ 2 Scheiben fettarme Wurst (z.B. Putenwurst, Krakauer)
+ 1 Scheibe Kase

+ Tomaten und Salatblatt

+ Cherry-Tomaten, Paprikastifte
+ 1kleiner Apfel
+ 1Flasche gespritzen Apfelsaft

Einfach bunt:
Ein Salatblatt, Gurken-
scheiben oder Apfelspalten
lassen das Jausenbrot
leckerer aussehen und
es schmeckt saftiger!

é



Brot:
Belag:

Knabberei:

Getrink:

+ 2 Scheiben Krustenbrot

+ Frischkase

+ 2-3 Scheiben fettarme Wurst
+ roter Paprika

+ Karottenstifte und Gurkenscheiben

+ 1 Birne
+ 1 Packerl Schulmilch

Einfach zum Essen:
Obst und Gemise
schon waschen
und in mundgerechte
Stacke schneiden.



Brot:
Belag:

Knabberei:

Getrink:

+ 2 Scheiben Mischbrot

+ Butter

+ 2 Scheiben Kase

+ Kresse oder Schnittlauch

+ Cherry-Tomaten, Radieschen
+ 1 kleiner Apfel
+ 1 Flasche Wasser

Einfach in die Box:
In der Jausenbox bringt
lhr Kind seine Jause

frisch und unbeschadigt
in die Schule.



Miisli: + Joghurt mit Getreideflocken
+ Nsse

Knabberei: + Obstsalat
Getrank: + 1 Flasche kalter Friichtetee

Einfach
durchprobieren:
Variieren Sie auch
bei den Nusssorten
zum Masli.




Brot:
Belag:
Zubereitung:

Knabberei:

Getrink:

+ 2 Scheiben Pumpernickel (gibt es auch rund) oder Vollkornbrot

+ Frischkase

einmal zusammengelegtes, bestrichenes Brot in 4 Teile schneiden und
noch einmal mit Frischkise verbinden

+ Karottenstifte
+ Obstspiefse
+ 1 Flasche Orangensaft
(100 %ig ohne Zuckerzusatz)

Einfach aufspieBen:
Obststicke lassen sich
nett auffadeln, da macht
das Essen gleich
doppelt Spal3!



SpieR: + Vollkornbrot mit Frischkase
+ Paprikastiicke, Gurken- und Tomatenscheiben

Knabberei:  + 1 Stiick Banane, Mandarine oder Orangenstiicke

Getrank: + 1 Flasche: Mischung aus viel Wasser und Traubensaft
(100 %ig ohne Zuckerzusatz)

Einfach Abwechslung:
Einmal eine andere
Brotsorte, einen anderen
Kése, verschiedenes
Obst probieren.




Gebick:
Belag:

Knabberei:
Getrank:

+ 1 Vollkornwecker| (Grahamweckerl)
+ Topfen
+ Marmelade; Honig oder Beeren (Himbeeren, Erdbeeren, ...)

+ Nisse
+ 1 Flasche Obstsaft (100 %ig ohne Zuckerzusatz)

Einfach mitreden:
Lassen Sie lhr Kind
mitbestimmen,
wie die Jause
aussehen soll.




Die richtige Wahl auf einen Blick!

Vermeide!




Ersetze die Produkte
aus dem roten Bereich
einfach durch die
Gesunden aus dem
grinen Bereichl

Vermeide!
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