%\) Jausen-Checker

Information fir Eltern und Erziehungsberechtigfe

Getreide:

Produkfe aus Vollkorn sollfen bevorzugt werden,
da diese reich an Ballaststoffen sind und im Kérper &
wichfige Funkfionen erfillen. Sie liefern Energie und

helfen dabei, dein Kind fif zu halfen.

EiweiBquelle: n
Lebensmitfel dieser Kategorie weisen hochwertiges —r =\ S

EiweiB und Calcium auf, das ist wichtig fur das
gesunde Wachsfum deines Kindes.

Gemaise, Obst, Nisse und Samen:
enthalten viele wichtige Vitamine und Mineralsfoffe. \°

Gelranke:

Die ausreichende Zufuhr von Flussigkeif ist sehr —
wichfig. Am besfen dafur geeignef ist Wasser. Dein ' |
Kind sollte zwischen 1 und 1,2 Liter pro Tag frinken. b/
Milch gehért nichf zu den Gelfrénken, sondern zahlt

als Nahrungsmitfel.

Zucker-, felf- und salzreiche

Lebensmiftel sind nicht ideal.
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%9 Jausen-Checker

Ansprechende Jausenbox (evil. mit Kind gemeinsam aussuchen oder bekleben, efc.)
Jausenbox am besfen gemeinsam befillen (auch am Abend davor méglich, erspart
Zeit in der Frih)

Obst und Gemusesorten abwechseln, am besfen saisonal/regional (so bleibf es
spannend)

Highlight fir die Jause uberlegen (SpieBe, Gesichfer, ausgesfochene Lebensmitfel,

efc.)

Eine Jausenbox mif Abfrennungen biefef sich an, damit der Inhalf nichf
durcheinander kommt.

Triff die Auswahl der Jause gemeinsam mif deinem Kind.

Schneide Obsf und Gemiise in Sticke (Sireifen, Wiirfel, Aussfecher, efc.).

Richfe das Gemuse als Teil der Jause an (Gesicht auf Brof, Aufsfrich, efc.).

Brote und Ahnliches kénnen am nachsten Tag nochmal mitgegeben werden.
Obst- und Gemuseresfe kénnen verkocht werden (Suppe, Rohkostsalaf, Smoothie,
efc.).

Seid kreativ in der Weiterverwendung und werft die Reste nicht weg!

Wichtige Informationen rund um die bedarfsgerechte Ernahrung findest du hier:

hitps://www.richfigessenvonanfangan.af/downloads/fuer-eltern/4-bis-10-jaehrige-kinder/

hitps://www.landschafffleben.al/bildung/unterrichfsmaterial/primarstufe/ernaehrung/be-

darfsgerechi/LsL_Tagesleistungskurve_Kinder_final.pdf

hitps://www.landschafftleben.al/bildung/unterrichismaterial/primarstufe/butter/LSL_AB_
Ernshrungspyramide_Kinder%204-10.pdf
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