E-Mail im Browser 6ffnen

o Nest

Die optimale Jause — wie
sieht sie aus

Kunterbunt gestaltete Jausenboxen,
die viel Variation bieten, sehen
einfach toll aus und sind fur Kinder
sehr interessant. Je nach Lust und
Laune oder doch eher vorhandener
Zeit, konnt Ihr gerne Ausstechformen,
Spielde oder sonstige lustige
Arrangements verwenden.

Gleich vorweg - One fits all gibt es auch bei der Gestaltung der Jausenbox
nicht, auf individuelle Vorlieben, Vertraglichkeit und Portionsgrofien soll und
muss Rucksicht genommen werden. Portionsgrof3en wachsen mit, dh. dass am
Weg vom Kindergartenkind zum Schulkind die Portionen groRer werden.

Die Bestandteile:

Die Bestandteile, die man sich gerne
auch als Puzzleteile vorstellen kann,
bleiben hingegen in der kindlichen
Entwicklung gleich.

Die wichtigsten 5 Flemente

KOHLENHYDRATE: die wichtigsten
Energielieferanten
@ @

EIWEISSE: fUr das Wachstum und die
Muskulatur

FETTE: liefern wertvolle Fettsauren

VITAMIN OBST/GEMUSE: liefern wichtige Vitamine,

Nd&hr- und Ballaststoffe und machen munter ©
WASSER: ist die wichtigste Energiequelle ‘@
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Eine Jause fur Kinder und Jugendliche,
ebenso wie fur Erwachsene, soll alle
Vitalstoffe, d.h Kohlenhydrate, Eiweil3,
Fette, Vitamine und Mineralstoffe sowie
Fllssigkeit in Form von Getranken
enthalten, um uns vital sprich lebendig
und leistungsfahig zu erhalten.

KOHLENHYDRATE: Vollkornbrot/-gebdck
" (langbettige Kohlenhydrate) fur eine lange
Energieversorgung

EIWEISSE: Buttermilch, Naturjoghurt, fettarmer
Kase, Schinken, Frischkase, Ei, magerer
Schinken
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OBST/GEMUSE: im Sandwich, als Sticks, lustig
geschnitten mit Dip oder einfach so zum

Naschen m
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e Zitronen- Orangenscheiben, Apfelspalten,
< Melone,...
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Lebensmittel:

Bei dieser Zusammenstellung ist es
aber ganz entscheidend, die richtige
Lebensmittelauswahl zu treffen.
Vollkornprodukte, Gemuse und Obst,
Nusse, gute Fette und Eiweil3, auf das
gerne zu wenig Wert gelegt wird, sind
die wahren Superheldinnen der
Jausenbox.

Zuckerhaltige Lebensmittel und SuRigkeiten vermeiden!

Vermeidet zuckerreiche Lebensmittel und Sufigkeiten als Jausenboxinhalt, da ein

stabiler Blutzuckerspiegel den Kindern die Aufmerksamkeit im Kindergarten und

der Schule erleichtert.

Wasser nicht vergessen:

Vergessen Sie nicht auf die
Trinkflasche, optimal gefullt mit reinem
Wasser — gerne auch mit Beeren und
Fruchten geschmacklich aufgebessert,
Tee oder stark verdunnten
Fruchtsaften. Durst ist bereits ein
Zeichen von Flussigkeitsmangel und
bedeutet Konzentrations- und
Leistungsverlust der Kinder.



Rezeptideen:

 Gesundejause
Jetzt Jausenboxen geflllt mit einer Hasehe — REhlt
Rezeptide von Martha in unseren ﬁ ““ @
Nestern erhaltlich! B ~ &
Weitere Rezeptideen finden Sie im b ﬁ 1 ﬁ
Anhang. i ' |
e o

Ab Montag 2.12. sind in
unseren Nestern ganz
neu ein paar natzliche
Dinge zu erwerben:
Zum einen eine

Thermosflasche - halt
Getranke kalt/warm,
zum anderen eine
Jausenbox, weiters
noch eine

Einkaufstasche und
ein Erste Hilfe
Taschchen fur den
Spielplatz sowie einen
Kinderarztkoffer - ein

ideales Geschenk zum
Christkind - und sie
unterstiitzen einen

guten Zweck.

Der Gesamtbetrag vom
Verkaufspreis des
Kinderarztkoffers in der Hohe von
30 Euro geht an das 03
Weihnachtswunder - denn wir von
Kinderarzt Nest wollen diese tolle
Spendenaktion unterstitzen - also
helft mit!




Das Thema Gesunde Jause wurde fur
Euch zusammengefasst von Mag.
Martha Herb
Martha hat Ernahrungs- und
Sportwissenschaften studiert und
vielfaltige Zusatzliche Ausbildungen
absolviert (z.B. Tellington TTouch,
Picky Eater, ...)

Zudem ist sie gesunde Schule
Beauftragte

Kennt Ihr schon unser Kurzszentrum - hier bieten wir neben Ernahrungskursen
auch Erste-Hilfe-Kurse, Babymassagekurse und vieles mehr an.

Ernahrungsberatungstermin jetzt buchen!

Wenn |hr weitere Fragen zur ausgewogenen Ernahrung eurer Kinder habt,
Rezeptideen zur Gestaltung der Jause bracht, Tipps und Tricks fir Picky Eater
bendtigt, Beratung bei ubergewichtigen Kinder ein Thema ist, ....

....dann vereinbart euch einen Termin bei Mag. Martha Herb.

Martha bietet sowohl Online-Beratungen (Terminart Online
Erndhrungsberatung) als auch Termine vor Ort (Terminart
Ernahrungsberatung) im Nest 13 an.

Ernahrungsberatung buchen
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