MAXIMAS TIPP:

. Beugen Sie mit regelmaBigen Mahlzeiten
dem Naschen vor.

. SUBes vor oder anstatt einer Mahlzeit zu
essen, ist tabu.

. Belohnen und beschenken Sie lhr Kind nicht
mit SUBigkeiten.

. Sorgen Sie fUr attraktive Alternativen (NUsse,
knackiges Gemuse (mit Dip), Naturjoghurt
mit Obst und Haferflocken, ...) und nutzen
Sie die naturliche StiBe frischer Frichte.

. Vermeiden Sie Satze wie ,,Wenn du brav
bist, bekommst du etwas StiBes” oder
,Zuerst das GemUse, den Salat essen, dann
bekommst du etwas SUBes”, denn das
steigert den Stellenwert der SUBigkeit.

. Bieten Sie Snacks oder zuckerhaltige Getran-
ke nicht in den Essenspausen an.

Geben Sie SuBigkeiten wenn dann direkt
nach den Hauptmahlzeiten als Nachtisch.

. Fertigmslis enthalten oft bis zu 50 %
Zucker. Mischen Sie Ihr MUsli besser selbst
aus Getreideflocken, NUssen, Samen und
evitl. Trockenfrichten.

. SuBstoffe (Saccharin, Cyclamat, ...) und
Zuckeraustauschstoffe (Birkenzucker,
Erythrit, ...) sind fUr Kinder keine
geeigneten Zucker-Alternativen.

» Weitere Informationen zu dem Projekt Maxima

finden Sie unter folgendem Link und QR-Code:

» https://www.aks.or.at/aks-angebote/ernaeh-

rungsangebote-fuer-kindergaerten/

Rezept:
stiBer Nachtisch

Topfen, Joghurt, Himbeeren (evt. tiefgefroren)
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ZUCKERHALTIGE GETRANKE ERNAHRUNGSPYRAMIDE TAGLICHE ZUCKERZUFUHR

z. B. Limonade, Saft, Verdiinnungssaft, Die Erndhrungspyramide soll als Orientierung WHO (Weltgesundheitsorganisation) empfiehlt:
zuckerhaltige Tees dienen.
Alle Zuckerarten, die Speisen und Getranken
beigefligt werden, sollten nicht mehr als 10 %
férdern iberhohte Energiezufuhr des Energiebedarfs pro Tag ausmachen.
erhéhen Adipositasrisiko seften Zucker, SUBigkeiten
steigern die Vorliebe fur StiBes Dazu zahlt auch jener Zucker, der naturlich
o YN
Nahrstoffversorgung '

erhohen das Risiko fur Zahnkaries . .
wochentlich

oder in Milch vorkommende Zucker zahlt nicht
dazu.
Ein 5-jahriges Kind hat einen taglichen
g " Enegiebedarf von etwa 1.600 Kalorien. 10 %
davon entsprechen somit 10 Wiirfelzucker bzw.
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Sauren fordern Zahnschmelzschaden

taglich !
EMPFEHLUNG: — 40 g.
taglich & %@ +
K|nder So”ten Wasser trlnken : fur 1- bis 3-Jahrige D|e 10 Wurfe|ZUCkeI’ S|nd meISt SChne” erl’eICht

zu jeder Mahlzeit und auch taglich 5' — auch ohne SuBigkeiten!

zwischendurch

aus Glas, Tasse oder offenem Becher taglich :

(oder andere ungesiiBte / zuckerfreie
Getranke)
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Limonaden, Verdinnungssafte und
0 a 2 Friihstiick und Jause Zuckergehalt Anzahl Wiirfelzucker
Soft-drinks sollten die Ausnahme bilden. ina) AWirtel~4g)
Bei einer ausgewogenen Erndhrung kann auch e £
: . .. . . . . g Kakaopulver) 1
eine Portion SUBes (SuBigkeiten, stlBe Getran- 1 Scheibe Mischbrot 0

ke, EiS, Kuchen u.a.) den Speiseplan erg'anzen. 1 Portion (20 g) Nuss-Nougat Creme 11

Beispiel: eine Kugel Eis oder 10 Gummibarchen 180 g Fruchijoghurt 2

als Nachtisch nach dem Mittagessen 5

N - *Milch/Joghurt enthalten von Natur aus Milchzucker




