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Jausen-Dreieck



Frühstück und Jause

Milchprodukte

Obst oder Gemüse

Getreideprodukte

+ Getränk



Getreideprodukt
� Brot: Vollkorn, Schwarzbrot/ Roggenbrot

� Müsli: Haferflocken, Getreideflocken
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Obst und Gemüse



Milchprodukte 
zur

� Calciumversorgung

� Eiweißversorgung

� Jodversorgung



Nicht enthalten:
� Wurst, Fleisch � Süßigkeiten

Bild: pixabay.com
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Zuckerzufuhr am Tag

� Von WHO empfohlen: 

max. 10% des Energiebedarfs

� Bei einem 6 jährigen Kind: 

ca. 35 bis 45 g 

� Entspricht etwa 9 bis 11 Zuckerwürfel (bei 4 g)



Beispielstag

Lebensmittel Zuckergehalt Anzahl Stück

Würfelzucker (4g)

Semmel mit Butter, 2 TL 

Marmelade

6 g 1,5

100 ml Fruchtsaft 9 g 2

Müsliriegel, 25 g 7 g 2

Fruchtjoghurt 180 g 19 g 6

500 ml Softdrink 25 g 6

Mittags Gericht

zuckerfrei

Insgesamt 68 g 17,5

9 bis 11 
Würfelzucker

…



Lebensmittel unter der 
Lupe https://www.lebensmittellupe.at





Ausgewogene 
Familienernährung

� Reichlich Getränke und pflanzliche Lebensmittel

� Mäßig tierische Lebensmittel

� Sparsam Zucker, Süßigkeiten, Salz, Fette mit 

hohem Anteil an gesättigten Fettsäuren



Ein Kindergartenkind verliert etwa 1,5 Liter Flüssigkeit  pro Tag!

• 1 Liter trinken!

• 0,5 Liter steckt in festen 

Lebensmitteln

Wasser ist lebensnotwendig



Die besten 
Durstlöscher

Leitungs- / Mineralwasser

Früchte- und Kräutertees

Verdünnte Fruchtsäfte



Maxima Homepage
https://www.aks.or.at/aks-
angebote/ernaehrungsangebote-fuer-kindergaerten/



Viele leckere Jausenboxen!


