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Weshalb frihstiicken?

= FUllt Energiereserven wieder auf
= Blutzuckerspiegel steigt = Leistungsbereitschaft
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Jausenpyramide
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Energie fur
einen Tag?




&

aks ' gesundheit

im landle vor ort

Knusprige Flakes, Pops und Loops

meist ohne Beigabe von Frischobst
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Cerealien fur Kinder
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Zucker
Erwachsene Kinder

Zuckergehalt pro 100 g

Stiick Wurfelzucker

4 6 8,5 9 9
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Zuckergehalt in g pro 100 g
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Lebensmittel unter der Lupe )
R Lebensmittellupe

Wahlen Sie die gewinschie Produktgruppe aus und vergleichen Sie die Produkie nach dem Zucker-, Salz-, Feti- und Energiegehali.
Weitere Tipps zur Verwendung des Tools.

Ernahrungsempfehlungen PRODUKTGRUPPE

Erklarvideos

Infografiken

Uber das Projekt e:, @ do

Informationen flir Aufstriche Schokeriegel, Ketchup,
Lebensmittelunternehmen & Co i -. Backerbsen | 4 Getrinke | ¥ Kakao & Co | i Kekse & Co ; -. Senf & Co

Knnperatinnen
Food in the Spotlight
Knabbergebick Milchprodukte Friihstilcks-
& Co & Co cerealien Pizza & Co ] Quetschies i Beikost
Wurst,

Speiseeis Suge / Pesto Schinken & Co

Die hier dargestelten Daten entsprechen dem Stand des Erhebungszeitpunktes. Das Produktzortiment kann sich jedech sehr schnell andern. Hersteller und
Handelsorganisationen haben die Maglichkeit, ihre Preduktdaten zu obermitteln und die Angaben entsprechend aktualizieren zu lassen. Wir ibernehmen keine Haftung fur
allfilige Machteile und/oder Schiden, die durch den Gebrauch dieser Website entstehen kinnten. Insbesondere ist jegliche Haftung fiir allenfalls fehlerhafte und

unvelstindige Informationen ausgeschlossen.


https://www.lebensmittellupe.at/

VIUSIIS UNAd rlruristuCksceredlicr uniel der Lupe
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Fluhsm‘cks-
Soroul Energie Zucker Salz
[ Nahrwerte ‘ Tipps ‘ Suche Q
Kategorie - Subkategorie - Klicke auf fir weitere Spalten L
K U <+ Qi | Spalten (—j
) o ZURUCK
Ialle ~ Eintrage anzeigen Nahrwerte pro 100g/100ml
Produkt # Energiey Fett § Zuckery Salz 3
P
Frosties

37 5keal 0.6a 37a 0.82g Selbstcheck

Knuspermusli Apfel-Zimt 309kca) 87q 360 0.69q Selbstcheck

Schoko Kissen 450Kcal 147 350 0.48g Selbstcheck

crunchy Mut 308kcal 4.58q 38q 0.75g Selbstcheck

Smacks 37 Tkeal 1.6g 34g 0.02g Selbstcheck

Schoko-Kissen 440Kcal 14q 34q 0.62g Selbstcheck

Schoko Baren 282kl 1.5g 23, 0.57 Selbstcheck

Schoko Kugeln 375 kcal 1q 39, 0.5q Selbstcheck
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Sie mochten wissen, wie viel Zucker, Salz, Fett und Energie Sie im Vergleich zu den (_I
Empfehlungen aufnehmen? —)
Dann filllen Sie die nachfolgenden Felder aus. Sehen Sie selbst, wie groR der Anteil an der ZURUCK
e maximal empfohlenen
_ cerealien Aufnahmemenge pro Tag beim Konsum einer Portion ist.
Produktinfo: Sie haben 'Nougat Bits' von Frihstiickscerealien in der Tabelle ausgewahit
Alter (Jahre
[ ( ) Nahrwert pro Portion Prozent der Empfehlungen *
5 v]
Portiongroke (g*) Zucker 189 48%
' | WHBUCH [ Salz 0.1g 3%
Fett ag 18%
Zucker Salz Fett Energie Energie 230kcal 18%
{aM00g) {aM00g) {aM00g) (kcal00aq)
329 020 189 45 0kCal *bezogen auf die D-A-CH-Referenzwerte fiir die Nahrstoffzufuhr (bei

geringer korperlicher Aktivitat)
**q bzw. ml
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Von Ernahrungsgesellschaften empfohlen:

Maximal 10 % des Energiebedarfs pro Tag sollten als Zucker zugefuhrt
werden. Ein 5-jahriges Kind hat einen taglichen Energiebedarf von
etwa 1600 Kalorien. 10 % davon entsprechen somit 10 Wurfelzuckern
(wobei ein Wirfelzucker 4 Gramm Zucker bzw. 16 Kalorien entspricht).

eoQ
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aot

Die 10 Wurfelzucker sind meist schnell erreicht — auch ohne SuBigkeiten!

Lebensmittel Zuckergehalt Anzahl Stlick Wirfelzucker (4 g)
1 Semmel mit Butter und 2 TL Marmelade 69 1,5

259 Musliriegel 79 2

180 g Fruchtjoghurt 19¢ 5

250 ml Softdrink 25¢ 6

Mittagsgericht zuckerfrei

Insgesamt 57 ¢ 14,5
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BIUtZUC!gOe rSpieC el Wohlbefinden & Leistungsfahigkeit
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Kinderjoghurt
Zuckergehaltin 100 g

119g¢g 159 16 g
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Milchprodukte und Co unter der Lupe

U

Milchprodukte
& Co

" Nahrwerte ” Tipps ‘

Kategorie ~

|alle v Eintrage anzeigen

Produkt

Karamell Feinjoghurt

Dessert Schoko Schoko

Heidelbeere-Cassis
Feinjoghurt

Joghurt Griechischer Art
Honigzubereitung

Dessert Stracciatella

Schweizer Schokolade
Feinjoghurt

Extra feine Zitrone auf
Joghurt

Joghurt

Klicke auf far weit

lere

Energie

S

Spa

Nahrwerte pro 100g/100ml

% Energies Fett § Zuckery
183kcal 10g 19¢
158kcal 8g 17.2g
168kcal 9.9g 16.9g
140kcal 6.7g 16.8g
147 kcal 7g 16.8g
188kcal 129 16.5g
106kcal 22g 16.5g

1 bis 351 von 351 Eintréagen (gefiltert von 1.048 Eintragen)

e

n

Salz %

01g

0.1g

0.1q

0.1g

0.1q

0.1g

0.260

Suche

N[

Zucker

Salz
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KRAFTMUSLI

Zutaten (1 Portion)
2-3 EL Haferflocken
70 ml warme Milch
1/2 geriebener Apfel
Zitronensaft

1 EL geriebene Nisse

Zubereitung

Haferflocken in warmer Milch (am besten tiber Nacht) einweichen.

Am Morgen geriebenen Apfel mit etwas Zitronensaft vermischen

und mit den geriebenen Nissen unter die Haferflockenmasse heben.

Das Kraftmusli kann auch schon am Vortag zubereitet werden. In einem
verschlossenen GefaB im Kuhlschrank aufbewahrt, kann es dann als Jause
mit in den Kindergarten gegeben werden.
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Obstvarianten

- Kauthematik!
- Preis!
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Genielden mit Spielregeln
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Ausgewogene Familienernahrung

= Reichlich

= Sparsam

-
L

Getranke und pflanzliche Lebensmittel
tierische Lebensmittel

Zucker, SuRigkeiten, Salz, Fette mit hohem Anteil an gesattigten

Fettsauren
2
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sparsam

-

Reichlich verzehren % @

Getranke
= Am besten Wasser oder andere ungesluf3te/ zuckerfreie Getranke

Pflanzliche Lebensmittel

= Gemduse, Obst, Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln, Hilsenfriichte /

<

O
'O

Vitamin C, Folat,
o Provitamin A, K, Mg,
Q Ballaststoffe

Vitamin B1, Mg,
Ballaststoffe
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. - SS0E
Malig verzehren -- BNE
-~

Eiweil3, Vitamin B1, B6,
/> B12, Niacin, Biotin, Eisen,

’ Zink

Eiwei3, Calcium, Jod,
Vitamin B2, B12

@ EiweiB, Vitamin D, Jod,
@ — ungesattigte Fettsauren
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Fettzufuhr

Sparsam verzehren

= Fette mit hohem Anteil an gesattigter Fettsduren @

Bevorzugen

= Pflanzliche Ole z.B. Rapsdl

. ®.
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Wasser ist lebensnotwendig

= Ein Kindergartenkind verliert = 1 Liter trinken!

etwa 1,5 Liter FlUssigkeit
pro Tag! = 0,5 Liter steckt in festen

Lebensmitteln
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Die besten Durstloscher

= |eitungs- / Mineralwasser

= Frichte- und Krautertees

= Verdlunnte Fruchtsafte (1:3)



&

aks ' gesundheit

im landle vor ort

Verschlucken — Aspiration

Besonders hohes Risiko fiir Kleinkinder

1 Stationdre Aufnahme nach
15-19 Jahre [ 45 Fremdkérperaspiration 2009

10-14 Jahre | 77

5 -9 lahre 135

1-4 Jahre 688

unter 1 Jahr * 216

0 100 200 300 400 500 600 700 800 Fille

Link [2012] Fremdkorperaspiration bei Kindem. Verteilung der Fille mit stationdrer Aufnshmeciagnose Fremdkdrper in den Atemwegen®”
{1C0-10: T17) in der Altersgruppe O bis 15 Jahren (n=1151) im Jahr 2002 in der Bundesrepublic Deutschisnd. Datenguelle: Statistisches Bundesamt;

I'rﬂ:pcﬂm.wm.dﬁﬁmuminfﬂuﬂqmm{mmnu.’ﬁimMMM
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Aspirationsrisiko

Kritische Lebensmittel:
= NiUsse, Samen

= Beeren, Weintrauben mit Kernen, Cocktailtomaten

= Hulsenfriichte
= Rohes Wurzelgemise im Ganzen und in Stiicken
= Fisch mit Graten

= Grol3e Fleischstlcke

= Harte Bonbons, Kaugummi
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Essen lernen

= Gemeinsame Mahlzeiten
= Beachtung von Hunger und Sattigung

= Erweiterung der Lebensmittelvielfalt
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Rhythmus

Kinder sollen ihre Mahlzeiten in einem | K
regelmaligen Rhythmus bekommen ' '

= 7. B. 3 Hauptmahlzeiten und 2 kleinere Zwischenmabhlzeiten.

= Mahlzeiten und essensfreie Zeiten wechseln sich ab.

In den Essenspausen zwischen den Mahlzeiten (z. B. fir 2—-3 h):

= Kein Angebot von Snacks, zuckerhaltigen Getranken, Milch

= Wasser zu jeder Zeit
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Mitmachen!

Hoher sozialer Faktor
beim Thema Essen!
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Mit den Kindern selbst zubereiten

Knackebrot
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Kasemuffins
. . 2 :

Podagca
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DOPPELDECKER-BROTE
Unter DER JAUSENKLASSIKER

WWW.NOBEULGUE.AE

1 Portion | Zeitaufwand: 10 Minuten

pausensnacks « 2 Scheiben Brot « 1 EL Frischkse
(Vollkornbrot, Roggenbrot, + 1 Scheibe Kdse
g Dinkelbrot, Bauernbrot, « 1 Salatblatt
m Sonnenblumenbrot ...) » 3-4 Paprikastifte

Brot mit Frischkase bestreichen, v Gemise
mit Salat, Kase und Paprika be- v Getreide/Starke
legen. Die zweite Brotscheibe als v Milch/Milchprodukte
Deckel draufsetzen. Nicht vergessen: Obst und
Wasserflasche mitgeben!

Weitere Ideen fiir den Belag:

Frischkése + Schinken + Gurkenscheiben/Paprikastifte

Frischkase + Apfelscheiben

Frischkise + Schnittlauch oder Kresse
Frischkase + Radieschenscheiben
Aufstrich + Gemiisescheiben
Tomatenscheiben + Mozzarella

Wenn lhr Kind das Gemiise lieber separat knabbert: Radieschen, Cocktailtomaten,
Minigurken, Karotten oder Paprikastifte in eine eigene Dose packen.


http://www.noetutgut.at/
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PORRIDGE MIT FRUCHTEN
FRUHSTUCK FUR ,SPATZEN®

1 Portion | Zeitaufwand: 15 Minuten

« 100 ml Milch

+ 100 ml Wasser
+ 3-4 EL Haferflocken (Feinblatt)
« 1 TL Honig

« 1-2 EL Nusse,

gerieben oder gehackt

Bberiling
Milch und Wasser in einen Topf ge-
ben und erhitzen. Die Haferflocken
dazugeben und 5 Minuten kochen
lassen. Immer umrihren! Das fertige
Porridge soll dickflussig sein. Honig,
Nisse, Leinsamen und Zimt einriih-
ren. Das Obst waschen, schneiden
und mit Zitronensaft betraufeln.
Das Porridge in ein Glas mit Schraub-
deckel oder in eine gut verschlie-
bare Jausendose fiillen. Das Obst

1 TL geschrotete Leinsamen

1 Prise Zimt

1 Handvoll Obst

(z. B. Apfel, Birne, Weintrauben,
Zwetschken, Beeren)

etwas Zitronensaft

je nach Vorliebe des Kindes auf
dem Porridge verteilen oder in eine
Extra-Dose geben. Den Léffel nicht
vergessen!

augen-Clyeck,

v Obst

v Getreide[Starke

v Milch/Milchprodukte

Nicht vergessen: Wasserflasche
mitgeben!
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Beispiele von Jausen
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Was soll in die Jausenbox?

Weintrauben

kasemuffins Karottensticks
ApfelschnitzMandarine
Porridge

Jausenweckerl

Knackebrottogo 8

Kraftkekse OPizzaschnecken

.. - Paprikaschnitz
Gemusestlckg O Frucﬁtjoghun

O
al

us

M

» Obst/Gemuse, Brot/Musli, Kase/Frischkdse/Hummus

= Menge angepasst an das Kind, Fruhstlck, Mittagessen
= Mit dem Kind zubereiten am Vortag — wenn moglich

= Abwechslung - auch Wiederholungen
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Maxima Elternflyer:
https://www.aks.or.at/wp-
content/uploads/2019/03/2020-11-

MA I MAS 12 aks Elternflyer.pdf
TIPPS UND TRICKS

aks Gesundheitsbildung



https://www.aks.or.at/wp-content/uploads/2019/03/2020-11-12_aks_Elternflyer.pdf
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Vielen Dank fur lhre Aufmerksamkeuit!




