
Maximas Gesunde Jause
Was soll in die Jausenbox?

Birgit Höfert, aks gesundheit



Frühstück





Weshalb frühstücken? 

 Füllt Energiereserven wieder auf

 Blutzuckerspiegel steigt  Leistungsbereitschaft



Jausenpyramide



Energie für

einen Tag?



Knusprige Flakes, Pops und Loops

meist ohne Beigabe von Frischobst



Cerealien für Kinder

oder ?



Zucker

17 g 24 g 34 g 36 g 37 g

4 6 8,5 9 9

Erwachsene Kinder

Zuckergehalt pro 100 g

Stück Würfelzucker



Zuckergehalt in g pro 100 g

1 g 10 g 39 g



https://www.lebensmittellupe.at

https://www.lebensmittellupe.at/




Selbstcheck
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Blutzuckerspiegel Wohlbefinden & Leistungsfähigkeit



Kinderjoghurt
Zuckergehalt in 100 g

11,9 g 15 g 16 g





„nagt“ an den 
Zähnen 

Zucker







Obstvarianten

 Kauthematik!
 Preis!



Genießen mit Spielregeln



Ausgewogene Familienernährung

 Reichlich Getränke und pflanzliche Lebensmittel

 Mäßig tierische Lebensmittel

 Sparsam Zucker, Süßigkeiten, Salz, Fette mit hohem Anteil an gesättigten 

Fettsäuren



Reichlich verzehren
Getränke

 Am besten Wasser oder andere ungesüßte/ zuckerfreie Getränke

Pflanzliche Lebensmittel

 Gemüse, Obst, Getreide, Getreideprodukte, Kartoffeln, Hülsenfrüchte

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

Vitamin B1, Mg, 
Ballaststoffe



Mäßig verzehren

Tierische Lebensmittel 

Eiweiß, Vitamin D, Jod, 
ungesättigte Fettsäuren

Eiweiß, Vitamin B1, B6, 
B12, Niacin, Biotin, Eisen, 
Zink

Eiweiß, Calcium, Jod, 
Vitamin B2, B12



Fettzufuhr

Sparsam verzehren

 Fette mit hohem Anteil an gesättigter Fettsäuren

Bevorzugen

 Pflanzliche Öle z.B. Rapsöl



Wasser ist lebensnotwendig

 Ein Kindergartenkind verliert 

etwa 1,5 Liter Flüssigkeit  

pro Tag!

 1 Liter trinken!

 0,5 Liter steckt in festen 

Lebensmitteln



Die besten Durstlöscher

 Leitungs- / Mineralwasser

 Früchte- und Kräutertees

 Verdünnte Fruchtsäfte (1:3)



Verschlucken – Aspiration



Aspirationsrisiko
Kritische Lebensmittel:

 Nüsse, Samen

 Beeren, Weintrauben mit Kernen, Cocktailtomaten

 Hülsenfrüchte

 Rohes Wurzelgemüse im Ganzen und in Stücken

 Fisch mit Gräten

 Große Fleischstücke

 Harte Bonbons, Kaugummi



Essen lernen

 Gemeinsame Mahlzeiten

 Beachtung von Hunger und Sättigung

 Erweiterung der Lebensmittelvielfalt



Rhythmus

Kinder sollen ihre Mahlzeiten in einem  

regelmäßigen Rhythmus bekommen

 z. B. 3 Hauptmahlzeiten und 2 kleinere  Zwischenmahlzeiten.

 Mahlzeiten und essensfreie Zeiten wechseln sich ab.

In den Essenspausen zwischen den Mahlzeiten  (z. B. für 2–3 h):

 Kein Angebot von Snacks, zuckerhaltigen Getränken, Milch

 Wasser zu jeder Zeit



Mitmachen!

Hoher sozialer Faktor 
beim Thema Essen!



Mit den Kindern selbst zubereiten

Knäckebrot





Käsemuffins

Podagca





Unter 
www.noetutgut.at

pausensnacks

http://www.noetutgut.at/




Beispiele von Jausen











Was soll in die Jausenbox?

 Obst/Gemüse, Brot/Müsli, Käse/Frischkäse/Hummus

 Menge angepasst an das Kind, Frühstück, Mittagessen

 Mit dem Kind zubereiten am Vortag – wenn möglich

 Abwechslung - auch Wiederholungen 



Maxima Elternflyer:
https://www.aks.or.at/wp-
content/uploads/2019/03/2020-11-
12_aks_Elternflyer.pdf

https://www.aks.or.at/wp-content/uploads/2019/03/2020-11-12_aks_Elternflyer.pdf


Vielen Dank für Ihre Aufmerksamkeit!


