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Liebe Leserinnen, liebe Leser,

vielleicht kennen Sie das auch? Ihr Kind kommt aus dem Kindergarten oder der Schule nach Hause und hat den Inhalt der mitgegebenen Lunchbox kaum angerührt. Ruckzuck tritt die Frage, was in die Brotdose des Nachwuchses wandern soll, tagtäglich noch viel stärker in unseren Fokus.

Mir ging das genauso, als mein mittlerweile Großer in den Kindergarten kam. Viel zu häufig brachte er die volle Box wieder mit nach Hause, während sein verständlicherweise großer Heißhunger hier nicht schnell genug zu stillen war.

Da meine große Leidenschaft das Kreieren eigener Rezepte ist, war schnell klar, welchem Thema ich mich in der Küche von nun an verstärkt widmen musste. Ideen dazu kamen mir schnell und reichlich – mein neuestes Projekt war geboren.

Entstanden ist eine Rezeptsammlung aus vielen ansprechenden, kreativ gestalteten Jausenideen für Kinder, die gesund sind und vor allem lecker schmecken. Die besten Ergebnisse aus meiner Rezeptküche zum Thema Jausen- oder Lunchbox stecken in diesem Kochbuch, das Sie gerade in Händen halten.

Alle Zubereitungen sind einfach umzusetzen und lassen sich wunderbar auf Vorrat herstellen, was die Wochenplanung ungemein erleichtern kann. Zusätzlich gibt es eine Kategorie mit gesunden Frühstücksideen, da diese Mahlzeit speziell für die Kleinen sehr wichtig ist. Ergänzt wird das Ganze durch eine eigene Rubrik mit Ideen für den Kindergeburtstag.

Ernährungstechnische Hintergrundinfos liefert, wie schon in meinem ersten Werk, Diätologin Mag. Christine Ellinger. Sie ist in ihrem Beruf auf Kinderernährung spezialisiert und hat für dieses Buch einen kleinen Theorieteil als kurzen Leitfaden zum Nachschlagen entworfen.

Die Küchenmaschine meiner Wahl ist und bleibt der Thermomix®. Er erleichtert die einzelnen Zubereitungsschritte enorm und bringt viel Zeitersparnis mit.

Testesser und Kritiker waren meine beiden eigenen Kinder. Sie durften aber nicht nur verkosten, sondern bei der Zubereitung selbst mit anpacken und hatten daran großen Spaß.

Freuen Sie sich nun auf zahlreiche gesunde, leckere Rezepte, die nicht nur Ihre Kinder lieben werden, und schaffen Sie Abwechslung in der Jausenbox. Langeweile kommt dort ab jetzt bestimmt nicht mehr auf!

Herzliche Grüße

Petra Pemwieser (geb. Reschenhofer)
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Gesunde Ernährung für gesunde Kinder

Viele Verhaltensweisen, die unser Essverhalten und den Umgang mit unseren Nahrungsmitteln betreffen, erlernen wir bereits als Kinder. Eltern als Vorbilder prägen uns tief und geben uns Orientierung. Was und wie wir täglich essen, was als Nahrung eingekauft wird, ist ohne große Überlegungen in uns verankert. Ein nachhaltiger, regionaler und der Saison angepasster Einkauf sollte die Basis für unsere Speisen bilden.

Auch gemeinsames Kochen und Backen sind spannende Aufgaben, machen viel Spaß und liefern wertvolle Informationen. Erwachsene sollten versuchen, dieses Erlebnis so oft wie möglich, am besten mehrmals wöchentlich in die Familienroutine einzubauen. Was zu Hause gelebt wird, bleibt uns ein Leben lang erhalten.

Werden die Kinder in die Zubereitung der Speisen für Frühstück und Jause eingebunden, schmecken diese gleich noch viel besser und werden eher aufgegessen.




Frühstück

Das Frühstück ist die Mahlzeit am Morgen, die wesentlich von der Vorbildrolle der Eltern abhängt. Der morgendliche Familientisch gehört in vielen Familien zur Selbstverständlichkeit. Hier kann der Tag noch kurz bei einem gemeinsamen Snack besprochen werden und im Anschluss geht jedes Familienmitglied seiner Wege. Eine gemeinsame Frühstückszeit in harmonischer Atmosphäre ohne Streitigkeiten gibt Stabilität im Alltag des Kindes.

Diese Mahlzeit kann auch im Jugendalter noch von den Eltern gut kontrolliert werden, da sie vorgeben, was am Frühstückstisch angeboten wird.


Deshalb ist ein gutes Frühstück wichtig:


•
Nach der nächtlichen Ruhepause füllt das Frühstück die Energiespeicher wieder auf und sorgt für einen guten Start in den Tag.

•
Kinder, die unter morgendlicher Hektik ohne Frühstück in den Kindergarten oder die Schule kommen, können sich oft nicht richtig konzentrieren und nachdenken. Wie in der Grafik auf der rechten Seite dargestellt, erreichen sie am Vormittag nicht ihre Leistungsspitze und haben dadurch schlechte Startbedingungen für den Tag und die Aktivitäten in der Einrichtung.

•
Zudem kann ein gutes Frühstück zu deutlich besserer Laune und geringerer Reizbarkeit der Kinder beitragen.

•
Für Frühstücksmuffel, die es natürlich auch unter Kindern gibt, ist bereits ein Stück Obst oder ein Glas Milch ausreichend. Dafür darf die Vormittagsjause üppiger ausfallen.

•
Dass Kinder, die regelmäßig frühstücken, weniger häufig an Übergewicht erkranken, ist wissenschaftlich belegt. Eine ausgewogene Ernährung, aufgeteilt auf kleine Mahlzeiten alle zwei bis drei Stunden, sorgt für eine gute Gesundheit unserer Jüngsten.
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Kindergarten- und Schulpause

Neben einem Frühstück zu Hause darf eine leckere Brotzeit für den Kindergarten oder die Schule nicht fehlen. Fällt das Frühstück kleiner aus, sollte für unterwegs mehr eingepackt werden. Eine abwechslungsreiche Vormittagsmahlzeit ist eine gute Möglichkeit, um den Körper mit ausreichend Energie und Nährstoffen zu versorgen. Mit ihr können Leistungshochs leichter erreicht werden, zudem wirkt sie sich positiv auf das körperliche und geistige Wohlbefinden aus.

Kleinkinder haben grundsätzlich eine Neophobie (= Ablehnung) gegenüber neuen und unbekannten Dingen. Trotzdem sind sie voller Neugier und ständig auf Entdeckungsreise. Gemeinsam mit gleichaltrigen Kindern lassen sich viele neue Geschmacksrichtungen entdecken und näher kennenlernen. Je häufiger ein unbekanntes Nahrungsmittel angeboten wird, desto wahrscheinlicher wird das Kind es probieren und sich daran gewöhnen. Eine gemeinsame Mahlzeitenzubereitung fördert darüber hinaus die Akzeptanz.



Tipp: 
In der Gruppe wird ein Stück Obst oder Gemüse, welches zu Hause normalerweise nicht gegessen wird, leichter akzeptiert. Es kann gemeinsam verkostet werden und schmeckt oft gerade deshalb.








„Die grossen 4“

Um einen guten Nährstoffmix am Vormittag zu erhalten, dienen „die großen 4“ als hilfreiche Orientierung. Beim Blick in die Brotdose sollen sich die folgenden vier Komponenten wiederfinden:
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Pflanzliche Vielfalt

Obst und Gemüse sind ein wichtiger Bestandteil jeder Mahlzeit. Zwei Handvoll Obst und drei Handvoll Gemüse sollten täglich eingebaut werden. Als Fingerfood mundgerecht in Spalten, Streifen oder Würfel geschnitten, ergänzen sie die Jausenbox optimal. Gurkenscheiben, Möhren- und Paprikastreifen sowie kleine Tomaten erfreuen sich meist großer Beliebtheit. Außerdem sehen die Boxen so gleich bunter aus. Im Frühjahr sind auch Beeren beim Nachwuchs gefragt (zwei Handvoll gleich eine Portion Obst). Abwechslung je nach Saison sorgt für intensiven Geschmack und zur Erntezeit gegessen, sind am meisten Vitamine und Mineralstoffe enthalten. Auch getrocknetes Obst kann eingepackt werden.

Aufgrund des hohen Vitamin- und Mineralstoffgehalts sind auch Hülsenfrüchte wie Linsen, Erbsen, Bohnen oder Kichererbsen zu empfehlen. Diese hochwertigen Eiweißlieferanten sollten mindestens einmal wöchentlich auf dem Speiseplan stehen.

Nüsse, Samen und Kerne liefern neben Vitaminen und Mineralstoffen auch hochwertige Fettsäuren. Dieser ideale Snack steigert die Konzentrationsfähigkeit und ist in die Brotzeitbox ganz einfach zu integrieren. In gemahlener Form sind sie ab dem Beikostalter möglich, aufgrund der Aspirationsgefahr – also der Gefahr, dass sie in die Atemwege gelangen – sollten sie in ganzer oder gehackter Form erst ab dem vierten Lebensjahr gegeben werden.



...



Ende der Leseprobe
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