Die Energie- &

Umweltagentur
des Landes NO

Gesundes Doping in der Schule: die Jause

Friahstick - nein danke, keine Zeit! Und in der Pause fillen Zuckerschnecken, Pizzaschnitten
und Energydrinks den Magen? Schnelle Kalorien bringen zwar kurzfristig Energie, helfen den
Schilerlnnen aber nicht durch den anstrengenden Tag. Eine gesunde Erndhrung ist entschei-
dend fiir die kérperliche und geistige Entwicklung von Kindern und Jugendlichen. Ubergewicht
und Fettsucht sind die haufigsten Folgen der Fehlernahrung im Kindesalter.

Was gehort zur Gesunden Schuljause?

Die ideale Schuljause besteht aus folgenden Baustei-
nen: 1 Vollkornprodukt, 1 Milchprodukt, mind. 1 Stlick
Obst oder Gemduse, ausreichend Getranke. Klingt
einfach. In der Praxis stofen Eltern bei ihren Kin-
dern oft auf taube Ohren, vor allem wenn es darum
geht, mehr Obst und Gemise zu essen. Kinder und
Jugendliche wollen, dass ihre Jause ,,cool” bzw. ,,in"
ist, gut schmeckt, frisch ist und abwechslungsreich.

Kornige Basis - Getreide gibt echte Energie

Vollkorngebdck ist die erste Wahl. Empfehlenswert
sind Brot und Geback mit mind. 50 Prozent Vollkornan-
teil bzw. mit einem hohem Schrotanteil. Kaufen Sie
Brot und Gebdck mit Leinsamen, Sonnenblumen-
oder Kirbiskernen, Mohn, Sesam oder Nissen. Pro-
bieren Sie auch Vollkornbagels, -wraps, -pitas oder
das beliebte Fladenbrot.

Muss es immer Vollkorn sein?

Nein. Probieren Sie den Umstieg in kleinen Schrit-
ten. Kaufen Sie Grahamwecker! oder Grahambrot
statt Semmeln oder Weifbrot. Wesentlich ist, dass
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die Nahrung zum Teil auf Getreideprodukten basiert.
Man soll jedoch kein schlechtes Gewissen haben,
wenn Kinder und Jugendliche Weifmehlprodukte
essen.

Aufgepasst!

Das beliebte dunkle Stangerlgeback, das Mehrkorn-
wecker| oder das Kraftbrot sind oftmals keine Voll-
kornerzeugnisse. Malzextrakte lassen ein weifes
Wecker!l wie ein Vollkorngebadck aussehen. Nur wo
in der Zutatenliste Vollkorn steht, ist auch das volle
Korn vermahlen worden.

Geschmiert und gelegt

Streichfette wie Butter oder Margarine sparsam ver-
wenden bzw. weglassen oder durch einen Aufstrich
ersetzen. Butterbrote mit Gemise oder Schnittlauch
und Kresse aufwerten. Verwenden Sie Aufstriche
auf Basis von Hilsenfrliichten (z. B. Kichererbsen,
Linsen), Gemuse, Joghurt oder Topfen. Nutzen Sie
die Kdsevielfalt und kaufen Sie verschiedene Kase-
sorten. Belegen Sie das Gebdck mit fettarmer Wurst
oder Schinken.

Zum Vergleich (30 g)

Kantwurst 11 g Fett 129 kcal
Extrawurst 8 g Fett 88 kcal
Schinken 19 Fett 23 kcal

Grun, Gelb und Rot - Gem{sevielfalt

Kaufen Sie Gemiise aus Osterreich und variieren Sie
das Angebot je nach saisonaler Verflgbarkeit, da-
mit nicht immer Gurken und Paradeiser im Weckerl
liegen. Im beliebten Déner essen die Jugendlichen
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auch das Rotkraut. Warum nicht im Winter das
Weckerl mit Rotkraut fillen? Im Herbst mit Kirbis-
streifen und gerdésteten Klrbiskernen und im Friih-
ling wird’s dann wieder grin mit frischem Spinat.

Tipp
Wickeln Sie Salat in einen Wrap, legen Sie die Pa-
radeiser und Gurkenscheiben in die Wurstsemmel

und auf die Pizza mehr Gemuse statt Schinken.

Vitaminreiches Obst

Wechseln Sie das Angebot je nach Saison und kau-
fen sie regional verfligbares Obst. Jeden Tag ein
Apfel oder eine Banane wird schnell zur einténigen
Jause. Bieten Sie geschnittene Friichte und Obstsalat an.

Smoothies statt Obst?

Besteht ein Smoothie vorwiegend aus Fruchtsti-
cken, -mark oder -puree, dann kann dieser ab und zu
1 bis 2 Portionen Obst pro Tag ersetzen. Bedenken
Sie jedoch, dass in einem Smoothie eine beachtliche
Menge an fruchteigenem Zucker steckt. Beim Kauf
sollten Sie auch darauf achten, dass nicht noch zu-
satzlich Zucker zugesetzt wurde. Ein hochwertiger
Smoothie sollte keine Farb- oder Zusatzstoffe ent-
halten. Bei den Smoothies weify man jedoch nicht,
wo das Obst herkommt. Beim Griff zum Apfel im
Regal sehe ich, ob dieser aus Osterreich kommt oder
von weit her.

Jeder Tag is(s)t anders

Probieren Sie es mit Vitamin-, Wunsch- und Auspro-
biertagen. Am Vitamintag besteht die Schuljause
vorwiegend aus Vitaminreichem Obst- und Gemiise.
Am Wunschtag ist alles moglich. Hier wird gegessen,
was jeder will. An den Ausprobiertagen kommen
neue Snacks und Getranke in die Jausenbox.
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Milch- und Milchprodukte

Greifen Sie zu Buttermilch, Naturjoghurt, Trink-
joghurt, Milch, Topfencreme oder Sauermilch.
Molkegetranke sind kein Ersatz fir Milch, sondern
als Getrank zu bewerten. Verglichen mit Frischmilch
enthdlt Naturmolke weniger Eiweif3 und Fett und nur
noch die Halfte der Kalziummenge. Beachten Sie,
dass auch Joghurts eine beachtliche Menge an Zu-
cker enthalten, vor allem, wenn sie mit Schokolinsen
aufgepeppt wurden.

Ganz schon sif: (Zuckerwerte ohne Laktose)

Joghurt mit 120 g 7 Stk. Wirfelzucker
Smarties

Jogurella Mixi |135 ¢ 8 Stk. Wiirfelzucker
Marillentraum |[400qg |15 Stk. Wirfelzucker
mit Pfirsich

Yakult 65 ml 3 Stk. Wiirfelzucker

Geld gespart

Besser und billiger geht's mit Bio-Joghurt. Um 59
Cent bekommen Sie einen 200 g Becher hochwer-
tiges Naturjoghurt, fur das 65 ml Flaschchen Yakult
zahlen Sie 52 Cent.

Knabbereien & Sipigkeiten

Empfehlenswert sind ungesalzene Nisse (z. B. Wal-
nusse), gerostete Sonnenblumen- und Kurbiskerne,
Studentenfutter und ungeschwefelte Trockenfriichte
wie z. B. Apfelchips. Trockenfrichte werden oft als
.Kraftnahrung” bezeichnet. Sie sind gute Mineral-
stofflieferanten (z. B. Kalium, Eisen).

Zum Vergleich:
100 g frischer Apfel

120 mg Kalium &
150ug Eisen

620 mg Kalium &
1200ug Eisen

100 g getrocknete
Apfelspalten

Beachten Sie jedoch, dass Trockenfrichte im Ver-
gleich zu frischem Obst und Gemiise wahre Zucker-
bomben sind. Durch das Trocknen kann sich der
Zuckergehalt namlich um das Vier- bis Sechsfache
erhdhen.

Nehmen Sie statt Donuts und Croissants selbstgemachte
Mehlspeisen mit Frichten wie z. B. Apfel-Nuss-Muffins,
Karottenkuchen, Joghurtmuffins mit Beeren etc.

Mischen Sie fein gemahlenes Vollkornmehl mit
Weipmehl, das schmeckt Kindern und Jugendlichen
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oftmals besser, als reine Vollkornmehlspeisen. In
kakaohaltigem Gebdck fallt das Vollkornmehl auch
nicht auf, da es schon braun ist.

Der richtige Durstldéscher flir“s Gehirn

Wer zu wenig trinkt, spart bald Midigkeit, Merk- und
Konzentrationsstorungen. Denn schon bei einem
geringen Flussigkeitsverlust wird das Gewebe nicht
mehr ausreichend durchblutet und den Hirnzellen
fehlt Flissigkeit. Die besten Durstloscher sind Lei-
tungswasser, gespritzte Fruchtsafte und Tees -

1,5 Liter taglich sind das Minimum.

Vermeiden sie stark zuckerhaltige Getranke

Limonaden, Energydrinks und Eistee sind fehl am
Platz. Getranke sollten pro 100 ml nicht mehr als

5 g Zucker enthalten. Ob Fruchtzucker, Traubenzu-
cker oder Honig - Zucker bleibt Zucker. Vielen ist gar
nicht bewusst, was sie nebenbei mit Getranken an
Kalorien verdriicken.

Zuckerbomben
Frucade Vitamin 1500 ml | 51 Stk. Wirfelzucker
Mix
Burn Energy Drink | 250 ml 12 Stk. Wirfelzucker
Rauch Yippi 330 ml 13 Stk. Wiirfelzucker

Selbstgemacht schmeckt's leichter

250 ml Apfelsaft gespritzt (selbstgemacht,
Verhaltnis Saft:Wasser - 1:3) = 2 Stuck Wirfelzucker

250 ml Apfelsaft gespritzt (Handelsprodukt) =
6 Stick Wirfelzucker

Fruchtsdfte mit der Angabe , kein Zucker zugesetzt”
enthalten fruchteigenen Zucker. Daher Fruchtsdfte
immer verdinnt mit Wasser trinken.

Tipp

Kinder verweigern oft ungesiipten Tee. Wenn man
ihn mit etwas Fruchtsaft oder einen Schuss Holun-
derblitensirup mischt, wird er leicht stplich. Pro-
bieren Sie einmal Melissentee mit Apfelsaft, Pfef-
ferminztee mit Traubensaft oder Beerentee mit
Holunderblitensirup.

Taglich frisch befullt

Im Vergleich zu PET-Flaschen und Dosen spart eine
wiederbeflillbare Trinkflasche viel Energie und Abfall.
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Sind Getranke aus Sirup geeignete Durstléscher?

Zucker + Aroma = Sirup. Im Handel erhéltliche

Sirupe sind oftmals konzentrierte Zuckerlésungen
mit Aromazusatzen, Farbstoffen und Konservierungs-
mitteln. Halt man sich an das auf der Verpackung an-
gegebene Verdinnungsverhadltnis, dann entspricht
dies dem Zuckergehalt von Limonaden wie z. B. Cola.
Besser ist es starker zu verdinnen, z. B. 1 bis 2 EL
Fruchtsirup pro Glas Wasser. Machen Sie den Sirup
selbst, z. B.Holunderbliiten- oder Zitronenmelissensirup.

Restlverwertung - vom Vortag fir die Schuljause

Dies spart Zeit und fihrt zu weniger Lebensmittel-
resten im Mull. Vom Gemiusestrudel aus Kirbis oder
Spinat mit Schafkdse, der am Vortag zum Abendes-
sen serviert wurde, konnen die Reste noch am nachs-
ten Tag auch kalt als Schuljause gegessen werden. Die
tbriggebliebenen Nudeln kommen in den Nudelsalat
und der Reis in den Wrap.

Rezepte

Pikanter Bohnenaufstrich

Zutaten: 300 g getrocknete rote Bohnen, 1 Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, 1 Handvoll geriebene Walnisse,

1 EL Zitronensaft, 2 EL Ol, 2 EL Petersilie, 1 kleine
Chilischote, Salz, Pfeffer.

Zubereitung: Bohnen waschen, tber Nacht in 1 Liter
Wasser zugedeckt quellen lassen. Bohnen im un-
gesalzenen Einweichwasser ca. eine Stunde kochen.
Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in etwas Ol
in einer Pfanne glasig dinsten. Chilischote von den
Kernen befreien, fein hacken und mit der Petersilie
zur Zwiebel-Knoblauch-Mischung geben.

Gekochte Bohnen abgiefen, plrieren. Alles mitein-
ander vermischen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

Vollkorn-Wrap mit Schinken und Kase (1 Portion)

Zutaten: 1 Vollkorn-Tortilla, 1 EL Frischkdse, 2 EL
gehackter Rucola, 2 Scheiben Schinken, 1 Scheibe
Kdse, 1 kleine Salatgurke

Zubereitung: Tortilla mit Frischkdse bestreichen
und den Rucola dariber streuen. Gurke in Streifen
schneiden. Schinken, Kase und Gurke auf den Frisch-
kdse geben und den Wrap eng aufrollen.
Vollkorn-Wrap vegetarisch (1 Portion)

Zutaten: 1 Vollkorn-Tortilla, 1 EL Frischkdse, 1-2 kleine
Frihlingszwiebeln, 1-2 Karotten fein geraspelt, eine
Handvoll Sprossen, 1kleine Gurke, 2 Paradeiser, Salz,
Pfeffer, Zitronensaft, frisch gehackte Krauter
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Zubereitung: Tortilla mit Frischkase bestreichen. Ge-
muse in Scheiben bzw. geraspelt auf dem Frischkdse
verteilen. Mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Krautern
wiurzen.

Apfel-Karotten-Muffins

Zutaten: 160 g Apfel, 2 Karotten gerieben, 1 Ei, 60 g
Vollkornmehl, 60 g Haferflocken, 30 g Butter, 30 g
Zucker, '/, | Milch, Salz, Backpulver, Zimt

Zubereitung: Apfel schdlen und in kleine Wiirfel
schneiden. Eier, Zucker, Zimt, Salz, Butter und Milch
zu einem glatten Teig verrthren. Mehl und Backpulver
zugeben und vermengen. Haferflocken, Karotten
und Apfelsticke unterheben. Teig in Muffinférmchen
flllen und bei 200 °C ca. 25 bis 30 Minuten backen.

Einkornreissalat (2 Portionen)

Zutaten: 125 g Einkornreis, 250 g Gemuse und Obst
der Saison z. B. Fisolen, Karotten, Paradeiser, Rucola,
Apfel etc., Krauter z.B. Schnittlauch, Petersilie,

100 g geschnittener Schaf- oder Bergkdse, Raps-
oder Nussdl, Apfelessig, Salz, Pfeffer

Zubereitung: Getreidereis nach Packungsanleitung
bissfest garen und auskihlen lassen. Gemiise und
Apfel waschen, in feine Streifen schneiden. Reis mit
Gemiise, Apfel und Schaf- oder Bergkdse vermengen.
Rucola, Schnittlauch und Petersilie zugeben und mit
einer Marinade aus Ol, Essig, Salz und Pfeffer ver-
mischen.

Gemiiseburger (2 Portionen)

Zutaten: Weckerl: 2 Grahamsemmeln, 2 Scheiben
Kdase, 2 Salatblatter, 1 kleiner Paradeiser

Burger: 100 g feine Haferflocken, 1 EL Sonnenblu-
menkerne, 1 kleine gehackte Zwiebel, 1 Karotte,

1/4 Stange Lauch, 1/2 kleine Zucchini, 2 Eier, Salz,
Pfeffer, Krauter, Ol, Brosel

Zubereitung: Sonnenblumenkerne ohne Ol in der
Pfanne leicht anrésten. Ol erhitzen, Zwiebel glasig
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diinsten, das restliche Gemiise zugeben und einige
Minuten mitdinsten. In einer Schissel abkiihlen
lassen. Gemuse mit Haferflocken, Eiern, gehackten
Krauter und Gewiirzen zu einem Teig verarbeiten
und eine halbe Stunde ziehen lassen. Ist der Teig zu
weich, etwas Brosel einarbeiten. Ol in einer Pfanne er-
hitzen. Kleine Laibchen formen, in etwas Mehl wenden
und bei mittlerer Hitze von beiden Seiten je 5 Minuten
braten. Grahamwecker!| halbieren und mit Salatblatt,
je 1 Getreidelaibchen, Kasescheibe und Paradeiser-
scheiben fullen.




