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Newsletter Anmeldung

Kinder
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Toolbox

Eltern, Padagoginnen und
Padagogen wie auch
Essensverantwortliche und
Gemeinschaftsverpfleger in
Kindergérten, Horten und
Schulen finden hier nitzliche
Tools zur Verbesserung der
Erndhrung von...

Weiterlesen

Kreative Rezeptideen fiir den
Friihling

Endlich ist es soweit: Es ist
Frhling! Genauso bunt, wie die
Wiesen und Felder zu dieser
Jahreszeit werden, kann im
Frihling auch mit saisonalen und
frischen Zutaten gekocht werden!
Inspiration dazu...

Weiterlesen

JETZT ANMELDEN: Newsletter
Kinder essen gesund

Du méchtest laufend tber
Wissenswertes zur Initiative und
Uber die Projekte Kinder essen
gesund informiert werden? Du
bist interressiert an spannenden
Infomaterialien, kniffeligen
Rétseln und...

Weiterlesen

Videos zur Initiative

Hier findest du laufend alle
Videos, die im Rahmen der
Initiative entstehen. Sie
behandeln jeweils
unterschiedliche Schwerpunkte
im Zusammenhang mit
bewusstem, gesundem wie auch
genussvollem Essen....

Weiterlesen

Suchbegriffe Q } =

NEU: Video Wasser

Das neue Video dreht sich rund
um das Thema Wasser. Hast du
gewusst, dass dein Kérper zu
60% aus Wasser besteht?
Wasser ist fir Menschen, Tiere
und Pflanzen lebenswichtig! In
diesem Video lernst du...

Weiterlesen

Kochbuch fiir Kinder

In die Kiiche, fertig, los! Ab jetzt
findest du unser liebevoll
bebildertes Kochbuch als
gesamte Rezeptsammlung, den
vier Jahreszeiten (Friihling,
Sommer, Herbst, Winter)
zugeordnet sowie auch als...

Weiterlesen


https://kinderessengesund.at/
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TOOLBOX

 Vielzahl an Tools

* Verbesserung der Ernahrung von Kindern
« Schwerpunkt Altersstufe: 4 bis 10 Jahre

« einfach und allgemein zuganglich

« Good Practice Projekte, (Unterrichts-) Materialien,
Videos, Handbtcher, Leitfaden und Empfehlungen

* nach wiss. Kriterien Uberpruft

« entsprechen aktuellen Erkenntnissen zu gesunder
Ernahrung

Siehe Toolbox: https://kinderessengesund.at/toolbox



https://kinderessengesund.at/toolbox
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Toolbox

Eltern, Padagoginnen und Padagogen wie auch
Essensverantwortliche und
Gemeinschaftsverpfleger in Kindergarten,
Horten und Schulen finden hier nitzliche Tools

zur Verbesserung der Erndhrung von Kindern im
Alter von 4 bis 10 Jahren. Dazu z&hlen Leitfaden und Handbiicher genauso wie Unterrichtsmaterialien, Spiele,
Videos und vieles mehr. Zusétzlich zu den Checkboxen, welche als Filterfunktion in der Toolbox angewendet
werden kénnen, kann auch im Suchfeld rechts oben nach spezifischen Wértern gesucht werden.

Alle angebotenen Tools wurden nach wissenschaftlichen Kriterien Uberprift und entsprechen aktuellen
Erkenntnissen zu gesunder Erndhrung. Der Download ist kostenlos, die Vervielfaltigung zu Unterrichtszwecken
erlaubt. Die Toolbox wird laufend befiillt!

Schicken Sie uns lhr Material! Stellen Sie auch anderen Interessierten lhre Materialien zur Verfiigung! Unser
Expertenteam wird die Informationen nach den Bewertungskriterien prifen. Mail an
richtigessenvonanfangan@ages.at.

Derzeit sind die Original-Tools der Partner/innen nicht barrierefrei, an einer Losung wird aktuell gearbeitet.
Gerne stehen wir in der Zwischenzeit zur Verfligung, wenn Sie Unterstltzung bei der barrierefreien Nutzung
bendtigen.

Ich bin:

() Eltern und Kinder () Padagogin/Padagoge O Verantwortliche(r) fir Gemeinschaftsverpflegung

Medienart:
@) Empfehlungen
O Infomaterialien (z.B. Broschiren, Handbucher, Checklisten, Plakate, Folder, Flyer, Elternbriefe)

(J Lern- und Lehrmaterialien () Rezepte @) Spiele () videos () Links

Anwenden

Experiment Wasserkreislauf

DU BRAUCHST

UND SO GEHT

Wasser geht auf der Erde nicht
verloren sondern zirkuliert in der
Natur. Mit dieser Anleitung
kannst du deinen eigenen kleinen
Wasserkreislauf bauen und
beobachten! Was du dafir
brauchst und wie das Experiment
funktioniert, kannst du in diesem
Material nachlesen.

Weiterlesen

Experiment_Wasserkreislauf.pdf

Vermeidung von
Lebensmittelabfallen -
Unterrichtsmaterialsammlung

Unterrichtsmaterialsammlung zum Thema
von L al

Schwierigheitsgrad 1

STRETOWA

Hier wird das wichtige Thema
"Vermeidung von
Lebensmittelabfalle" als
Sammlung von
Unterrichtmaterialien
aufgearbeitet. Mit einzelnen
Modulen kann dieses Thema
somit ideal in den Unterricht
implementiert werden.

Weiterlesen
NMS_Gesamt-2_0.pdf

Unsere 5 Sinne

Zum Themenbereich Kérper wird
anhand einer Kreuztabelle, einer
Mindmap, Verbkarten und and

Weiterlesen

Okologischer FuBabdruck -
Unterrichtsmaterialien UBZ

Fur Lern- und Lehrunterlagen

stellt das Umwelt-Bildungs-
Zentrum Steiermark einige
hilfreiche Materialien zur

su2015_unserefuenfsinne_druck Rl gung.

Die Verdauung

Zum Themenbereich Kérper wird
mit Bild- und Satzstreifen,
Ablaufdiagrammen, Quizfragen
etc. die Verdauung als Teil des
Sachunterrichts behandelt. Das
Material wurde vom Verein
"Osterreichisches Sprachen-
Kompetenz-Zentrum" (0S2)
zusammengestellt.

Weiterlesen
dieverdauung_druck(1).pdf

Weiterlesen

Wasser

Auf unserem Planeten gibt es viel
mehr Wasser als Land. Es ist fur
Menschen, Tiere und Pflanzen
lebenswichtig!

Weiterlesen




REZEPTE

“In die Kliche, fertig, los!”

« Kochbuch fur Kinder
 Anregungen gemeinsames Kochen
« Saisonal unterteilt

« Rezepte, Informationen und
kleinere Aufgaben
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REZEPTE
BEISPIELE

Frihstlck und Jause

Suppen
08

09
10

Hauptgerio
m

Knusper\‘)‘oghur‘( mit Erdbeeren
E[er‘spe\se mit Schnittlauch
Frihstlcksstanger!
Kichererbsen-Aufstrich

Frihingssalat mit Erdbeeren
Mais-Bohnen-Salat mit FrOhI\ngszw\ebe\
Vogerlsala‘ mit Erdépi‘e\n

GFIGBSUPP& mit Kréutern
Klare FFUhlJHgSSUPPé
Grine Cremesuppe mit gebratenem Fisch

hte

Hirselalbchen mit Spargel
Quiche mit wilden Kréutern
Spinatknddel mit Parmesan
Nudeln mit Erbsen und Schinken
Paprikahendl mit Tarhonya
Fischstabchen DIY

Erddpfel mit Kressetopfen

Nachspeisen
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Rhabarber‘-/\pre\-streusel
Erdbeer-Holunder-Trifie
Michshake

FRUHLING

KﬂUSPGI"jOghUF"(

Zutaten

1 Tasse Erdbeeren

2 Becher Joghurt

1 Teelffel Vanilezucker
4 Essloffel Haferflocken
7 Essloffel Nisse

®

Erdbeeren

Zubereltung

1. Erdbeeren waschen und in Stlcke schneiden.

2. Joghurt in eine Schlssel geben.

3. Vanilezucker dazugeben und verrinhren.

4. Haferflocken und Nisse in eine Pfanne geben.
Leicht rosten, bis es duftet.

5. Erdbeeren auf 4 Glaser vertellen. bas Joghurt darbergeben
und mit den Knusperflocken bestreuen.

ochzeit
15 Minuten

mit Erdbeeren

Haferflocken

1
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ROALNG P
Kochzeit
40 Minuten

Hirselaibchen

mit Spargel

Zutaten

3 Sténgel Petersiie

1 Becher Hirse

2 Becher Wasser Petersilie

1 E "
0Ol zum Braten ,/'/ i

2 Handvoll graner Spargel Spargel a

2 Essloffel Olivendl ~
Salz, Preffer .
saft ener habben Bio-Zitrone S~

) olivendl
Zubereitung 2

Petersiie waschen und fein schneiden.

. Hirse im Sieb warm abspulen und in einen TOPf' geben.
. \Wasser dazugeben und Deckel dar: aui‘geben.

Zitrone
8 Minuten kochen lassen.

Ausschalten und 10 Minuten nachquellen lassen.

El auf‘scnlagen und zur Hirse geben.

. Petersilie und Salz dazugeben und QU( vermischen.
. Mit den Handen Laibchen formen.
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FRUHLING

40 Minuten

Rhabarber-Apfel

Streusel

Zutaten =
4 Stangen Rhabarber

3 w

1 Essloffel Zucker

Streusel

1 halber Becher Vollkornmehl
1 halber Becher Haferflocken
1 Handvoll Mandelstifte

3 Scheiben (1 cm dick) Butter
Y Essloffel Zucker

Zubereitung

1. Backrohr auf 180 Grad Celsius vorheizen.

2. Mehl, Haferflocken, Mandeln, Butter und Zucker
in die Schissel geben und verkneten.

3. Rnabar‘ber‘stangen waschen, schélen und in Stlcke schneiden.

Y. Ap(‘ei waschen, vierteln, Kerngehause ausschneiden und in gr‘obe
Wrfel schneiden.

5. Frichte in die Auflaufform geben und mit 1 Essloffel Zucker bestreuen.

©. Streusel dardberbrosein.

7. Im Rohr 20 Minuten backen.

|

Butter

Haferflocken

Vollkornmehl

18
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TIPPS, TRICKS & AUFGABEN

Al dente

Manche lieben Nudeln weicher; andere fester: In Italien kocht man die Pasta
+al dente* - das heipt .bissfest™. Vollkornsplralen schmecken zu Erbsen
und Schinken besonders gut.

JPerlen fir Prinzen & Prinzessinnen® [
Erbsen sind ein LIebIIngsgemCse. Sie sind zart und cr‘emlg‘ schmecken sip ]
und passen gut Zu vielen Speisen= Erbsenreis, Er‘bsensuppe, Erbsenp(]ree. 1

Nudeln mit Erbsen, Backerbsen, Erbsencurry ...
HOPP&I&! Hier hat sich ein Fehler elr\geschhohen, D

In welcher SPGVSG steckt keine Erbse? °

-sBeiueUaddns S 8IS UsUUBH J “UBDJeM Ueoeqed 1oJ Ul oip
s 3do.aBlel. UIBDUOS 'UBSAUI UsUe0eaeb aUeN PUIS UesAJBH0Rg HJOMUY

WISSEN: . Erbsenarten®

Die Markerbse ist die bekannteste Erbse. Sie wird gran geerntet, aus der

Hlise geschdit und so gegessen.

Die Zuckererbse nennt man auch Zuckerschote. lhre Hilise wird mitgegessen. \
Wie der Name schon sagt, schmeckt sie besonder's sip. \

AKTION: Schon mal frische Erbsen gegessen? |
Frische Erbsen gbt es ab Ma. Im Juni geht es dann richtig los mit der Erbsen- |
ernte. Kennst du Erbsen vor alem (Iergekonlt? Dann halte auf' einem Markt ]
Ausschau nach frischen Erbsen. Sie werden in der Hllse angeboten. Vor dem

Essen oder Kochen musst du sie erst aus der Hiise schélen. bort l;egen sie

I bt. /
-~ |

e|egant auf‘gereim Wwie Perlen in einem Schmucketui

FRISCHETEST

Frische Erbsenhlisen quietschen, wenn man sie aneinand

P m e m e e e e - =

Klrbis

Der Klrbis elgnet sich nicht nur zum Schnitzen von Iustlgen Gesichtern, sondern
vor allem auch zum Essen! Die Klrbisfamilie ist unglaubllch Vlelf'alﬂg. Sie umfasst
Uber 800 Arten mit pr‘achtvoller Farben- und Formenvielfalt. Viele davon
verwenden wir in der Klche.

Wissen

Hokkaido: Er ist richtig orange. hat ein cremiges Fruchtfleisch und muss nicht
geschéit werden. Praktisch!

Spaghettiirbis: Seine Schale ist hell, das Fleisch weip oder heligelb. Markant ist
auch die zylindrische Form. Das Besondere am Spaghettikirbis ist aber das
Fruchtfleisch: Es zerféllt beim Kochen zu .Spaghetti*.

MuskatkUrbis: bunkelgrdne Schale, orangerotes, sehr fruchtiges Fruchtfleisch.
Muskatkdrbis wird bis zu 20 kg schwen

Butternuss: Dieser Klrbis ist hell, birnent Ormig und hat ein hellor‘anges. stpliches
Fruchtfleisch.

Welche Kurbisse findest du am Markt?

Weipt du, wie schwer ein Speiseklrbis werden kann?
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aus denen das Kdrbiskernol gewonnen wird.

Klrbiskerne sind die Samen von speziellen Karbissen, den Olklrbissen,

T Y e i Y s s 2 O

Paprika zahit mit seinen bunten Frichten zu den schonsten Gemlsearten.
Gemasepaprlka gib‘ es in vielen Farben, von hellgelb‘ gelb. orange, rot bis
dunkelviolett. Hast du schon einmal Schokoladenpaprika gesehen.? Der ist fast
schwarz. Von allen Gemisearten enthalten Paprika am meisten Vitamin C.

Chiliist ein Gewlrzpaprika, den es auch in verschiedenen Farben und Formen
gibt. Chilis sind meist viel kleiner als GemUsepaprika und sie kdnnen sehr scharf
sein. Daher werden sie sparsam, nur zum Warzen verwendet. -

Tomatenpaprika ist ein roter Gemﬂsepapr‘ika mit der Form eines Paradeiser's,
der als gef'\]llter Papr‘ika sehr gut schmeckt!
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Wintersalate

Viele Wintersalate wie Endivie, Radicchio, Chicorée und Zuckerhut enthalten
Bitterstoffe. Warum ist das so? Vermutlich, weil sich die Pflanzen mit diesen Stof-
fen vor Fressfeinden schitzen.

FOr uns Menschen sind Bitterstoffe aus Salaten sehr wertvoll. Sie helfen dabei,
schédiiche Keime aus dem Kdrper zu vertreiben. Gerade im Winter ist das wichtig.

Mach den Bittertest!

Verkoste ein Blatt von Radicchio, Zuckerhut, Endivie oder Chinakohl.
Welcher Salat ist besonders mild, welcher schmeckt richtig bitter?
Wie fihlt sich ein richtig bitteres Blatt im Mund an? Nun schnell eine
stipe Ap{‘elspalte hinterher essen. Was passiert\jetz( im Mund?

Wissen

Wir sind besonders empf‘lndllch auf bittere Stoffe. Wir kénnen sie 10.000 Mal
besser wahrnehmen als andere Geschmacksr‘ichtungen.

Um den bitteren Geschmack abzumildern, kombiniert man bittere Wintersalate
gerne mit stpen Frachten: Chinakohl mit Ap(‘eln. Endivien oder Zuckerhutsalat mit
Birnen, Orangen oder Mandarinen.

Aktion: Da wéachst was!

Nachdem du Salat gemacht hast, den Strunk (z. B. von Chicorée oder Chinakohl)
in eine flache Schissel geben. Vorsichtig Wasser dazugeben. Auf das Fenster-
brett stellen.

Von nun an t69||ch kontrollieren, ob genug Wasser in der Schissel ist. Hn und
wieder das Wasser wechseln.

Schon nach ein paar Tagen beginnt der Salat zu wachsen.

Die Farbe der Blatter andert sich, sie werden dunkelgrin.

Nach ungefahr 1,5 Wochen sind unten auch schon Wurzeln zu erkennen.

Nun kannst du den Salat in einen Topf mit Erde setzen. Nach zwei bis drel Wochen
kannst du deinen eigenen Salat ernten!

o e e e e o e e o e — o e o o e e e e =@




INITIATIVE

* im Zuge der Initiative entwickelte Videos
 jeweils unterschiedliche Schwerpunkte

* bewusstes, gesundes und genussvolles Essen
* Verbesserung von Ernahrungsgewohnheiten
* Informationen auf spielerische Art und Weise
* neun Videos & weitere in Arbeit
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VIDEOS
FIGURBILDER VIDEO 1-8

ISUPERMARK




Wasser
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https://youtu.be/NOr2sigKBrs

Gesundheit Osterreich
GmbH @
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