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Frahstick und Jause
Das tagliche Fruhstiick fullt die Energie- und Flussigkeitsspeicher wieder auf, die Giber Nacht
geleert wurden und gibt Kraft und Energie fiir einen guten Start in den Tag.
Das Fruhstuck soll schmecken, Energie und alle wichtigen Nahrstoffe liefern, gleichzeitig soll es

aber auch nicht zu sehr fillen, denn ein allzu voller Bauch macht eher mide als erfolgreich. Fallt
das Frihstiick eher klein aus, darf es zur Jause etwas mehr sein.

Die Jause und héalt die Energie- und Leistungskurve konstant hoch, damit Kinder und Jugendliche
im Schulalltag aufmerksam sein kénnen und sich wonhl fihlen.
Gerade die Kleinsten brauchen regelmafiige Mahlzeiten in kurzen Abstanden, damit ihre Speicher

immer gut gefillt sind.

Damit einem erfolgreichen Vormittag nichts im Weg steht, sollen Fruhstick und Jause
folgende Lebensmittelgruppen enthalten:

= Vollkornbrot oder Getreideflocken

= Milch oder Milchprodukte (wie Kase, Joghurt, Topfen, maximal 3 mal/ Woche Schinken und/
oder Ei)

= Obst und/oder Gemise als Rohkost oder als Mus
» ein ungesiftes Getrank (siehe auch den Tipp Getréanke)

Fallen Fruhstiick und Jause aus oder sind falsch gewahlt, leiden Aufmerksamkeit, Konzentration
und Wohlbefinden und genau das brauchen Kinder und Jugendliche im Schulalltag, der sie nicht
nur durch Wissen, sondern auch in vielen sozialen Aspekten auf das Leben vorbereitet.

Fur die richtige Auswahl beachten Sie die nachstehende Tabelle.

Mehr Informationen und schmackhafte Rezepte fir Frihstick und Jause finden Sie in unserer
Frihsticksbroschire.
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Trinkwasser

Mineralwasser

Frichtetee/ Krautertee ungesuft

e
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Cola-Getranke/Limonaden

Eistee

Schwarztee

Obstsaft gespritzt (1:3) Q Fruchtsaftgetranke/Fruchtsaft/Nektar pur
Gemiusesaft =§ Energy-Drinks
Malzkaffee 8 Bohnenkaffee
Vollkornbrot/Vollkornweckerl Weilbrot
Roggenbrot Semmel
Mischbrot Toastbrot (weild)
Bananenbrot Kuchen
Getreideflocken/Musli Gezuckerte Fruhsticksflocken/-cerealien
Cornflakes ungestif3t E %
Frahstickskipferl (Germteig) % g Plunderteiggeback, Blatterteiggebéack
O | (Croissant)
Milch
Buttermilch/Sauermilch Fruchtmolke
Milchmixgetranke selbst gemacht gesufdte Milchmixgetréanke aus dem
Supermarkt
Kakao (selbstgemacht mit wenig Kakao) % Fertig gemixter Kakao aus dem Supermarkt
Joghurt natur (mit Frichten) -§_ Fruchtjoghurt
Schnittkase, Frischkase, Cottage Cheese % Hartkase, Doppelrahmstufe
Topfen =
1 Teeloffel Marmelade oder Honig mehr als 1 Teeltffel Marmelade oder Honig
Nougataufstrich, Erdnussbutter
Schinken Knabberwirste
Magere Wurst (Krakauer, Putenextra, Fette Wurst (Salami, Leberkase,
Neuburger) B | Kaswurst,...)
Vegetarische Aufstriche "g Zuckerl, Schokolade, Schokoriegel, Kekse, ...
@)
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Butter (dinn bestrichen)

Butter (dick bestrichen)
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