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Lustig, abwechslungsreich und kreativ:
Mit diesen Rezepten kommt die Jausenbox garantiert
leer aus der Schule zuriick!
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,Am besten man
iberlegt mit den
Kindern gemeinsam,
was in die
Jausenbox kommt."

Rita Kichler

Ernghrungswissenschaftlerin
www.kinderessengesund.at
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Text: Sandra Lobnig

Abends wieder mal die volle
Jausenbox aus der Schultasche des
Nachwuchses gefischt, die braun
gewordenen Apfelspalten und das
unbertihrte Késevollkornbrot selber
verspeist? Wenn Kinder regelmafig
die Schuljause wieder mit nach Hause
bringen, lohnt es sich, dem auf den
Grund zu gehen. Schmeckt die Jause
nicht? Schmeckt sie nicht gut genug,
um dafiir das Spielen in der Pause zu
opfern? Fest steht: Konzentrations-
und Leistungsfihigkeit sinken rasch,
wenn eine Mahlzeit ausgelassen wird.
Auf die Vormittagsjause sollte also
nicht verzichtet werden. ,.Viele Kinder
friihstiicken wenig oder nichts, fir
die ist die Jause besonders wichtig®,
sagt Rita Kichler, Gesundheitsreferen-
tin beim Fonds Gesundes Osterreich.
Eltern, so die Erndhrungswissen-
schaftlerin, konnen durchaus dazu
beitragen, dass ihre Kinder in der
Schulpause gern zulangen.

Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 01/3619934*0).

Kreativ sein!

Miissen es statt Kidsevollkornbrot
und Apfelspalten also Leberkéssem-
mel und Milchschnitte sein, damit’s
den Kindern schmeckt? Nein, sagt
Kichler. Kreativitdt, Abwechslung
und lustige Zubereitung geniigen in
der Regel, um den Appetit anzure-
gen. ,.Man kann zum Beispiel beim
Brot variieren, verschiedene Aufstri-
che zubereiten, auch mal ein Miisli
oder Joghurt einpacken. Die Karotten
einmal in kleine Stifterl schneiden,
ein anderes Mal in Scheiben.” Brot-
wiirfel, Kédsestliickchen und Wein-
trauben kénnen auf SpieRle gesteckt
werden, in Formen ausgestochen
sieht Gemiise gleich viel freundlicher
aus. Und, wie in anderen Bereichen
auch, steigt die Akzeptanz, wenn

die Kinder mitreden kénnen: ,,Am
besten man iiberlegt mit den Kindern
gemeinsam, was in Jausenbox
kommt.” g
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PAUSENBOX-IDEE

Pausenbox-Idee mit
Friihstiicksmuffins

ZUTATEN:
2 reife Banane
70ml Milch oder Mandeldrink
Y2 TL Essig
¥ EL Agavendicksaft oder SiiBungsmittel
nach Belieben
20g Mehl (z.B. Dinkelvollkornmehl)
1TL Backpulver
60g feine Haferflocken
einige Himbeeren und Heidelbeeren
1kleiner Becher Naturjoghurt (125 g)
einige Cashewkerne

ZUBEREITUNG:
Rezept Muffins (3 Stick): 1. Backofen auf
175°C Umluft vorheizen. 2. Banane schélen,
in einer Schiissel mit einer Gabel zerdriicken
und mit den fliissigen Zutaten vermengen.
3. AnschlieBend die trockenen Zutaten
untermischen und Teig 15 Minuten ruhen
lassen. 4. Teig in 3 Muffinformchen aus
Silikon verteilen. 5. Muffins im Ofen ca.
15 Minuten backen.
Muffins, Beeren, Joghurt und Cashewkerne
schdn bunt in der Pausenbox anordnen.

Zum eigenen Gebrauch nach §42a UrhG.
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Mag.* Claudia
Ertl-Huemer
Geschaftsfeldleiterin fir
Kindergérten und Schulen bei
GOURMET

KOMMENTAR

Gesunde Jause
in der Pause

Vollkornbrot, Obst, Gemiise und
Milchprodukte: fertig ist die ge-
sunde Jause. Wenn das nur immer
so einfach wédre. So gelingt die
Challenge:

Besser ein gefiilltes Vollkorn-
weckerl mit Kdse oder Frisch-
kdse-Aufstrich anstelle einer
Extrawurstsemmel. Eine lustige
Variante ist zum Beispiel unser
Kdselino — bei dem der Kdse mit
einem Keksausstecher ,in Form"
gebracht und das Jausenbrot mit
Apfelscheiben und einem Klecks
Marmelade verziert wird.

0Obst und Gemiise klein ge-
schnitten und kindgerecht ser-
viert, machen Lust zum Zugrei-
fen. Zum Beispiel kleine Karot-
ten-GurkenspieBchen mit Kdse
oder Gemiisesticks mit einem
Topfenaufstrich-Brot sorgen
ebenfalls fiir Abwechslung.

Mit den Jahreszeiten essen:
Denn saisonale Obst- und Gemii-
sesorten schmecken einfach bes-
ser — auch in der Jausenbox.

Auch getrocknete Friichte und
Niisse eignen sich herverragend
als gesunder Snack zwischen-
durch - liebevoll drapiert in ei-
nem Muffinférmchen werden sie
zum echten Hingucker.

Wer in der Friih nicht viel Zeit
hat, kann den Abend fiir die Vor-
bereitung niitzen. Am nichsten
Tag wird die Jause dann schnell
fertiggemacht.

Restlos gute Pausenrezepte
finden Sie auf: www.gourmet-
kids.at/ueber-uns/downloads
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. PAUSENBOX-IDEE

Pausenbox-Idee
Brotchen am Stiel

ZUTATEN:
1 Brétchen in rechteckiger Form (z.B.
Vollkornbrotchen)
1-2 Scheiben Kise (z.B. Edamer)
1-2 Scheiben gekochter Schinken
einige Salzstangen
1 Stiick Salatgurke
einige Heidelbeeren und Himbeeren

ZUBEREITUNG
1. Brotchen evtl. noch etwas
zurechtschneiden, dann ein Holzstébchen
(Eisstiel) in das Brotchen stecken,
sodass etwa 1/3 des Stabchens noch
herausschaut. 2. K&se und Schinken in
ungeféhr gleich breite Streifen schneiden.
Dann aufeinanderlegen, aufrollen und
mit Salzstangenstlicken aufspieBen (evtl.
kurz mit einem Zahnstocher ein Loch
vorstechen). 3. Gurke und Beeren waschen
und abtracknen. 4. Gurke in diinne Scheiben
schneiden. 5. Alle Zutaten schdn bunt in den
Féchern der Pausenbox verteilen.

famsliliniep

Diese und viele andere
Rezepte stammen aus dem
Kochbuch ,Meal Prep
fiir Kinder. 60 leckere
und gesunde Ideen

fiir Pausenbrot und
Lunchbox.” Gewinnen

Sie das Kochbuch! Nihere
Infos auf: www.familiii.at/
schuljause

Anfragen zum Inhalt und zu Nutzungsrechten bitte an den Verlag (Tel: 01/3619934*0).

Vier Bausteine

Idealerweise besteht die Schuljause
aus vier Bausteinen: ,,Aus Wasser —
das ist der perfekte Durstléscher —,
Kohlenhydraten in Form von Brot
oder Miisli, einer EiweiBquelle wie
Milch, Kése oder fettarmer Wurst,
und Obst oder Gemiise", sagt Kichler.
Wenn was Stifes mit hinein soll, dann
vorzugsweise etwas Selbstgemach-
tes. .So kann man den Zuckergehalt
selber steuern. Das kann ein kleines
Stiick Obstkuchen sein oder Energy-
kugerl aus Trockenfriichten, Niissen
und Haferflocken.” Auf spezielle
Kinderprodukte kann getrost verzich- !
tet werden, weil sie oft mehr Zucker |
und Fett enthalten als vergleichbare
Produkte und Vitamine und Mineral-
stoffe enthalten, die es nicht wirklich
braucht. . Mitentscheidend ist natiirlich
auch, wie das Essen serviert wird",
betont Kichler. Eine schone Jausenbox,
eine coole Trinkflasche und eine lusti-
ge Serviette — da schmeckt die Jause
noch besser. @
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Pausenbox-Idee mit
Brot-Frischkdse-
Schnitten

ZUTATEN:

2 (rechteckige) Scheiben Vollkornbrot
2 EL Frischkése
einige Schnittlauchhalme
1 Stiick Salatgurke
einige Snacktomaten
4 Erdbeeren
ein paar Weintrauben
1 Minikése (z.B. Babybel)

ZUBEREITUNG:
1. Vollkornbrotscheiben mit Frischkdse
bestreichen. 2. Schnittlauch waschen,
trocken schiitteln und in kleine Réllchen
schneiden. 3. Schnittlauchrélichen auf
dem Frischkése verteilen. Die Brotscheiben
zusammenlegen und dann vierteln. Die
Viertel hochkant in die Box einschichten. 4.

Gemiise und Obst waschen und abtrocknen.

5. Gurke in Stiicke schneiden und vierteln.
Abwechselnd mit den Tomaten auf SpieBe
stecken. 6. Strunk der Erdbeeren wie ein
Dreieck ausschneiden, um die Erdbeeren in
Herzform zu bringen. 7. Alle Zutaten schén

bunt in den Fachern der Brotdose anrichten.
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PAUSENBOX-IDEE

Pausenbox-Idee mit
Wurstbrot-SpieBen

ZUTATEN:

2 (rechteckige) Roggenvollkornbrote
2 Scheiben gekochter Schinken oder
Wurst nach Belieben
1-2 Scheiben Kése (z.B. Emmentaler)
1 Stiick Karotte
1 Stiick Salatgurke
einige Snacktomaten
Y Apfel

ZUBEREITUNG
1. Vollkornbrotscheiben, Schinken und
Kase aufeinanderlegen, dann in 6 gleich
groBe, rechteckige Stiicke teilen. 2. Brot-,
Schinken- und Kdsestiicke gemischt auf
2 SpieBe stecken. 3. Gemise und Apfel
waschen und abtrocknen. 4, Karotte schalen
und wie die Gurke in Stifte schneiden. 5.
Den Apfel entkernen und in diinne Scheiben
schneiden (evtl. mit einem Gemiisehobel).
6. Alle Zutaten schon bunt in die Fécher der
Pausendose verteilen.
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PAUSENBOX-IDEE

Pausenbox-Idee
Mozzarella-Wraps

ZUTATEN:
50¢ Schafskase
1Stiick Salatgurke
einige Snacktomaten
1Stiick Apfel
etwas Zitronensaft
. Mandarine
70g Magerquark
30g geriebener Mozzarella
1Ei
Salz, Pfeffer
getrocknetes Basilikum
getrockneter Oregano
20¢g Frischkise

ZUBEREITUNG:
1. Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.
2. Magerquark, Mozzarella und Ei mit dem
Schneebesen in einer Schiissel vermischen.
3. Mit Salz, Pfeffer, Basilikum und Qregano
wiirzen. 4, Den Teig in 2 »Klecksen« mit
etwas Abstand voneinander entfernt auf
ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech
setzen. Mithilfe eines Léffels zu diinnen
Wraps ausstreichen. 5. Wraps im Backofen
ca. 15 Minuten backen und dann auskiihlen
lassen. 6. Wraps jeweils mit 10g Frischkdse
bestreichen und zusammenklappen. 7. Mit
gewiirfeltem Schafskése, Gurkensticks,
Apfelwiirfel (mit Zitronensaft betrdufeln)
und geschélter Mandarine in der Pausenbox
anrichten.
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