Gesunde Kiiche - zu Hause und in Kindergarten und Krabbelstube

Eine gesunde Erndhrung ist speziell in der Kindheit wichtig. Denn fiir eine gesunde Entwicklung

bendtigen Kinder alle wichtigen Nahrstoffe. Und vor allem: was wir im Kindesalter kennenlernen,

werden wir auch spater gerne essen!
r

Das Land OO0 vergibt deshalb die Auszeichnung Gesunde Kiiche
an Betriebe, welche die Kriterien fiir eine gesunde Mittagsverpflegung einhalten
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Schreiben Sie doch einmal gemeinsam mit Ihrem => Vegetarische Gerichte, Vollkornpro-
Kind alle Speisen auf, die Sie am haufigsten kochen. dukte
und Hiilsenfriichte haben einen
v" Wird in jeder Mahlzeit Gemiise beriicksichtigt? fixen Platz im Speiseplan.

TIPP: vor siiRen Hauptspeisen eine Gemiisesuppe genie-
Ren. Tiefkihlgemse ist eine wertvolle Alternative, wenn
frisches Gemise nicht verfligbar ist.

=> Die Auswahl an Fleischgerichten
und siiRen Hauptspeisen ist begrenzt.

v" Finden Hiilsenfriichte und Vollkornprodukte = Fisch, Milchprodukte und Obst
ihren Platz im Speiseplan? werden regelmaRig eingebaut.
TIPP: Linsen, Bohnen oder Kichererbsen passen =» Gemiise gibt es jeden Tag.
in viele bekannte Gerichte! (z.B. Suppen, Gulasch, Gemi- Frittiertes und Paniertes gibt es nur sel-
selaibchen...) ten.

v" Welche neuen Rezepte/Lebensmittel kénnten = Saisonale und regionale Lebensmittel
Sie einbauen? werden bevorzugt.

TIPP: Probieren Sie statt Reis einmal Couscous,

Bulgur oder Rollgerste als Beilage.
v Welches Obst/Gemiise wichst

bei uns gerade?

TIPP: Beriicksichtigen Sie die Saisonalitat @

und Regionalitat der Zutaten und

besprechen Sie diese mit Ihrem Kind.

=» Mind. 2 Gange werden angeboten
(Suppe und Hauptspeise oder
Hauptspeise und Nachspeise)

=> Wasser ist das Hauptgetrank
und steht den Kindern immer zur Verfi-

gung.

Schnelle Couscous-Pfanne (4 Portionen)

Zutaten:
320g Couscous, 640ml Gemiisesuppe, 2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Rapsél, 600g Gem{ise nach Saison, 250 g

>

Bohnen, Salz, Pfeffer, Muskat, Kimmel, Petersilie, 200g Feta

Zubereitung:

Couscous in einem Topf mit kochend heiBer Gemiisesuppe libergieRen, durch-
rihren und quellen lassen. Zwiebel und Knoblauch fein hacken und in Rapsol
anrosten. Gemise zugeben und knackig diinsten, anschlieBend die Bohnen
untermischen. Gequollenen Couscous unterheben, mit Gewiirzen abschme-
cken und mit Fetawdirfel servieren.

@Kuvona - stock.adobe.com

Gefordert aus den Mittelndes "= Bildungsdirektion ’ s 0
@ Gesundes &y

‘Gesunder X"

5est o ]
Kindergarten Krabbestube 06. Gesundheitsforderungsfonds Oberssterreich



