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Bio-Landwirtschaft ist:

SSSSSXSKXSKKL«KX

Hohe Lebensmittelqualitat

Schaffen lebenswerter Lebensraume

Klimaschutz durch Verringerung von Treibhausgasen
Aufbau gesunder Bden

Schutz des Trinkwassers

Foérdern von Biodiversitat

Artgerechte Tierhaltung

Lebensmittelproduktion ohne Einsatz von Gentechnik
Wertvolle Lebensmittel von gesunden Tieren und Pflanzen
Hohe Lebensmittelsicherheit durch
Bio-Kontrollsystem

Die Biobauerinnen & Biobauern

Was bringt die Kinderjause?

Die Leistungsfahigkeit ist nicht den ganzen Tag gleich hoch.
Kinder verfiigen liber geringere Speicher als Erwachsene
und sollten daher in jedem Fall regelmaBig etwas essen. Die
Vormittags- und Nachmittagsjause ist deshalb neben den
Hauptmahlzeiten essentiell.

Was gehort zu einer wertvollen Kinderjause?

Fur die Jause ist Abwechslung und Vielfalt ganz wichtig,
denn diese sorgt fur Ausgewogenheit und eine gute
Versorgung mit allem, was unsere Kinder brauchen.

+ Obst

+ Gemise

+ Milchprodukte

+ Brot & Musli

+ viel zu trinken

+ am besten in Bio-Qualitat!

=1gesunde Kinderjause

Was ist das Besondere an Bio-Lebensmitteln?

Bio-Lebensmittel enthalten viele wichtige Inhaltsstoffe und
praktisch keine Pestizid-Ruckstéande. Die Bio-Produkte sind
daher eine wertvolle Basis fiir die Erndhrung der Kinder.

Was ist Kindern bei ihrer Jause wichtig?

Kinder essen mit den Augen! Gut also wenn die Jause
moglichst bunt aussieht. Mit griinem Paprika, roten
Paradeisern und griiner Kresse lasst sich ganz leicht ein
Brot mit lustigem Gesicht zaubern.



Zutaten

1/2 | Bio-Milch

300 g Bio-Naturjoghurt
Bio-Vanillezucker

Bio-Honig nach Geschmack

ev. Bio-Sirup oder Bio-Marmelade

Zubereitung

Alles in einer Schiissel mit dem Schneebesen
oder Mixer verriihren und fertig. Im
Kiihlschrank halt das Getrank 1 bis 2 Tage.

medizinische Forsc -
zwecke benoétigt. Fiir einen
Liter Milch muss eine Maus
mit einer Pipette ca. 4000 mal gemolken
werden. Damit geben Mduse die teuerste
Milch der Welt. Und was kostet ein Liter
Bio-Milch??

Mehr Bio-Milch Wissen: www.bio-wissen.org




Zutaten fir ca. 50 Stiick

90 g Bio-Butter 1 TL getrocknete Bio-Lavendelbliiten
60 g Bio-Zucker 1/4 Pck. Bio-Backpulver

170 g Bio-Mehl 1 Pkg. Bio-Vanillezucker

1 Bio-Ei

Zubereitung

Butter mit Zucker schaumig riihren, dann Ei beigeben.

Zuletzt das mit Backpulver vermischte Mehl und die klein

gehackten Lavendelbliten unterriihren. Blech mit Back-
_papier auslegen und Teig I6ffelweise als kleine Haufchen

draufsetzen. Nicht zu eng! Bei 150° C (HeiBluft) ca. 10 bis 15

min backen.

) Statt Lavendelbliiten kann man Zitronen-
melissenblatter, die wirken beruhigend oder
TIPP o

Apfelminzeblatter, die wirken belebend,
verwenden.

Von weltweit rund 250.000 bekannten
Pflanzenarten sind etwa 30.000 essbar.
150 Arten spielen fiir die menschliche
Erndhrung eine bedeutendere Rolle und nur
drei — Weizen, Reis und Mais — decken 50% des
Energiebedarfs der Weltbevolkerung.

Bio-Landwirtschaft setzt auf Vielfalt statt Einfalt,
kultiviert alte Getreidearten und sorgt dafiir, dass
geschmackliche Highlights wie Emmer, Einkorn,
Kamut, Waldstaudekorn uvm. wieder verstarkt auf Bio-
Feldern zu finden sind.

Mehr Bio-Milch Wissen: www.bio-wissen.org




Wann ist welches Obst in Osterreich reif?

Erdbeeren
Kirschen
Himbeeren
Marillen
Ribiseln
Heidelbeeren
Pfirsiche

Brombeeren

Apfel

Birnen

Zwetschken

Weintrauben

Kindererndhrung
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5 mal Obst und Gemiise pro Tag

sind optimal fir eine ausgewogene

Erndhrung. Sie schmecken gut und

kdénnen roh oder gekocht, als Vorspeise und als
Nachspeise gegessen werden und lassen sich gut in
Suppen oder SofB3en verstecken.

Vollkornbrot, Vollkornnudeln, Vollkornkuchen, ...
Das ganze Korn enthalt die ganzen Vitamine und
Mineralstoffe.

Milch und Milchprodukte starken die Knochen und
sollten nach Méglichkeit 2 mal pro Tag gegessen
oder getrunken werden.

Wer gerne Wurst oder Fleisch isst, sollte besonders
auf die Qualitat achten. Fettarme Wurstsorten und
bestes Bio-Fleisch ergdnzen einen abwechslungsrei-
chen Speiseplan.

Besonders wichtig ist es, dass das Essen und Trinken
abwechslungsreich und bunt ist und vor allem gut
schmeckt!

Achten Sie auf eine ausgewogene Erndghrung und
eine gesunde Lebensweise.

Mag. Christine Schober, Erndhrungswissenschafterin,
Landwirtschaftskammer OO



Dieses leichte Erdapfelrezept ist eine gute Alternative zu
Wedges aus der Tiefkiihltruhe. Die Wedges konnen als
Beilage oder als einfaches und schnelles Hauptgericht
gegessen werden. lhre Kinder werden nie wieder nach
fettigen Pommes verlangen.
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lumenal
B Thymian, Basili

, Umluft 180 Grad, Gas Stufe
ize ie Erdapfel unter flieBendem Wasser

_ grindlich abbursten und je nach GréBe vierteln oder

achteln. Das Ol, Salz und Gewiirze in einer Schiissel
vermischen und die Erdapfelspalten darin marinieren.
Erdapfel auf ein Backblech legen und im Ofen 45 Minu-
ten backen, bis sie gar und hellbraun sind. Mit den Dips
oder Krautertopfen servieren.

Bio-Kresse-Dip:
250 g Bio-Joghurt
1/2 Beet Bio-Kresse 1 TL Bio-Tomatenmark
etwas Bio-Zitronensaft 1/2 TL Bio-Paprikapulver
Salz, Pfeffer Salz, Pfeffer

Bio-Tomaten-Paprika-Dip:
250 g Bio-Joghurt

Fiir beide Dips: Joghurt mit den Zutaten glatt riihren und
in einer kleinen Schiissel anrichten.




Bio-Apfel-Karotten Rohkost

2 - 3 kleine Bio-Karotten

1 Bio-Apfel

1/2 Bio-Zitrone, davon den Saft
1 Bio-Orange, davon den Saft

Zubereitung

Die Karotten und den Apfel zligig schalen und
fein reiben. Mit dem Saft der Orange und Zitrone
vermengen.

Wer will, kann noch ein paar Kiirbiskerne oder
Sonnenblumenkerne dariiber streuen.




Zutaten

1| Bio-Apfelsaft

1 Bio-Zitrone

KrauterstrauBchen z.B. aus
Bio-Zitronenmelisse und Bio-Apfelminze
1,5 | Mineralwasser oder Leitungswasser

Zauberlrant,

Zubereitung

Zitrone in Scheiben schneiden und KrauterstrauBBchen fir
mindestens 2 Stunden in den Apfelsaft hangen. Vor dem
Trinken fest ausdriicken und mit 1,5 | Wasser auffiillen.
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TIPP

+ Stellen Sie fir Ihre Kinder immer ein
geeignetes Getrank griffbereit!

+ Nehmen Sie immer etwas zum Trinken mit,
wenn sie unterwegs sind.
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Zutaten

500 g Bio-Dinkelvollkornmehl
1TL Salz

1Pkg. Germ

2 EL Bio-Sonnenblumendl
350 ml lauwarme Bio-Milch
1 Bio-Ei (zum Bestreichen)

1Bio-Zwiebel

1 Stange Bio-Lauch

300 ml Bio-Tomatenpolpa
100 g wiirziger Bio-Kase
Oregano, Salz, Pfeffer

ev. Oliven, Schinken




Zubereitung
Eier trennen, EiweiB mit Zucker
schaumig schlagen. Passierten
Topfen nach und nach mit
Eidotter, Salz und Sauerrahm
verriihren. Zum Schluss
Eischnee langsam unterheben.

0 Ele K ) d opoe

~ Legehenne legt etwa 280 Eier im Jahr.
Rein rechnerisch besitzt daher beinahe
jede/r OsterreicherIn eine personliche
Henne und kann daher durch das eigene
Einkaufsverhalten entscheiden, wie diese
Henne leben darf.

Zutaten fir 4 Portionen

250 g Bio-Topfen 80 g Bio-Mehl
4 Bio-Eier 20 g Bio-Zucker
1/4 | Bio-Sauerrahm 60 g Bio-Butter
Salz Mehr Bio-Eier-Wissen: www.bio-wissen.org




+ Am Wirkungsvollsten ist es, wenn Sie im Umgang mit®
SiiBigkeiten mit gutem Beispiel voran gehen.

+ Verwenden Sie beim Backen Bio-Vollkornmehl und
reduzieren Sie den Zuckeranteil bei den Rezepturen.

+ Belohnen Sie Ihr Kind nicht mit StBigkeiten.

+ Bieten Sie lhrem Kind statt StiBigkeiten Obst als
Zwischenmahlzeit oder als Nachtisch an.

+ MaBiges Naschen sollte erlaubt sein. Verbieten Sie
Ihrem Kind SiiBigkeiten, werden diese meist besonders
begehrt.

+ Auch Limonaden und Miisliriegel werden zu den
SuBigkeiten gezahlt.

+ Geben Sie lhrem Kind immer Obst
und/oder Gemiise in den Kinder-
garten bzw. in die Schule mit.

+ Obst- und Gemiisesticks eignen
sich besonders gut als Zwischen-
mahlzeit.
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