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EriKa macht

Schulobst und -gemuse
Initiative auch far
Tagesmutter mdglich

Gesunde Ernahrung fur
Kleinkinder von 1-3 Jahren

Hirselaibchen mit
Krauterjoghurt

EriKa's Obst und
Gemuse ABC im August

Spezielle EriKa Workshops
und Fortbildungen im IBB
Fortbildungskatalog -
Schnell anmelden!
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AKTUELLES AUS DEM PROJEKT

ERIKA MACHT SCHULOBST UND -GEMUSE INITIATIVE AUCH FUR

TAGESMUTTER MOGLICH
Es gibt tolle Neuigkeiten! Wir arbeiten fur Euch an den Strukturen - die

Schulobst und -gemuse Initiative gibt es nun auch fuir Euch Tagesmutter!

Im Rahmen unseres Projektes EriKa kdnnen wir Uber zusatzliche Erfolge berichten:
In Spittal an der Drau und in Klagenfurt werden die Kosten fir Schulobst und -gemuse
seitens der Stadtgemeinde Gbernommen.

Mit Villach befinden wir uns noch in Gesprachen - wir bitten noch um etwas Geduld, hoffen
aber auch hier zu einer positiven L6sung zu kommen.

Wie Ihr konkret zur Schulobstaktion gelangt, erféhrt Ihr im ndchsten Newsletter.
Wir bitten noch um etwas Geduld um unsere Gesprache abschlieBen zu kénnen, und Euch
allen gesicherte Infos zukommen zu lassen!

Was ist die Schulobst und -gemiise
Initiative Karnten Uberhaupt?

Im Rahmen des Schulprogramms der EU besteht fur
alle Kinderbetreuungseinrichtungen und Schulen
der EU die Moglichkeit, Obst und Gemduse fur die
Kinder zu beziehen. In Karnten wurde flr die
Abwicklung der Lieferungen im Schuljahr 2022/2023
die “Schulobst und -gemuse Initiative Karnten”
gegrundet. Frisches Obst und Gemuse wird direkt
vor Ort geliefert und der organisatorische Aufwand
ist gering!
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GEWUSST, DASS?
Das Programm (kurz REVAN) bietet eine Vielzahl an

wertvollen Informationen zum Thema Ernahrung fiir (Klein)Kinder.

Die ersten Lebensjahre sind entscheidend flr eine gesunde Entwicklung. Eine ausgewogene
Ernahrung spielt dabei eine zentrale Rolle. Wir haben fur Euch die Empfehlungen von REVAN
zusammengefasst:

Viel Fliissigkeit: Kleinkinder sollten taglich 6-7 Portionen Flussigkeit trinken, vor allem
Trinkwasser. Eine Portion fur Kleinkinder ist 1/8 Liter, das sind 125 Milliliter. Vertraut jedoch
_ darauf, dass Kinder trinken, wenn sie Durst haben und geht mit gutem Beispiel voran.

und 2 Portionen Obst gekocht und/oder roh gegessen werden. Eine Portion ist ca. so viel wie in

! Gemuse, Hulsenfrichte und Obst: Taglich sollten 3 Portionen Gemuse und/oder Hulsenfrichte
eine Kinderhand passt.

Getreide und Erdépfel: Kleinkinder sollten jeden Tag 5 Portionen essen. Eine Portion ist ca. so
viel, wie in eine Kinderhand passt. Vorschlage: 2 Handvoll Musli oder Getreideflocken und 3
Fauste gekochte Nudeln oder 2 Fauste Reis, gekochtes Getreide oder Erdapfel und 1 bis 1 1/2
Handflachen Brot.

Milch und Milchprodukte: Kleinkinder sollten tagl. 3 Portionen essen. Davon 2 Portionen “weil3”
(sprich Milch, Buttermilch, Naturjoghurt, Topfen) und 1 Portion “gelb” (Kase). Achtung bei fertigen
Nachspeisencremen, Fruchtjoghurts oder Pudding, hier versteckt sich haufig viel Fett und Zucker.
Milch und Milchprodukte mussen immer pasteurisiert sein. Vorschlage fur eine Portion: 1/2
Glas Milch/Buttermilch, 1/2 Becher Naturjoghurt, 1 Kinderfaust Topfen, 1 Scheibe Kase.

o i Fisch, Fleisch, Wurst und Eier: Kleinkinder sollen wochentlich 1-2 Portionen Fisch bekommen

- (dadurch erhalten sie Jod, Vit. D, Eiwei3 und Omega-3 Fettsauren). Heimische Arten wie Saibling

‘\\\‘ oder Forelle sind zu bevorzugen. Meeresfische wie Lachs sind reich an Omega 3 Fettsauren.

= Fleisch und Wurst: Davon sollten max. 3 Portionen in der Woche gegessen werden. Kinder

@ﬁ@:‘@ unter 5 Jahren sollten kein rohes Fleisch bzw. rohe Fleischwaren essen (z.B. Salami, Landjager,
’ @ Kantwurst, Rohschinken oder Schinkenspeck). Eier: 1-2 Stuck pro Woche.

Fette und Ole: Sparsam verwenden. 5 Teel6ffel pro Tag. Auf hochwertige Ole setzen. Streich-,
Back- und Bratfett sparsam verwenden.

=
S
e

Fettiges, SuRBes und Salziges: (Klein)kinder sollen selten Lebensmittel mit viel Fett, Zucker oder Salz
essen. Das gilt fur SURigkeiten, Mehlspeisen, fette, stiRe oder salzige Knabbereien und
zuckerhaltige Getranke (Limonaden und Fruchtnektar).



https://www.richtigessenvonanfangan.at/de/bereich/ich-moechte-mein-kind-richtig-ernaehren/
https://www.richtigessenvonanfangan.at/de/mit-diesen-lebensmitteln-wird-ihr-kind-gut-versorgt/
https://www.richtigessenvonanfangan.at/de/oesterreichische-ernaehrungsempfehlungen-fuer-ein-bis-dreijaehrige-kinder/
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REZEPT DES MONATS
HIRSELAIBCHEN MIT KRAUTERJOGHURT
Du brauchst (fur 4 Portionen):

Fir die Laibchen:

300 ml Gemusebrihe

250g Gemduse gemischt

120g Hirse roh

2 Eier

2EL  Bergkase fein gerieben
Brosel nach Bedarf
Salz, Muskatnuss, Kimmel gemahlen
Ol zum Braten

Fur das Krauterjoghurt:
1 Becher Naturjoghurt
5EL Schnittlauch und gemischte Krauter gehackt
1Zehe Knoblauch
Salz, Pfeffer aus der Muhle, Kimmel gemahlen

So geht es:

* Hirse in ein feines Sieb geben, mit heilBem Wasser abschwemmen und
gut abtropfen lassen. Gemusebriihe aufkochen, Hirse und grob
geraspeltes Gemise dazu geben und bei geringer Hitze ca. 25 Min.
zugedeckt duinsten lassen. Die Hirsemasse in eine Rihrschissel geben
und abkuhlen lassen. Eier und geriebenen Kase, bei Bedarf auch etwas
Brosel, dazugeben und gut abschmecken.

e In der Zwischenzeit fur das Krauterjoghurt alle Zutaten vermengen und
gut abschmecken.

¢ 2 - 3 Essloffel von der Hirsemasse in die Handflache geben, Laibchen
formen und in einer groBen Bratpfanne mit etwas Ol bei mittlerer Hitze
braten. Die Laibchen dekorativ auf dem Grillgemuise anrichten und das
Krauterjoghurt in kleinen Schisseln extra servieren.

P.S. Uber Feedback oder Fotos freuen wir uns!
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ERIKA'S TIPP:
GRILLGEMUSE DER
SAISON PASST
WUNDERBAR DAZU
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OBST UND GEMUSE DES
MONATS
ERIKA'S OBST UND GEMUSE ABC FUR DEN MONAT AUGUST

Der August bringt eine reiche Auswahl an frischem und saisonalem Obst
und Gemduse. Hier ist unser Obst- und Gemuse ABC fur diesen
sommerlichen Monat fur Euch!

))

Im Anhang findet Ihr das Obst und Gemuse ABC zum Ausdrucken. Inkl. einer detaillierteren

Beschreibung der einzelen Obst- und Gemusesorten. Gerne Ausdrucken und Aufhangen oder an
die Eltern weitergeben.

AUFGEPASST!

SPEZIELLE ERIKA WORKSHOPS UND FORTBILDUNGEN IM IBB FORTBILDUNGSKATALOG
- GLEICH ANMELDEN!

Im diesjahrigen Jahresprogramm des Instituts fur Bildung und Beratung (IBB) werden spezielle
Fortbildungen aus dem Projekt EriKa (ab Seite 172) angeboten. Die Fortbildungen und Workshops
wurden aufbauend auf den Ergebnissen der Bedarfs- und Bedurfnisanalyse entwickelt und richten
sich demnach nach Euren Winschen. Dabei wurden auch Eure Anregungen hinsichtlich der
Rahmenbedingungen (Uhrzeit, Region, Online) berucksichtigt!

Folgende Workshops und Fortbildungen werden angeboten: —
e Weckerln und Kleingeback fur Anfanger*innen weewi bidung beratung at
e Wenn Essen schwierig wird (90
e Update - Kinderernahrung \5\;

e Kinderlebensmittel - Update “\Q/\/ ‘}\ D D
e Lebensmitteletiketten richtig lesen
® <8 ==
e Speiseplangestaltung - Kinderleicht ‘3
e Kinderktche gschmackig, gesund und schnell Y
e Mikrobiom und Darmgesundheit EORTBILDUNG
e Klimaschutz und nachhaltige Ernahrung im Rahmen einer e

Tagesmiitter, Tagesviter
und pédagogische Fachkréfte in

Kinderbildung und -betreuung durch Tagesmutter Kindortagesstatten,
Kindergérten und Horten
e Vegetarische Kinderkuche saisonal, regional und nachhaltig
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mailto:e.mir@fh-kaernten.at
mailto:sabine.wurzer@ktn.gv.at
https://ibb-bildung-beratung.at/bildungsangebot/fortbildung/fortbildung-20142015/
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EriKa’s Obst und Gemuse ABC
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Vielseitig und gut, perfekt zum Braten. Reich an Ballaststoffen und Vitaminen.
SUB und saftig, ideal fur Desserts oder einfach zum Naschen. Reich an
Vitaminen und Antioxidantien.
Roh in Salaten, gekocht in Suppen oder gebraten in Wok-Gerichten
verwenden. Milder Geschmack, gut verdaulich und lange haltbar.
Zwar kein typisches heimisches Obst, aber im August besonders beliebt als
suBer Snack oder in sommerlichen Salaten und Desserts.
Diese kleinen grunen Kugeln sind nicht nur geschmacklich vielseitig, sondern
auch sehr gesund. Reich an Ballaststoffen und Vitaminen.
Diese suBBen Fruchte sind im August in Hochsaison. Sie sind reich an
Ballaststoffen und naturlichen Zuckern.
Knackig und erfrischend, perfekt fur Salate oder als Snack. Reich an Wasser und
ideal fur heiBe Tage.
Aromatisch und gesund, ideal fur Smoothies, Desserts oder einfach pur.
Reich an Vitamin C und Ballaststoffen.
Frisch geernteter Ingwer ist besonders scharf und aromatisch, perfekt fur Tees
oder asiatische Gerichte.
Diese kleinen Beeren sind im August noch zu finden. Sie sind reich an
Vitamin C und Antioxidantien.
SuB und knackig, ideal fur Rohkost, Salate oder gekochte Gerichte. Reich an
Beta-Carotin und Vitamin A.
Auch als Porree bekannt, ideal fur Suppen und Eintépfe. Reich an Vitaminen und
Mineralstoffen.
Wassermelonen und Honigmelonen sind jetzt besonders saftig und suB.
Perfekt fur eine Erfrischung zwischendurch.
Diese saftigen Fruchte sind perfekt fur Obstsalate oder einfach pur. Reich an
Vitaminen und Antioxidantien.
Nutzen Sie die Vielfalt des August und bereiten Sie einen bunten Obstsalat
mit den frischen Frichten der Saison zu.
SUB und saftig, ideal fir Kuchen, Marmeladen oder einfach pur. Reich an
Ballaststoffen und Vitaminen.
Noch nicht ganz reif, aber im August kann man schon die ersten Quitten ernten.
Perfekt fur Gelees und Marmeladen.
Knackig und scharf, perfekt fur Salate oder als Snack. Reich an Vitamin C
und Ballaststoffen.
Frischer Spinat ist im August besonders zart und nahrhaft. Reich an Eisen und
Vitaminen.
T - Tomaten: Saftig und aromatisch, ideal fur Salate, Saucen oder einfach pur. Reich an
Vitamin C und Lycopin.
(Hokkaido-Kurbis): Dieser Kurbis ist im August erntereif und perfekt fur
Suppen und Ofengerichte.
SUB und saftig, perfekt als Snack oder fur Obstsalate. Reich an
Antioxidantien und Vitaminen.
Vielseitig verwendbar, ideal zum Braten, Grillen oder in Suppen. Reich an
Vitaminen und Mineralstoffen.



