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AKTUELLES AUS DEM PROJEKT

Das Projekt EriKa ist aktiv in das neue Jahr gestartet. In dieser Ausgabe berichten wir Dir von
den IBB-Fortbildungen im Februar und Marz und dem ersten EriKa Hausbesuch. Und es
gibt noch freie Platze fir die nachsten Termine, also schnell anmelden!

Alle Infos findest Du auf dieser und den nachsten Seiten.

Im Februar waren wir zu Besuch bei Katrin, Tagesmutter in Moosburg. Gemeinsam wurde
anhand der Erndhrungspyramide besprochen, WAS und WIEVIEL Tageskinder wirklich
brauchen. Danach ging es fur die Zubereitung einer Tagesverpflegung (Mittagessen und
Jausenmahlzeiten) in die Kiche. Katrin war begeistert und ihren Kindern hat das Essen am
nachsten Tag sehr gut geschmeckt. Wir haben beim Hausbesuch ein Video gedreht, das zeigen
soll, wie ein EriKa Hausbesuch ablauft. Das bekommst Du in der nachsten Ausgabe zu sehen!

Wir besuchen auch DICH gerne zu Hause und bringen einen Korb voll
Lebensmittel mit. Beim kostenlosen Hausbesuch erfahrst Du wie die
REVAN - Erndahrungsempfehlungen in Deiner eigenen Kuche einfach
umgesetzt werden kdnnen und wir bereiten gemeinsam ein
Mittagessen fur Dich und Deine Tageskinder zu.

Interesse? Dann gleich anmelden: sonja.fidersek@ktn.gv.at
Oder einfach anrufen: +43 (0) 50536 - 15133



https://www.richtigessenvonanfangan.at/de/jetzt-ess-ich-mit-den-grossen/
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AKTUELLES AUS DEM PROJEKT

KRAUTERWORKSHOP

Zahlreiche Teilnehmer:innen haben sich bereits zum Workshop von

und mit Elfi Petschnig angemeldet. Es gibt aber noch freie Restplatze. ork

Die Teilnahme am Workshop ist fur Dich kostenlos! Also bitte schnell “Mit ki shOP:

anmelden bei Elfi Petschnig unter 0699 817 46 573. das Krgdern durch
Uterjap,

Treffpunkt 9:45 Uhr am Parkplatz der Seniorenwohnanlage
Volkermarkt, Ritzingstrasse 33, 9100 Vélkermarkt.
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IBB Fortbildungen im April und Mai:

10. April 2025 Darmgesundheit und Mikrobiom - Online Workshop
28. April 2025 Vegetarische Kinderkuiche in der Mittelschule Seeboden
05. Mai 2025 Online-Fortbildung zum Klimaschutz und nachhaltiger Erndhrung

Alle Infos und Anmeldung unter: https://ibb-bildung-beratung.at/

SAVE THE DATES:

ERIKA BEI DEN .
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https://ibb-bildung-beratung.at/
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AKTUELLES AUS DEM PROJEKT
IBB FORTBILDUNGEN

Am 25. Februar 2025 fand der Kurs "Das Wichtigste auf den ersten Blick erkennen"'am IBB
Klagenfurt statt. Acht Tagesmutter und Kleinkinderziehr:innen haben an dem interaktiven
Erndhrungsworkshop von und mit Didtologin Julia Prochiner teilgenommen. Ziel des
Workshops war, den Einkauf entspannter, gesiinder und strukturierter zu gestalten.

Das tagliche Lebensmittelangebot ist der Schltssel zur Umsetzung einer ausgewogenen
Erndhrung. Vor allem, wenn wir den zu betreuenden Kindern eine bedarfsgerechte Ernahrung
anbieten mochten. Dem Einkauf sollte deshalb besonders viel Aufmerksamkeit geschenkt
werden! Gesund essen und trinken funktioniert schlie8lich nur, wenn man auch das "Richtige"
zu Hause hat. Neben dem Gesundheitsaspekt wurde in diesem Kurs auch ein Augenmerk auf
das Budget gelegt. Alle wichtigen Infos zum Thema Lebensmittelkennzeichnung

findest Du auch in diesem Newsletter auf Seite 5.

Um die richtige Speiseplangestaltung ging es beim IBB Online-Seminar von Nicole Perktold,
Erndhrungswissenschafterin, am 12. Marz 2025. Nicole gab praktische Einblicke in die Planung
und Umsetzung einer ausgewogenen Kinderklche. Wir haben fur Dich einen paar
Schnappschusse gemacht:

Essen macht
Freude.

+ Inder Kindererndhrung soll ohne Zwang und
Belohnungssystem gearbeitet warden.

+  Als gutes Beispiel voran gehen und am
Esstisch teilnehmen.

+ Einvielseitiges Speiseangebot bieten.

+ Keine elektronischen Gerite wiihrend des
Essens (Fernsehen, Handy, Tablet, Radio, ..).

+ Angenehme Tischatmospéhre.

* Essverhalten des Kindes nicht kommentieren.

Speiseplangestaltung
Speiseplangestaltung

* Rezeptideen:
* Suppen:
Gemilsecremesuppen, klare
Suppen mit Einlage.

* Hauptspeisen: Polentapizza,

[Montag____| Dienstos _____|Mitiwesh ____|Donnerstog ___[Freitag _|

== . Di nbuch Spagetti Bolognese GebratenerLachs — Mini
Lasagne, Karntnernudeln mit burten Salat toln mit mitbuntenSalat  mit Griligemise  Fleischialbchenin
Vanillesauce dazu Torr
bunten Salat. en rischar dazuRes
" 2 ‘Obstsalat
D_assert. Naturjogurt mit Ringssuppermit  PikentoSchinkon-  Spagerti mitroten  Curryhdnneefinisch  Kartoffellaibehen
frischen Frichten und DIY Knodeldazuein  Kise- Linsensugodazy  md Gemiseund it Krduser-Dip
kleiner Salat Palatschinkenmil  ein bunter Salat Rais und bunten Salst

Granola, Mini Karottenmuffin,
DIY Eis.

bunten Salat

Fotos: Nicole Perktold-
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Das man nicht hungrig einkaufen gehen sollte, um Impulskdaufe zu vermeiden, ist keine
Neuigkeit. Bei der vergangenen IBB Fortbildung zum Thema Lebensmitteleinkauf ging es um
eine gute Planung, aber auch um Informationen Uber das Lebensmitteletikett.
Was am Etikett steht und wie es verrat, was genau in den Lebensmitteln drinnen ist, soll Dir
dieser Artikel verraten.

LEBENSMITTELKENNZEICHNUNG WAS STEHT DRAUF?
MUSLI

A

BEEREN-
GRANOLA

DINKEL-KNUS PERMUSLI
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" KENNZEICHNUNG DER ALLERGIE-
LOSE!
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* BEZEICHNUNG DES LEBENSMITTELS

AUSI NDEN STOFFE
ZUTATENLISTE
MENGE BESTIMMTER ZUTATEN (.QUID")

NAHRWERTKENNZEICHNUNG

. GGF, BESONDERE ANWEISUNGEN FUR DIE

. ~" AUFBEWAHRUNG ODER VERWENDUNG
.~ MINDESTHALTEARKEITSDATUM

.. NAME/FIRMA UND ANSCHRIFT DES

UNTERNEHMENS

NETTOFULLMENGE

Infografik © Land schafft Leben 2023
Qualle: Verordnung (ELR) Mr. N68/2011 des Ewropiischen Parlaments und des Rates; eigene Darsteliung in Anlehnung an eine Verpackung aus dem Lebensmitteleinzelhande!

Was ist der Unterschied von Ablaufdatum und Verbrauchsdatum?

Das Mindesthaltbarkeitsdatum (MHD) wird umgangssprachlich oft auch Ablaufdatum
genannt. Der Begriff suggeriert, dass das Lebensmittel zu dem Zeitpunkt entsorgt werden
muss, weil es ,abgelaufen” ist. Das Uberschreiten des Mindesthaltbarkeitsdatums hei3t aber
nicht, dass das Produkt nicht mehr genie3bar ist. Vielmehr garantiert der Hersteller damit,
dass es bei ordnungsgemafer Lagerung mindestens bis zu diesem Zeitpunkt alle
vorgegebenen Eigenschaften behalt. Uberpruft man das Produkt mit allen Sinnen auf seine
Beschaffenheit, sein Aussehen und seinen Geruch und bemerkt keine Auffalligkeiten, kann es
somit noch problemlos verzehrt werden.

Anders ist es beim Verbrauchsdatum: Bei leicht verderblichen Waren wie z.B. bei rohem
Fleisch, Faschiertem und Fisch muss das Verbrauchsdatum (,zu verbrauchen bis”) angegeben
werden. Mikrobieller Verderb folgt keinem linearen Modell: Keime vermehren sich ab einem
bestimmten Zeitpunkt explosionsartig. Wenn ein Lebensmittel sich trotz ordnungsgemalier
Lagerung innerhalb von sehr kurzer Zeit derart verandert, dass es eine potenzielle
Gesundheitsgefahrdung darstellt, muss das Verbrauchsdatum angegeben werden. Im
Gegensatz zum Mindesthaltbarkeitsdatum gelten Produkte, die dieses Datum Uberschritten
haben, nicht mehr als sicher und geniel3bar. Sie sollten entsorgt werden und dudrfen im
Handel auch nicht mehr verkauft werden.




Was sagt die Nahrwerttabelle aus?

Die Nahrwerttabelle zeigt, welche Nahrwerte ein Produkt in welcher Menge enthdlt. Die
Angabe erfolgt pro 100 Gramm des Lebensmittels und gibt den Gehalt an Energie, Fett,
davon gesattigte Fettsauren, Kohlenhydrate, davon Zucker, Eiweil3 und Salz an.

Beim Einkauf fir Kinder sollte man hier vor allem auf den Zuckergehalt achten und die
angegebene Menge pro 100 Gramm auf die tatsachliche Portion umrechnen. Gemald der
WHO Zucker Empfehlung sollen Kinder (aber auch Erwachsene) nicht mehr als 5 -10 Teel6ffel
(30g) Zucker pro Tag essen.

1 Becher Fruchtjogurt mit 150g enthalt haufig bereits 18 bis 20g zugesetzten Zucker!
(Quelle: Ages)

Was ist der Nutri-Score?

Der Nutri-Score nutzt eine 5-stufige Farbskala von A bis
E, die auf der Vorderseite von Produktverpackungen zu
finden ist. Die Skala zeigt die Qualitat der
Nahrstoffzusammensetzung eines Lebensmittels.

Das dunkelgrune A steht dabei fur eine eher gunstige,
das rote E fr eine weniger gunstige
Nahrstoffzusammensetzung. Verglichen werden
beispielsweise die enthaltenen Ballaststoffe, Eiweil3e,
Fette, Zucker und Salz.

Der Nahrwert von Produkten innerhalb einer Produktgruppe kann so miteinander verglichen
werden, etwa verschiedene Tiefkuhlpizzen untereinander. Es macht aber keinen Sinn, den
Nutri-Score der Pizza mit dem eines Fruchtjoghurts zu vergleichen, da es sich dabei um
unterschiedliche Produktgruppen handelt.

Noch viele weitere Informationen zur Lebensmittelkennzeichnung und zur Herkunft von
Lebensmitteln kannst du hier nachlesen: www.landschafftleben.at

AUFGEPASST

Ay
Es sind schon viele Rezepte fir unsere Rezepte-Box bei uns eingelangt. Vielen 5}”:,; 4
herzlichen Dank dafur! Bitte schickt uns noch mehr Rezepte fur diese Kategorien: & d

e Suppen oder Vorspeisen
* Hauptspeisen '
* Nachspeisen oder SiiRspeisen fo”. - T,
e Jausen s

'.t_'_!j‘(. —

Wir erstellen aus den Einsendungen einheitliche Rezeptkarten fur die Rezepte-
Box. Mit der Zusendung der Rezepte erteilst Du auch Deine Zustimmung, dass
wir diese Uberarbeiten und veroffentlichen durfen.

Rezepte per E-mail (sonja.fidersek@ktn.gv.at) als Foto oder per Whats App
an 0664 80536 151 45 senden! Bitte schick auch ein Foto im Querformat mit,
das ware groRartig!

Die Rezeptkarte findest du auf der letzten Seite von dieser Ausgabe



https://www.landschafftleben.at/hintergruende/lebensmittelkennzeichnung#ablaufdatum
https://www.landschafftleben.at/hintergruende/lebensmittelkennzeichnung#ablaufdatum
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VON TAGESMUTTEN FUR TAGESMUTTER
SPEISEPLANBORSE

Vielen Dank fiir die Einsendungen fiir unsere Speiseplan-Bérse.

Unter dem Motto ,Von Tagesmutter fir Tagesmutter” gibt es in jeder
Ausgabe des EriKa Newsletters die Mdglichkeit Deine Speiseplane mit
Kolleg:innen zu teilen. Schick einfach ein Foto von Deinem Wochenspeiseplan
an sonja.fidersek@ktn.gv.at

Alle Speiseplane werden, naturlich anonym, in unserem Newsletter
prasentiert. So entsteht eine ,Speiseplan-Borse” als Inspiration und
Unterstutzung fur Deine Wochenplanung.

Unter allen Einsendungen verlosen wir 10 Stuick wieder beschreibbare
EriKa-Wochenspeiseplantafein!

SPEISEPLANBORSE IM MARZ

Wed

GRIESS

NOCKERL GNOCCHI
"Lt UL s LN
MIT Nl NUDELN REIS MIT SOSSE +
SCHMARREN GRILLKASE X
BACKERBSEN MIT MIT KRAUTERN
TOMATEN
VANILLE- APFELMUS SOSSE CH'S'\/L/ti(;HL KAROTTEN
PUDDING SALAT

CHINAKOHL
SALAT

Vielen Dank fur das Teilen der Speiseplane!


mailto:sonja.fidersek@kaerntnen.gv.at
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REZEPT DES MONATS

FRUHLINGSRISOTTO MIT BARLAUCH

Zutaten fiir 4 Portionen:

1Stk. Zwiebel 200g  Zuckererbsenschoten
850 ml Gemusebrihe 2 Stk.  Fruhlingszwiebel

3 EL Olivendl 4 EL gehackte Pinienkerne

350g Risottoreis

Zubereitung:

Zwiebel schalen und fein wurfelig schneiden, in Olivendl ohne Farbe
anschwitzen, Reis beifiigen und kurz mitschwitzen. Mit Wasser abldschen
und fast vollstandig verkochen. Die Gemusebrihe schdpferweise nach
und nach hinzugeben und jeweils fast verkochen lassen.
Zuckererbsenschoten putzen und in Salzwasser blanchieren, in
fingerdicke Rauten schneiden. Die Jungzwiebel in feine Ringe, den
Barlauch in feine Streifen schneiden und den Parmesan fein reiben. Die
Pinienkerne klein hacken und ohne Ol anrésten

Dem Risotto nach knapp 20 Minuten die vorbereiteten
Zuckererbsenschoten und den geschnittenen Jungzwiebel beigeben.
Nach ca. 5 Minuten den geschnittenen Barlauch beigeben. Das Risotto
sollte noch leicht bissfest sein. Zum Schluss abschmecken und den
geriebenen Parmesan und die gehackten Pinienkerne unterrihren.

Das Risotto in einem tiefen Teller anrichten und mit etwas Barlauch
bestreuen.

At A vt < v Wl
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TIPP YON
ERIKA:

Friihlingsbote
Barlauch
Er hat von Marz bis Mai
Saison. Sobald er weil3
bliht, solltest du ihn nicht
mehr ernten, denn dann
schmeckt er bitter.

Barlauch eignet sich
auch fur kleine Kinder.
Wegen seinem intensiven
Geschmack empfehlen
wir Barlauch nur als Zutat
zu verwenden.

Zum Beispiel
in Kartoffelsuppe,
Krauterbutter, Brot
oder Risotto .

Barlauch hat einen
wirzigen Geschmack,
der an Knoblauch
erinnert. Im Gegensatz
zur weilRen Knolle
schmeckt er allerdings
nicht scharf und
verursacht auch keinen
muffigen Mundgeruch. Er
ist verwandt mit
Schnittlauch und Zwiebel.

Alle Infos
und viele weitere
Rezeptideen gibt es
hier.



https://www.familienkost.de/artikel_baerlauch_tipps_rezepte.html
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OBST UND GEMUSE DES
MONATS

NATURFARBE FUR OSTEREIER

Ostern steht vor der Ture. Ein sehr gutes Thema zum Basteln und Werken mit Deinen
Kindern! Diesmal berichten wir Uber Obst und Gemuse das nicht nur gut schmeckt
sondern auch zum Farben von Ostereiern verwendet werden kann. So lassen sich mit
Rotkraut, Roten Ruben, Zwiebelschalen, Spinat oder Kaffeebohnen auf naturliche Art Eier
bunt farben. Wie das funktioniert und wie Du tolle Muster auf die Eier zaubern kannst,

findest du hier.

BASTELTIPP

Wousstest Du, dass sich aus Klopapierrollen
suf3e Osterhasen basteln lassen?

Wir finden das ist eine ganz tolle und

einfache Idee fur selbstgemachte
Osterdekoration. Die kleinen Osterhasen

eignen sich auch sehr gut fur die

Aufbewahrung der selbstgefarbten Eier! »

Hier geht es zur Bastelanleitung.



https://www.geo.de/geolino/basteln/zu-ostern-ostereier-natuerlich-faerben
https://www.eltern.de/familie-urlaub/selbermachen/osterhase-aus-klopapierrolle-basteln-13169750.html
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