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Gemeinsam essen, gemeinsam reden und gemeinsam auf Lebensmittel achten
Mit dem Schulstart beginnt fiir viele Familien wieder ein neuer Alltag. Besonders fiir Schulanfanger
ist diese Zeit spannend, ereignisreich und voller neuer Eindriicke. Neue Klassenkameraden,
Lehrerinnen und Lehrer, der Schulweg und viele Erlebnisse beschaftigen die Kinder. ,,Gerade in den
ersten Tagen haben unsere Kinder unglaublich viel zu erzdhlen. Im bauerlichen Alltag ist die Zeit oft
knapp — umso wichtiger ist es, bewusst zuzuhoren“, betont Landesbauerin Johanna Haider. Die
gemeinsame Jause kénne dafiir ein guter Moment sein: Handy und Alltag kurz beiseitelegen,
gemeinsam essen und horen, was die Kinder aus ihrem Schultag mitbringen.

Heimische Lebensmittel fiir eine gute Jause

Auch bei der Jause lohnt sich der Blick auf heimische und saisonale Lebensmittel. In der Haupterntezeit
sind viele Obst- und Gemisesorten besonders aromatisch. Ein Saisonkalender hilft dabei, den
Uberblick zu behalten. ,Wer saisonal einkauft, bekommt Lebensmittel, die gerade in Osterreich
verflgbar sind. Bei Obst und Gemdiise ist das oft mit einem besonders guten Geschmack verbunden.
Und wer direkt bei Baduerinnen und Bauern, ab Hof oder auf regionalen Markten einkauft, bekommt
zusatzlich einen Einblick, woher die Lebensmittel kommen und wie sie produziert werden”, erklart
Haider.

Frisch einkaufen, selbst zubereiten und méglichst innovativ verwerten — das sei eine einfache
Grundregel fir den Familienalltag. Gerade bei der Schuljause muss es dabei nicht kompliziert sein: Ein
selbst gebackenes Vollkornweckerl, dazu Topfenaufstrich, Kdase oder ein Ei und saisonales Obst oder
Gemodse sind schnell vorbereitet. Ausreichend zu trinken gehort ebenfalls dazu.

Aus Resten wird eine neue Jause

Lebensmittelverschwendung lasst sich oft schon mit kleinen Veranderungen vermeiden. Am besten ist
es nur jene Mengen einzukaufen, die tatsachlich gebraucht werden, Lebensmittel richtig zu lagern und
Reste kreativ zu verwerten. In Osterreich fallen jihrlich mehr als eine Million Tonnen vermeidbare
Lebensmittelabfalle an; mehr als die Halfte davon entsteht laut Land schafft Leben in Privathaushalten.
»Auch Obst und Gemiise, das nicht mehr ganz so schén aussieht, muss nicht im Mull landen”, so Haider.
Uberreifes Obst kann beispielsweise zu Kuchen, Mus oder Smoothies verarbeitet werden. Gemiise
eignet sich fur Suppen, Aufstriche oder Ofengemiise. Apfel-, Birnen- oder Gemiisescheiben kénnen
diinn geschnitten und im Backrohr getrocknet werden — ein natirlicher Snack fiir die Jausenbox. Die
Restwarme des Backofens kann dafiir gleich genutzt werden. Auch Ubrig gebliebenes Brot findet noch
Verwendung: als Brosel, Croutons, Knédel oder fiir eine neue Jause.

Bewegung, Schlaf und eine gute Jause geh6ren zusammen

Lernen fordert das Gehirn —deshalb braucht es neben einer ausgewogenen Erndhrung auch Bewegung
und Erholung. ,,Nach langerem Sitzen ist Bewegung an der frischen Luft ein wichtiger Ausgleich. Ebenso
brauchen Kinder ausreichend Schlaf und Ruhezeiten, damit sie die vielen neuen Eindriicke verarbeiten
kéonnen”, sagt die Landesbauerin.

lhr Tipp flr Familien: gemeinsam essen, gemeinsam reden und gemeinsam auf Lebensmittel achten.
So wird die Jause nicht nur zur Mahlzeit, sondern zu einem kleinen Stiick Familienzeit.
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Dinkel-Weizen-Mischbrot Laibchen — am Vortag backen
Zutaten: 150 g Weizenvollkornmehl, 80 g Dinkelmehl, 70 g Weizenmehl, 200 g Roggenmehl, 20 g Hefe,
ca. 1/2 | lauwarmes Wasser, 1 EL Zucker, 2 TL Salz, 1 EL Kimmel, 1 EL Fenchel, 2 EL neutrales Ol

Zubereitung: Zucker, Hefe und Ol mit dem Wasser verrithren und mit den trockenen Zutaten mischen.
So lange rihren, bis sich alles gut verbunden hat und der Teig Blasen wirft. Zugedeckt an einem
warmen Ort ca. 20—30 min gehen lassen. In kleine Portionen aufteilen, im Mehl ausarbeiten und auf
ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Die Brote gehen lassen, bis sich kleine Risse bilden. In der
Zwischenzeit den Backofen mit Ober- Unterhitze auf 220 °C vorheizen. Die Brote ca. 30 min backen.
Auskiihlen lassen und am nachsten Morgen direkt in die Jausenbox geben. Wer am Vorabend béackt,
spart am Morgen Zeit — und selbst gebackenes Geback schmeckt auch am nachsten Tag noch
wunderbar.
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