Senatsverwaltung fur Bildung, Wissenschaft und Forschung o

Landesprogramm
Gute gesunde Schule

Eltern und Schule tragen gemeinsam die Sorge
und die Verantwortung firr ein gesundes
Aufwachsen und erfolgreiches Lernen der
Kinder.

10 Rezeptideen fiir eine gute gesunde Pausenverpflegung

Rezept 1: Frischkdsebrot mit Paprika.........ccooiiiiiiiiiiie e 1
Rezept 2: Schinkenbrdtchen mit Gurken-Melonen-SpieB..........coviiiiiiiiiiiiii e

Rezept 3: Kerniger Obstsalat..........ccoiiiiiiiiiiiiee st 2
Rezept 4: Vegetarisches SanAWICh ........ccooiiiiiiiii e s 2
REZEPE 51 MUSH TO GO 1ttt b e bt e et sb e e 2
Rezept 6: Kasesandwich mit RadieSChen ...........oooiiiiiiiiii e 3
Rezept 7: Milchfrihstlck mit Obst und Krackern..........cccooviiiieiieiie e 3
Rezept 8: Wurstbrot mit KORIrabi.........c.ooiiiiiiiiii e 3
Rezept 9: SUBEI PAUSENSNACK........cuiiiiiiitiiie ittt ettt b e ses 3
Rezept 10: Quarkbrot mit Trauben-Nuss-MiSChUNG ........cocoeiiiiiiiiic e 4

Rezept 1: Frischkasebrot mit Paprika

= 1 Scheibe Vollkornbrot

= ] Essloffel fettarmer Frischkase, z. B. Buttermilch-Frischkase
= etwas Schnittlauch

= 1 Stlick Paprika

Vollkornbrot mit Frischkdse bestreichen und mit Schnittlauchringen bestreuen. Das Brot zu-
sammenklappen.

Paprika waschen, putzen und in mundgerechte Stlicke schneiden.

Frischkasebrot in die Brotbox packen. Paprikastiicke in einer kleinen Dose dazupacken.

Rezept 2: Schinkenbrétchen mit Gurken-Melonen-SpieB

= 1 Vollkornbrétchen

= etwas Butter

= %, Scheibe Kochschinken
= 1 Stick Gurke

= 1 Stuck Honigmelone

= sowie ein HolzspieB
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Vollkornbrétchen halbieren, mit Butter bestreichen und mit Kochschinken belegen.
Gewaschene Gurke und Fruchtfleisch der Honigmelone in Stlcke schneiden und auf einen
HolzspieB3 aufspieBen.

Schinkenbrétchen in die Brotbox packen und den SpieB in eine zweite Dose.

Rezept 3: Kerniger Obstsalat

= 1 kleine Handvoll Obst, z. B. Pflaumen und Apfel
= etwas Zitronensaft
= 4 Essloffel Haferflocken

Obst waschen, klein schneiden, mit Zitronensaft betraufeln, damit es nicht braun wird, und in
eine Frischhaltedose geben.

Haferflocken in einer kleineren Dose mitgeben.

Zusatzlich noch einen Loffel einpacken.

In der Schule werden die Haferflocken zu der Obstmischung geben und fertig ist ein kerniger
Obstsalat

Rezept 4: Vegetarisches Sandwich

= 1 Stick Vollkorn-Fladenbrot

1 kleine Karotte

2 Essloffel fettarmer Frischkase, z.B. Buttermilch-Frischkase
= Etwas Paprikapulver

» ein paar frische oder getrocknete Krauter

= Salz und Pfeffer

= ein paar Salatblatter, z. B. Eichblattsalat

Vollkorn-Fladenbrot zur Halfte aufschneiden, aber nicht ganz durchschneiden.

Karotte waschen, schalen und in den Magerquark raspeln. Diese Mischung mit Paprikapulver,
Krautern, Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Fladenbrot mit dem Karottenquark und den Salatblattern fillen.

Sandwich in die Brotbox packen.

Rezept 5: Musli to go

1 Handvoll Weintrauben

150 g fettarmer Naturjoghurt
1 Teeloffel Mandelblattchen
2 Scheiben Zwieback

Die warm abgewaschenen Weintrauben halbieren und in einer gut verschlieBbaren Dose mit
dem Joghurt und den Kokosflocken mischen.

Zwieback separat einpacken und mitgeben.

In der Schule wird der Zwieback in den Fruchtjoghurt gebroselt und fertig ist ein leckeres Pau-
senmuisli.
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Rezept 6: Kasesandwich mit Radieschen

= 2 Scheiben Vollkorn- oder Roggenschrotbrot
= FEtwas Tomatenmark (circa 1 Essloffel)

= 14 Scheibe Schnittkase, z. B. Gouda

= Oregano getrocknet

* eine Handvoll Radieschen

Brotschreiben mit Tomatenmark bestreichen. Eine Halfte mit Kase belegen, die andere mit et-
was Oregano bestreuen. Die Scheiben zu einem Sandwich zusammenklappen.

Die Radieschen putzen und waschen.

Das Brot in die Brotbox packen und die Radieschen in einer Frischhaltedose mitgeben.

Rezept 7: Milchfriihstiick mit Obst und Krackern

= Y4 Liter Milch mit 1,5 % Fett
= 1 kleine Birne
= dazu paar Kracker oder 2 Scheiben Knackebrot

Birne waschen und in eine Frischhaltedose packen

Die Kracker in die Brotbox packen.

Die Milch kann lhr Kind kostenguinstig im Rahmen des Schulmilchprogramms bekommen, so-
fern lhre Schule daran teilnimmt. Sollte dies nicht der Fall sein, kann eine Teilnahme beim
Landesamt fur Verbraucherschutz, Landwirtschaft und Flurneuordnung, Referat 16 beantragt
werden.

Rezept 8: Wurstbrot mit Kohlrabi

2 Scheiben Vollkornbrot

1 Teel6ffel fettarmer Frischkase, z. B. Buttermilch-Frischkase
etwas Senf

1 Scheibe Geflugelwurst

1 Stlick Kohlrabi

Vollkornbrot mit Frischkdse und eventuell Senf bestreichen. Eine Scheibe mit Geflliigelwurst
belegen und mit der anderen Scheibe zusammenklappen. Das Brot in die Brotbox packen.
Die Kohlrabi schalen, waschen, in mundgerechte Stlicke schneiden und in eine separate Dose
packen.

Rezept 9: SiBer Pausensnack

* 1 Vollkornbrétchen

» 2 Essloffel Magerquark
= ein paar Kokosraspeln
»= 1 kleine Banane

Vollkornbrétchen halbieren. Jede Hélfte mit Magerquark bestreichen und mit Zimt bestauben.

Das Brotchen in die Brotbox packen.
Eine kleine Banane ebenfalls einpacken.
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Rezept 10: Quarkbrot mit Trauben-Nuss-Mischung

= 1 Scheibe Vollkornbrot

2 Essloffel Magerquark

Etwas Kakaopulver

1 Essloffel Trockenobst, z.B. Rosinen, getrocknete Aprikosen
1 Essloffel halbierte Walnusskerne

Vollkornbrot mit Magerquark bestreichen, mit Kakaopulver bestdauben und zusammenklappen
und in die Brotbox packen.
Rosinen mit den Walnusskernen in einer Dose mischen.
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