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Fitte Kinder spielen, lernen und bewegen sich viel. Dafür brauchen sie ausreichend  
Energie und die richtigen Nährstoffe aus einer bunten Auswahl an Lebensmitteln und  
Getränken. Eine ausgewogene Ernährung spielt außerdem eine zentrale Rolle für  
das gesunde Aufwachsen unserer Kinder.

Das Pausenfrühstück ist zwar nicht die größte Mahlzeit des Tages, aber die wichtigste.  
Sie soll das Kind auf einen Tag voller Aktivitäten vorbereiten. 

Wir haben für Sie als Eltern diese Rezeptbroschüre erstellt, um Ihnen praktische Tipps  
für die Pausendose Ihrer Kinder an die Hand zu geben und um Sie mit leckeren und  
gesunden Rezeptideen zu versorgen. Unsere Rezepte sind sowohl geschmacklich  
und optisch als auch nährstofftechnisch für Kinder konzipiert. Probieren Sie unsere  
Rezepte aus, Ihre Kinder werden begeistert sein.
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Morgens muss es oft schnell gehen und es bleibt wenig Zeit für die Vorbereitung der Pausendose. Daher haben wir einige Tipps  
für eine schnelle Pausenbox für Sie zusammengestellt. So bleibt Ihr Morgen entspannt und Ihr Kind startet gut versorgt in den Tag.

Tipps für die schnelle Pausenbox

Vorratshaltung im Tiefkühler

•	 Rezepte am Wochenende auf Vorrat  
zubereiten und einfrieren (z.B. schnelle 
Quarkbrötchen, Knusperstangen, Obst-  
und Gemüsemuffins oder Powerkugeln)

•	 TK-Laugenminibrötchen/-stangen  
bevorraten

•	 Lieblingsbrot scheibenweise einfrieren  
und bei Bedarf frisch auftauen

Vorratshaltung an Trockenware

•	 Knäckebrot (gerne Vollkorn), „Finncrisp“

•	 kleine Mais-, Reis-, Linsenpuffer

•	 Vollkornsticks, -kräcker

•	 Nüsse (verschiedenste Sorten)

•	 Trockenobst (verschiedenste  
Sorten, aber nur wenig!)

•	 fertige Wraps (gerne Voll-/Mehrkorn)

•	 kleine Vollkorntaler (Pumpernickel)

Nachhaltigkeitstipp

•	 trocken gewordenes Vollkornbrot/Brot  
dünn aufschneiden, mit Öl bepinseln  
(ggf. mit Kräutern und wenig Knoblauch)  
und im Backofen zu „Brotchips“ verarbeiten
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