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Welche Bedeutung hat
das Fruhstuck fur Kinder?

Fitte Kinder spielen, lernen und bewegen sich viel. Dafur brauchen sie ausreichend
Energie und die richtigen Ndhrstoffe aus einer bunten Auswahl an Lebensmitteln und
Getranken. Eine ausgewogene Erndhrung spielt aulBerdem eine zentrale Rolle fur
das gesunde Aufwachsen unserer Kinder.

Das Pausenfruhstuck ist zwar nicht die grof3te Mahlzeit des Tages, aber die wichtigste.
Sie soll das Kind auf einen Tag voller Aktivitaten vorbereiten.

Wir haben fur Sie als Eltern diese Rezeptbroschure erstellt, um lhnen praktische Tipps
fur die Pausendose |hrer 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 nahrstofftechnisch fur Kinder konzipiert. Probieren Sie unsere
Rezepte aus, Ihre Kinder werden begeistert sein.
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Tipps fur die schnelle Pausenbox

Morgens muss es oft schnell gehen und es bleibt wenig Zeit fur die Vorbereitung der Pausendose. Daher haben wir einige Tipps
fur eine schnelle Pausenbox fur Sie zusammengestellt. So bleibt Ihr Morgen entspannt und Ihr Kind startet gut versorgt in den Tag.

Vorratshaltung im Tiefkuhler Vorratshaltung an Trockenware Nachhaltigkeitstipp
- Rezepte am Wochenende auf Vorrat . Kndckebrot (gerne Vollkorn), ,Finncrisp” - trocken gewordenes Vollkornbrot/Brot
zubereiten und einfrieren (z.B. schnelle : : : : diinn aufschneiden, mit Ol bepinseln
. - kleine Mais-, Reis-, Linsenpuffer , . ,
Quarkbrotchen, Knusperstangen, Obst- (ggf. mit Kréutern und wenig Knoblauch)
und Gemisemuffins oder Powerkugeln) - Vollkornsticks, -kracker und im Backofen zu ,Brotchips” verarbeiten
- TK-Laugenminibrotchen/-stangen - Nusse (verschiedenste Sorten)
bevorraten

. Trockenobst (verschiedenste
- Lieblingsbrot scheibenweise einfrieren Sorten, aber nur wenig!)

und bei Bedarf frisch auftauen
. fertige Wraps (gerne Voll-/Mehrkorn)

- kleine Vollkorntaler (Pumpernickel)
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Alle Rezepte im Uberblick

Herzhafte Happen

Schnelle Quarkbrotchen....... 8
Kleine Brotstangen ........... 9
KleineStulle................. 10
Kase-Gemuse-Waffeln ....... 11
Zebrabrot .............0c.... 12
Gemuse-Kase-Picker......... 13
Gemuse-Lolli ................ 14

Gemiusesticks mit Krauterdip .. 15

SuBe Snacks

Einfache Powerbadllchen...... 17
Fruchtige Energiekugeln ..... 18
Mini-Muffins mit Beeren ...... 19
ObstspieBe ..........cc0vnn 20
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