f Leckere Pausenbrote

Vom Frihstick zu Hause bis zum Mittagessen vergeht viel Zeit.
Energie und Nahrstoffe verbraucht ein Kinderkérper besonders
schnell. Mit Freunden viel herumzutoben und in der Schule

zu lernen macht hungrig. Deswegen ist ein leckeres und vollwertiges
Pausenbrot wichtig.
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1 Vollkornbrotchen
etwas Tomatenmark
oder Butter

1 Salatblatt, Petersilie
2 Scheiben Tomate

50 g geraucherte Putenbrust
in Scheiben

2 Mini-Maiskolbchen

2 Scheiben Gurke

So wird’s gemacht:

Das Brotchen aufschneiden und nach Geschmack mit Tomatenmark oder Butter
bestreichen. Eine Brotchenhalfte mit dem Salatblatt und der Petersilie belegen,
darauf die Tomatenscheiben, die Putenbrust, die Mini-Maiskdlbchen und Gurken-
scheiben legen. Die zweite Brotchenhdlfte darauf klappen.

Tipp: Alles was Mini ist lieben Kinder, z.B. Cocktailtomaten und Cornichons.

- 3 Einen Apfel teilen, vom Kerngehduse
j E trennen und in kleine Stabchen schnei-
"#:i-u."_v . den. Damit die Apfelpommes nicht braun

werden, mit ein wenig Zitronensaft

betraufeln.

Tipp: Kinder lieben Fingerfood, das heifst:
alles ist fiir Kids interessant, was sie mit
den Fingern essen kénnen.

Je kleiner der Hunger am frihen Morgen, um so groler kann
spater die Pausenmahlzeit fur die Schule sein. Hat man morgens
keinen Appetit, bleibt mehr Zeit fir die Zubereitung des zweiten
Frihstiucks. Mit lustigen, bunten Dosen wird die Pausenmahlzeit
ein Erlebnis.
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1 Scheibe Pumpernickel
etwas Frischkadse
weile und rote
Weintrauben
kleiner Holz-
spief

So wird’s gemacht:
Die Brotscheibe mit Frischkdse bestreichen und in 9 gleich grof3e Stiicke teilen.
Je 3 Stiicke zu kleinen ,Tiirmchen” aufeinander legen. Die Tiirmchen und die
Weintrauben abwechselnd auf den SpieR stecken.

Tipp: Das gleiche kann man auch mit Friichten machen. Die Friichte am besten in
mundgerechte Stiickchen schneiden und auf Zahnstocher oder PartyspiefSe auffddeln.
Das gibt tolle FruchtspiefSe.

Radieschenméause, Gurkenscheibenblumen und anderes knackiges
Gemuse in lustigen Formen sind immer prima als Pausensnack.

1 kleiner Joghurt oder 1 kleine Buttermilch ist eine ideale
Erfrischung fur zwischendurch.

Und nicht das Trinken vergessen! Besonderen
Spafs macht es, Wasser, Saftschorlen oder Tees

mit bunten Strohalmen zu schliirfen oder in
§  farbenfrohen Trinkflaschen mit in die Schule
- zu nehmen.




