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["[IPPS FUR DIE PRAXIS

"o Klelngeschnltten'

- - e Dierichtige Wiirze! ; ; e
s Krauter wie Kresse, Basilikum, Schnittlauch- oder Peterstlle‘segen o2
e gut am&schmecken und verleuhen ein besonderes Aroma ”

e Verpacken Sie srcherI g

° Fragen Sle nach! e
Der Pausensnack wird eher gegessen, wervn Sle lhr Klnd in dle

~Auswah| m|t embezlehen und die Wunsche berucksnchtlgen

) Gestalten Sle bunt!

- Kinder sind sehr: vusueII onentlert Nutzen Sie d|e Farbenvnelfalt
~von Obst und Gemiise! Achten Sie darauf, immer verschledene:
Farben in der Bﬁ;tdose emzusetzen'

Kinder fassen Lebensmittel gerne an, deshalb kommt Fingerfood

! aus O_bst und Gemuse sehr gut an.

« Die Abwechslung macht‘s'

Gestalten Sie die Brotdose nach dem Baukastenprmz;p' Wechseln

Sie z. B. Brotsorten, Musli aus verschnedenen Getreldeﬂocken
Belag sowie Obst und Gemlise je nach Salson' ;

. Ordnen Siean!

Kinder lieben Ordnung Benutzen Sle moghchst eine Brotdose mit
Kammern oder mehrere Brotdosen unterschiedlicher GréRe.
So b|8lbt auch nach dem Transport alles am rlchtlgen Platz.

Geben Sie Getranke und Essen i in bruchsmheren.

r'id auslaufdichten
‘ Flaschen und GefiRen mit, die lhr Kmd leicht offnen kann|

Nein. Kinderlebensmittel sind speziell auf das Kon-
sumverhalten von Kindern zugeschnitten, indem sie
mit bunten Bildern, Spielsachen und Werbeverspre-
chen locken. Sie enthalten haufig zu viel Zucker, Fett
und Zusatzstoffe und liefern damit mehr Energie fir
zwischendurch als notwendig. Es sind SuRigkeiten und
deshalb sparsam (max. 1 Portion/Tag) einzusetzen.

Dazu zdhlen alle stark gezuckerten Produkte wie
Geback, Kuchen, Torten, salzige und fettreiche
Knabbereien wie Chips, gezuckerte Friihstiicks-
cerealien, Fruchtschnitten und Msliriegel, Kinder-
milchprodukte und StRgetréanke.

Bevor sich lhr Kind das Pausenbrot schmecken
lasst, sollte es sich auch im Kindergarten oder
in der Schule griindlich die Hande waschen.

Kiosk oder nicht?



Bausteine fur einen gesunden Pausensnack
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zu jedem Pausensnack zu jedem Pausensnack gelegentlich zu jedem Pausensnack

1 Portion Brot 1 Portion Gemiise/Obst 1 Portion Milch /Milchprodukt 1 Portion Getrank SuBigkeiten &
eine dicke Brotscheibe in ein bis zwei Handvoll fur ein Glas Milch passt in eine Hand ein Glas passt Knabbereien
der GroRRe der Handflache groRstickiges bzw. klein- oder eine Scheibe Kase ist in in eine Hand weniger als eine
mit ausgestreckten Fingern stiickiges Gemuise/Obst etwa so groR wie der Handteller Handvoll




Der Pausensnack im Baukastensystem

Getreideprodukt

Roggen(vollkorn)brétchen
Dinkel(vollkorn)brétchen
(Vollkorn-)Bagel
Knacke(vollkorn)brot
Roggen(vollkorn)brot
Weizen(vollkorn)brot
Mehrkornbrot
Haferflocken
Dinkelflocken
Hirseflocken
Weizenflocken
Gerstenflocken

Reisflocken

Kombinieren Sie selbst!
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GemUse/Obst

Méhren
Minitomaten

Paprika

Kohlrabi

Radieschen

Apfel

Birne

Weinrauben
Erdbeeren
Heidelbeeren
Erdnisse, ungesalzen
Kurbiskerne, ungesalzen

Brotaufstrich

+

Milch/Milchprodukt

Frischkase
Emmentaler
Gouda
Butterkdse
Edamer
Huttenkdse
Mozzarella
Feta
Ziegenkase
Camembert
Milch
Naturjoghurt
Quark

Der Fettgehalt in Prozent (xxx % Fett) wird in g Fett/100 g Lebensmittel angegeben. Diese Angabe ist Teil der
Nahrwertkennzeichnungstabelle und befindet sich oftmals auf der Rickseite bei verpackten Lebensmitteln.
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Leitungswasser

Getrank

Mineralwasser
Frichtetee

Krautertee

Setzen Sie Fleisch, Wurstwaren,
Fisch und Ei als Belag selten ein.
Besonders eignen sich magere
Sorten mit max. 20 % Fett wie
Bierschinken, Kassler-Aufschnitt,
Kochschinken oder Putenbrust.
Achten Sie aufgrund der
geringen Haltbarkeit auf eine
kihle Lagerung oder schnellen
Verzehr.



1 Bagel
etwas Krduterfrischkdse
1 Handvoll Rucola
1 Tomate
1 Mozzarella
3-4 Blatter Basilikum
etwas Balsamico-Essig
Obst je nach Saison

Bagel nach Packungsanleitung aufbacken
und in der Mitte durchschneiden. Beide
Halften mit Krduterfrischkdse bestreichen.
Tomaten und Mozzarella in Scheiben
schneiden. Auf der einen Halfte den Rucola
verteilen und abwechselnd mit Tomaten-
und Mozzarellascheiben belegen. Den Bagel
mit etwas Balsamico-Essig betraufeln,
Basilikum garnieren und zusammenklappen.
Dazu eignet sich Fingerfood aus Obst je
nach Saison.

2 Scheiben Kirbiskernbrot
etwas Butter oder Frischkdse
2-3 Scheiben Camembert
2-3 Scheiben Birne
Kurbiskerne

Beide Brotscheiben mit Butter oder Frischkase

bestreichen. Den Camembert und die Birne
in Scheiben schneiden und abwechselnd auf
eine Brotscheibe verteilen. Das belegte Brot
mit Kirbiskernen garnieren und zusammen-
klappen. Dazu eignet sich Fingerfood aus
Gemdse je nach Saison.

2 Scheiben Vollkornbrot
etwas Frischkdse
Salatgurke
gelbe Paprikaschote
Mohre
HolzspieRe
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Zwei Brotscheiben mit Frischkdse bestreichen
und zusammenklappen. Die Brotscheiben in
Wiirfel schneiden und abwechselnd mit Gurke,
Paprika und Mé&hre aufspieRen.

Von herzhaft bis siB - die Vielfalt der Brotaufstriche

Ob auf Quark- oder Frischkédsebasis, mit Butter als Basis oder kombiniert mit Obst, Gemuse oder
Hulsenfriichten: Brotaufstriche bieten unzahlige Moglichkeiten flr ein nicht alltégliches Pausen-
brot. Weitere Ideen und einfache Rezepte finden Sie auf unserer Website:





