REZEPTIDEEN: ANREGUNGEN FUR EINE
GESUNDE PAUSENMAHLZEIT

Bunte Brotspief3e mit Kdsesternen

Zutaten:

e 1 Scheibe Vollkornbrot
e 1 grof3es Stiick Kadse

e Tomaten

e Weintrauben

e Holzspiefe

Zubereitung:

e \/ollkornbrot in Wiirfel schneiden

e Kdse mit einem Pldtzchen-Ausstecher in Form bringen

e Tomaten und Weintrauben waschen

® abwechselnd Brot, Kdse, Tomaten und Weintrauben
auf die HolzspieBe stecken

Késebrot mit Fenster

Zutaten:

e 2 Scheiben Vollkornbrot
e etwas Butter/Margarine
® 1 Scheibe Kdse

e saisonales Obst/Gemiise

Zubereitung:

¢ Brot diinn mit Butter/Margarine bestreichen

e auf eine Brotscheibe eine Scheibe Kase legen

e aus der anderen Brotscheibe mit einem Platzchen-
Ausstecher ein Fenster ausstechen, anschlieBend
das Brot zusammenklappen

e Obst/Gemiise waschen und in Silikonformen fiillen

Zutaten:

e 1 Vollkornbrétchen

e etwas Butter/Margarine
e 1 Salatblatt

e 4 kleine Scheiben Salami
e saisonales Obst/Gemiise

Zubereitung:

e Brotchen aufschneiden und diinn mit Butter/
Margarine bestreichen

e das Brotchen mit dem Salatblatt und der Salami
belegen, anschlieRend das Brotchen zuklappen

e Obst/Gemiise waschen, kleinschneiden und
dazulegen

Fotos: © Verbraucherzentrale Brandenburg

verbraucherzentrale
Brmw{mﬂuq




REZEPTIDEEN: ANREGUNGEN FUR EINE
GESUNDE PAUSENMAHLZEIT

Ei-Sandwich mit Knabberniissen

Zutaten:

e 1 Scheibe Vollkornbrot

e etwas Butter/Margarine
e 1 Scheibe Kdse

e 1 gekochtes Ei

e Niisse/Nussmischung

¢ saisonales Obst/Gemiise

Zubereitung:

e Brot diinn mit Butter/Margarine bestreichen, an-
schlieend mit der Kdsescheibe belegen

e Eiin Scheiben schneiden und auf den Kése legen,
dann das Brot zusammenklappen

e Obst/Gemiise waschen

e Niisse, Obst/Gemise in Silikonformen fillen

Zutaten:

e 1 Scheibe Brot

e 1 EL Frischkase

e 2 TL Schnittlauchréllchen
e 1/, Apfel

e etwas Zitronensaft

e Weintrauben

® saisonales Gemiise

e HolzspieBe

Zubereitung:

e Brot in Wiirfel schneiden

e Frischkdse mit Schnittlauch mischen

e die Halfte der Brotwiirfel mit dem Frischk&se bestrei-
chen und die restlichen Wiirfel darauflegen

e Weintrauben und Apfel waschen

e Apfelin Scheiben schneiden und mit Zitronensaft
betraufeln

e alles abwechselnd auf HolzspieBe stecken

e Gemiise waschen, kleinschneiden und dazulegen

Fotos: © Verbraucherzentrale Brandenburg

verbraucherzentrale
’b’rmw{mﬂuq




