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Kontakt

Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung Sachsen
c/o Sachsische Landesvereinigung fir Gesundheitsforderung e. V.

Kénneritzstralle 5
01067 Dresden

www.vernetzungsstelle-sachsen.de
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Diese MaBnahme wird mitfinanziert durch Steuermittel auf der
Grundlage des vom Sachsischen Landtag beschlossenen Haushaltes.
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UND GESELLSCHAFTLICHEN

STAATSMINISTERIUM FUR SOZIALES
ZUSAMMENHALT

Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V. (Hrsg.): DGE-Qualitatsstandards fur
die Verpflegung in Kitas. 6. Auflage, Joh. Heider Verlag GmbH, Bonn 2020

Deutsche Gesellschaft fur Erndhrung e. V. (Hrsg.): DGE-Qualitatsstandards fur
die Verpflegung in Schulen. 5. Auflage, Joh. Heider Verlag GmbH, Bonn 2020.
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Das Pausenbrot in der Kita oder Schule muss nicht ,altbacken” sein. den ganzen Tag mit ausreichend Energie und Nahrstoffen zu versorgen.
Mit etwas Abwechslung und Kreativitat kann eine bunt gefiillte Brotdo- Doch was gehért in jede Brotdose und was nicht? Mit unserem einfachen
se sogar ein echter Hingucker sein und Kinder zum gesunden snacken Baukastensystem und praktischen Tipps konnen Sie jeden Tag fiir eine
in der Pause einladen. Das zweite Frihstiick und die Zwischenmahlzeit ausgewogene Zusammenstellung der Pausenverpflegung und gleichzei-
am Nachmittag sind neben dem Mittagessen wichtig, um Kinder tiber tig fiir mehr Abwechslung und Akzeptanz sorgen.
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zu jedem Pausensnack zu jedem Pausensnack gelegentlich 20 jedem Pausensnack
- Brot oder Brétchen - alle Gemise- & Obstsorten - Milch, Naturjoghurt, Butter - Trinkwasser
- ungesuRtes Musli frisch, je nach Saison milch, Dickmilch, Kefir - ungesufte Krauter- &
mit einem hohen Anteil an Vollkorn - Nisse (ungesalzen) oder mit max. 3,8 % Fett absolut, jeweils ungesiRt Friichtetees
Olsaaten - Speisequark max. 5 % Fett absolut,
[’“ L ungesuRt
\\\ A ) - Kase \\\\
\ | 1 max. 30 % Fett absolut [ ’
\ \)
[
1 Portion Brot 1 Portion Gemiise / Obst 1 Portion Milch / Milchprodukt 1 Portion Getrdnk SuRigkeiten &
eine dicke Brotscheibe in ein bis zwei Handvoll fir ein Glas Milch passt in eine Hand ein Glas passt Knabbereien
der GroRRe der Handflache groRstickiges bzw. klein- oder eine Scheibe Kése ist in in eine Hand weniger als eine
mit ausgestreckten Fingern stickiges Gemise/Obst etwa so groR wie der Handteller Handvoll

Der Pausensnack im Baukastensystem

Kombinieren Sie selbst!
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Getreideprodukt Gemiise/Obst Milch/Milchprodukt Getrank
Roggenbrétchen Mohren Frischkase Leitungswasser
Dinkelbrotchen Minitomaten Emmentaler Mineralwasser
Bagel Paprika Gouda Frichtetee
Knackebrot Kohlrabi Butterkase Krautertee
Roggenbrot Radieschen Edamer
Schwarzbrot Apfel Huttenkase
Mehrkornbrot Birne Mozzarella
Haferflocken Weinrauben Feta
. Setzen Sie Fleisch- und
Dinkelflocken Erdbeeren Ziegenkase
Waurstwaren als Belag selten
Hirseflocken Heidelbeeren Camembert ein. Besonders eignen sich
Weizenflocken Erdnisse, ungesalzen Milch magere Sorten mit max.
o .o )
Gerstenflocken s e e 20% Fetft wie Bierschinken,
: Kochschinken, Putenbrust
Reisflocken Brotaufstrich Quark

oder Jagdwurst.

Fisch und Eier fir die
Brotdose werden nicht
empfohlen.

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.

1 Bagel 2 Scheiben Kirbiskernbrot 2 Scheiben Vollkornbrot
etwas Krauterfrischkase etwas Butter oder Frischkdse etwas Frischkdse
1 Handvoll Rucola 2-3 Scheiben Camembert 1 Salatgurke
1 Tomate 2-3 Scheiben Birne 1 gelbe Paprikaschote
1 Mozzarella Kirbiskerne 1 Mdhre
3-4 Blatter Basilikum 2-3 HolzspielRe
etwas Balsamico-Essig Beide Brotscheiben mit Butter oder Frischkdse
Obst je nach Saison bestreichen. Den Camembert und die Birne Zwei Brotscheiben mit Frischkdse bestreichen
in Scheiben schneiden und abwechselnd auf und zusammenklappen. Die Brotscheiben in
Bagel nach Packungsanleitung aufbacken eine Brotscheibe verteilen. Das belegte Brot Wirfel schneiden und abwechselnd mit Gurke,
und in der Mitte durchschneiden. Beide mit Kirbiskernen garnieren und zusammen- Paprika und Moéhre aufspielRen.
Halften mit Krduterfrischkadse bestreichen. klappen. Dazu eignet sich Fingerfood aus
Tomaten und Mozzarella in Scheiben Gemdise je nach Saison.

schneiden. Auf der einen Halfte den Rucola
verteilen und abwechselnd mit Tomaten-

und Mozzarellascheiben belegen. Den Bagel Von herzhaft bis siB - die Vielfalt der Brotaufstriche

mit etwas BalslamicofEssig betraufeln, Ob auf Quark- oder Frischkésebasis, mit Butter als Basis oder kombiniert mit Obst oder Gem{se:
Basmku.m garnieren und zusammenk'ap_pen- Brotaufstriche bieten unzéhlige Méglichkeiten fiir ein nicht alltagliches Pausenbrot.

Dazu eignet sich Fingerfood aus Obst je Weitere Ideen und einfache Rezepte finden Sie auf unserer Website:

nach Saison.



