Elternguide ,Gesunde Brotdose”

Guten Morgen liebe Familien,

was kommt heute in die Brotdose fur die Fruhstlckspause? Und was konnt ihr
tun, wenn die Dose jeden Tag voll zurickkommt? Wir machen euch den Morgen
leichter und geben Tipps, damit sich die Kinder auf ihre Pause freuen.

N

Snacks

-

Die Mischung macht’s: Ein belegtes ‘ Wasser ist das beste Getrank fiir Kinder.
Brot (zum Beispiel mit Kdse) plus Obst, Mit ein wenig Obst (zum Beispiel Erdbeer-
Gemise und zum Beispiel eine Hand voll scheiben oder Pfirsichspalten) wird es
Nisse (auf Allergien achten!) sorgen geschmackvoller. Kalter, ungestBter
daflr, dass Kinder lange satt bleiben und Krduter- oder Friichtetee ist eine gute

mit genug Energie genug Energie haben. Alternative dazu.

SuBes fur die SufBen

Alle lieben SuBigkeiten. In der Brotdose sollten sie SuBstoff ist Ubrigens auch keine gute Idee. Zwar haben
aber nur eine Nebenrolle spielen. StiBigkeiten treiben die Zuckeralternativen weniger Kalorien, zu viel ist aber
den Blutzuckerspiegel hoch und sorgen so fiir schnelle schlecht fir den Darm und kann zu Verdauungsproblemen
Energie. Ist der Blutzuckerspiegel wieder unten, ist auch fiihren. Am besten ist es, Kindern Obst oder als

die Energie schnell weg und die schlechte Laune da. Alternative mal getrocknete Friichte mitzugeben.

Den Zdhnen kann Zucker ebenfalls schaden.

AOK Rheinland/Hamburg AOK
Die Gesundheitskasse.




Vier Brotdosen-ldeen, die Kinder
und Eltern glucklich machen

Zutaten:

- 1 Vollkornwrap

Idee 1: Die Uberraschung

SuBe Wraps

Wraps missen nicht immer mit Salat gefillt sein — wieso nicht mal eine
sliBe Variante probieren? Das ist leicht, geht schnell und sorgt fiir eine kleine
Uberraschung in der Friihstiickspause. Zu den Wraps kénnt ihr Gemiisesticks
mit in die Dose legen und vielleicht ein paar Nisse als Snack.

- 1EL ungesuBtes Nussmus
- 1Banane (oder anderes Obst)

Den Wrap mit Nussmus einstreichen, die Banane in Scheiben schneiden und

hineinlegen. Dann zusammenrollen und in mundgerechte Stiicke schneiden.

Idee 2: Gutes gut versteckt

Gemusemuffins

Die Kinder mégen kein Gemiuse? ,Versteckt” in Muffins vielleicht doch.
Das Beste ist: Die Muffins lassen sich gut vorbereiten und einfrieren.
Am Vorabend aufgetaut, kdnnen sie morgens mit in die Brotdose.

Eine Hand voll Obst (Apfel, eine Banane, Beeren) dazu - fertig.

Zutaten:

. 250 g Dinkelvollkornmehl :
- 1 Pdckchen Backpulver :-
- Salz und Pfeffer

- 50 g geriebener Parmesan

- 100-130 ml Milch

- 2 EL Olivendl

- 3 Eier

- 3 TL italienische Krauter

+ 1kleine Zucchini, geraspelt

- 6 Kirschtomaten, halbiert

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen.
Vollkornmehl mit Backpulver und einen halben Teeldffel
Salz in einer Schiissel mischen. In einer zweiten
Schissel Eier, Milch, Olivendl und Parmesan vermengen.
Nach Geschmack salzen, pfeffern und mit Kréutern
abschmecken. Zucchiniraspel leicht ausdriicken und

unterheben. Die Mehlmischung zur Eiermasse geben
und vermengen. Ein Muffinblech oder Muffinférmchen
mit Olivendl einpinseln und Masse in die Mulden fullen.
Auf jeden Muffin eine halbe Kirschtomate setzen.
20-25 Minuten im vorgeheizten Backofen backen.



Idee 3: SuB, aber gesund
Zucchini-Haferflocken-Kekse

Versprochen, die Zucchini schmeckt euer Kind nicht raus -
die zusdtzlichen Ndéthrstoffe tun ihm aber garantiert gut!

Zutaten:

- 1kleine Zucchini (150-200 g)

- 1reife Banane

- 150 g Haferflocken

- 120 g Dinkelvollkornmehl

- 1Ei

- 1TL Backpulver

- 1Prise Salz

- eventuell 1-2 EL Joghurt fur eine weichere Konsistenz

Den Backofen auf 180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Zucchini
reiben und das Wasser aus den Raspeln driicken - am besten in
einem sauberen Geschirrhandtuch. Die Banane mit der Gabel zu
einem Mus zerdriicken und mit den Zucchiniraspeln, dem Ei und

dem Salz vermischen. Dann Haferflocken, Mehl und Backpulver A
dazu geben und alles zu einem klebrigen Teig verarbeiten. Kleine J s
Haufchen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen und
leicht flach driicken. Ca. 15-20 Minuten backen, bis die Kekse leicht . .
golden sind. TR

Idee 4: Immer frisches Brot

= Schnelle Joghurtbrotchen
mit Hahnchenbrust

Das passiert allen Eltern mal: Abends oder morgens bemerken sie, dass
kein Brot fur das Pausenfrihstlick im Haus ist. Mit diesem schnellen Rezept
zaubert ihr frische Brotchen, die auch noch ausgewogen sind.

Zutaten: Fiir den Belag:
- 250 g Vollfett-Naturjoghurt oder Skyr - V2 Avocado (zerdriickt) oder
- 250 g Mehl (am besten zur Halfte Vollkorn) - 2 EL Frischkdse oder
- 1Ei + 2 EL Hummus
- 1 Pdckchen Backpulver
- 1TL Salz Plus:
= L]
Tlpp- Fur die Brotchen den Backofen auf 180 °C - 2 Scheiben Hahnchenbrust
Damit die Brétchen Ober-/Unterhitze vorheizen. Alle Zutaten in - 2 Scheiben Tomate, leicht
spannender aussehen, einer Schissel vermischen. gesalzen
vor dem Backen in
Sesam oder Sonnen- Bei Vollkornmehl falls nétig etwas mehr Joghurt dazugeben. Mit angefeuch-
blumenkernen wdlzen. teten H&nden Brétchen formen. 20-25 Minuten backen. Nach dem Abkihlen

die Brotchenhdlften mit Avocado, Hummus oder Frischkdse bestreichen.

i Mit Hadhnchenbrust und Tomatenscheiben belegen.

\
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Picky Eater?

Manche Kinder sind wahlerischer
als andere - aber es gibt Tricks, mit
denen Kinder Spaf3 am Probieren
bekommen konnen.

O

Gemeinsam einkaufen: Nehmt die Kinder mit
zum Einkaufen und lasst sie aus der Obst- und
Gemiseabteilung selbst etwas aussuchen, das
sie mogen oder probieren wollen.

»Iss einen Regenbogen”: Je bunter der Inhalt
der Brotdose, umso interessanter. Wdahlt Obst
und Gemdise in bunten Farben aus und bringt es
mit Hilfe von Keksausstechern in verschiedene
Formen - gleich viel spannender als das klassi-
sche Apfelstick.

Zuhause probieren: Neue Lebensmittel solltet
ihr zuerst gemeinsam zu Hause probieren. Viel-
leicht macht ihr ein Spiel daraus: Probiert Obst
und Gemiise mit verbundenen Augen und ratet,
was es ist.

»

3 Tipps, die den
Alltag leichter
machen

4

Tipp 1: Wickelt Brote in B
und legt Obststijcke in k
oder Muffinférmchen. D
dass sich dje einzelnen
Transport mischen ung

utterbrotpqpier
leine Dosen

as verhindert,
Elemente beim
aufweichen,

Tipp 2: Einige Supermarkte bieten
etwas weniger frisches Obst und '
Gemiuse gunstiger an. Die Waren sind
noch véllig in Ordnung, kos"cen aber
oft nur die Hélfte oder weniger.

P
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