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Miisli-
Bananenbrot

Zutaten: Mislibrotchen,
Quark oder Frischkase,
Bananenscheiben
Brotchenhdlften mit
Quark bestreichen. Dann
mit Bananenscheiben
belegen und zusammen-

klappen.

Frisches Kdsebrot
fir kleine
Mduschen

Zutaten: Vollkornbrot,
Frischkdse, Kdsescheiben
(Emmentaler, Gouda),
Salatblatt, Gurken-
scheiben

Brot diinn mit Frischkdse
bestreichen, erst das
gewaschene Salatblatt,
dann die Kdsescheibe
und zuletzt die Gurken-
scheiben darauf legen.

VOLLKORNBROT UND GETREIDE ...

Drachen-Friihstiick

Warmes Misli: Eine Wohltat
flr den Bauch!

Zutaten: 2-3 EL feine
Haferflocken, 1 TL Rosinen,
%2 Apfel, 1/3 Banane,

Y2 Tasse heifle Milch, Zimt
nach Geschmack

Haferflocken und Rosinen mit
heifler Milch tbergiefien und
quellen lassen. Banane klein
schneiden und Apfel reiben
und zum Brei dazu geben.
Mit etwas Zimt wiirzen und
warm essen.

Trinkfriihstiick
fir Kaufaule

Das gesunde Friihstiick
zum Trinken - mit Obst,
Vollkorn und Milch!

Y2 Smoothie mit der
gleichen Menge Milch
oder Naturjoghurt und
1 EL Instant-Hafer-
flocken verquirlen.

GEMUSE UND 0BST ...

So \ecker gqnn Frihstuck

Riischenbrot

Zutaten: Vollkorn-Fladen-
brot oder Kérnerbrétchen,
Krduter-Quark oder Tzaziki,
krause Salatbldtter (z. B. Lollo
Bionda oder Lollo Rosso)

Salatbldtter waschen und
trocken tupfen. Das Brot auf-
schneiden und beide Seiten
mit Quark oder Tzaziki
bestreichen. Die Salatbldtter
so zwischen die zusammen
geklappten Hdalften legen,
dass das Brot "Riischen"
bekommt.
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Gemiise-
Pommes

Zutaten: Karotten,
Kohlrabij

Karotten und
Kohlrabi schélen
und das Gemiise
IN pommesférmige
Stifte schneiden,
Schmeckt pur
oder mit Kréuter-

MILCH UND KASE ...

... brauchen das Gehirn zum
Denken und die Muskeln
zum Toben!

... helfen dem Korper,
sich gegen Krankheiten zu
wehren und sind gut zum
Denken!

Vollkorn- oder Kndckebrot,
Pumpernickel, Reiswaffeln,
Haferflocken, Misli ohne
Zucker

Apfel, Birne, Banane,
Melone, Erdbeeren,
Weintrauben, Gurke,
Mohren, Radieschen,
Tomaten, Paprikastreifen,
Kohlrabistlickchen

... machen Knochen und
Zdhne stark und helfen
beim Wachsen. Auflerdem
heilen Verletzungen besser!

Milch und Joghurt mit
1,5% Fett, Frischkdse,
Quark, Kéasesorten mit
wenig Fett

Bunte Zebrabrot-Spiefe

Flr 2 Spiefle

Zutaten: 2 Pumpernickelscheiben,
Frischkdse, 1%2 Goudascheiben,
Knabberrohkost oder Obststlickchen
(z. B. Weintrauben, Cocktailtomaten,
Radieschen, Gurkenscheiben,
Erdbeeren, Paprikastreifen),
Schaschlikspiefie

Brotscheiben diinn mit Frischkdse
bestreichen, eine Scheibe mit Gouda
belegen, zusammenklappen, oben-
auf erneut mit Frischkdse bestreichen,
halb durchschneiden, eine Hdlfte
mit Gouda belegen und auf die
andere Hdlfte klappen. Am Ende
entsteht ein gestreifter Brot-Kdse-
Stapel. Diesen in acht gleich grofle
Woirfel schneiden und zusammen
mit Obst- oder Gemusestlickchen
aufspiefden.

GETRANKE ...

... brauchen alle Zellen
und Organe im Korper
zum Arbeiten - ohne geht
es nicht!

Wasser mit oder
ohne Sprudel,
Krdauter- und
Frichtetees

ohne Zucker
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