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LECKERE UND AUSGEWOGENE IDEEN FUR DIE
KINDER-LUNCHBOX, BENTO BOX ODER BROTDOSE

Das richtige Gleichgewicht in der Erndhrung bei Kindern
Lunchbox fiir Kinder - ausgewogene Ernahrung in der Pausendose

IDEEN FUR DIE KINDER-LUNCHBOX

Lunchbox 1: Mini-Sandwich, Snacktomaten, Karottensticks, Gurkenscheiben,
Ei und Regenbogen-0bst

Lunchbox 2: Zucchini-Burger, Kasebrot-Turm, Snacktomaten und
bunte Apfelstiicke

Lunchbox 3: Mini-Burger, Mini-Kase mit Stern, Snacktomaten, Ei,
Erdbeer-Joghurt und gemischte Beeren

Lunchbox 4: Quinoa-Kekse mit Avocadosalat und Trauben
Lunchbox 5: Puzzle-Brot am SpieB, Schoko-Muffin und Erdbeer-Kiwi-Mix

Lunchbox 6: Sandwich mit rotem Hummus aus weifien Bohnen,
hunte Gemiisesticks und Banane

Lunchbox 7: Falafeln mit Minz-Dip, Himbeeren und bunte Spiefie mit
Paprika, Gurke und Apfel

Lunchbox 8: Sommerrollen mit Erdnuss-Dip, Apfel-Zucchini-Muffin
und Heidelbeeren

Lunchbox 9: Spinat-Omelett, Gurken- und Karottensticks, Erdbeeren,
Heidelbeeren und Mandeln

Lunchbox 10: Quinoa-Taboulé, gefiillte Datteln und Erdbeeren
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50 Lunchbox 11: Mini-Pancakes mit Skyr-Creme und Cashewkernen
63 Lunchbox 12: Wrap-Hummus-Rallchen, Energieballchen, Gurken und Tomaten

hh Lunchbox 13: M3use-Semmel, Kdsestiicke, Radieschenméuse
und Weintrauben

h9 Lunchbox 14: Thunfisch-Gemiise-Ballchen mit Gurken-Feta-Salat und Beeren
61 Lunchbox 15: Gemiisewaffeln mit Wassermelonen-Feta-Salat und Mandeln
65 Lunchbox 16: Bunte Brotkugel-SpieBe, gemischte Beeren und Walniisse

66 Lunchbox 17: Mini-Laugenbrezel, Mini-Wiener, Snacktomaten,
Gurkenscheiben, Schoko-Haferflocken-Kekse und Himbeeren

71 Lunchbox 18: Erdbeer-Rolls, Kase-Zauberstabe, Paprikastreifen
und Erdbeeren

73 Lunchbox 19: Pizza-Rader, Paprika- und Zucchinisticks und gemischte Beeren

77 Lunchbox 20: Herz-Laugenbrétchen, Schinkenrdllchen, Kasewirfel,
bunte Kirschtomaten, Snackpaprika, Ananasstiicke mit Brombeeren

79 Lunchbox 21: Kdse-Makkaroni-Muffins, Snacktomaten, Kokosmakronen und
gemischte Beeren

81 Lunchbox 22: Reis-Gemiise-Puffer, Krauterquark, Tomaten-Gurken-Mix und
Heidelbeeren

84 Lunchbox 23: Knabber- und Tomatenwiirmchen, Kaseblume und Erdbeeren

86 Lunchbox 24: Knabber-Schnecke, Mini-Wirstchen, Cookie-Dough-Ballchen,
Gurken-Blumen und Weintrauben

89 Lunchbox 25: Sternenhimmel-Brot, Karotten- und Kohlrabisticks,
Ananasstreifen und Heidelbeeren

91 Lunchbox 26: Pikante Waffelhappen, Kaserdllchen, Gurkensticks,
Krduterquark und gemischte Beeren

95 Lunchbox 27: Windrader-Wraps, Fruchtgummis, Nuss-Mix und Heidelbeeren

99 Lunchbox 28: Belegtes Haferflocken-Brdtchen, Tomaten-Mozzarella-
Snack-Mix, Mango und Heidelbeeren
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Lunchbox 29: Gurken-Sushi, Snacktomaten, Karottensticks,
Misliriegel und Kiwi-Schmetterlinge

Lunchbox 30: SiiBe Waffeln mit Kirschkompott und Mozzarella-Tomaten-
Basilikum-SpieBe

Lunchbox 31: Omelett-Sticks, bunte Paprikastreifen und Weintrauben-
Beeren-Blume

Lunchbox 32: Vollkornhdrnchen, Tomaten-Mozzarella-SpieBe,
Paprikascheiben und Gurkensterne

Lunchbox 33: Couscous-Linsen-Ballchen, Karottensticks, Radieschen und
Kiwiblumen

Lunchbox 34: Pizzaschnecken, Kirschtomaten, Gurken, Weintrauben,
Karottenstifte und Niisse

Lunchhox 35: Dinkel-Cracker, Mini-Wiirstchen, Kasestiicke, Gurken- und
Karottensticks

Lunchbox 36: Herzhafter French Toast, Obst-Skyr-Salat und Paprikastiicke
Lunchbox 37: Hahnchen-Gemiise-Reis mit bunten ObstspieBen

Lunchbox 38: SiBe Erdbeer-Rollen, Gurkenblumen und Kase-Wurst-
Tomaten-SpieBe

Lunchbox 39: Bohnen-Mais-Salat, Tortilla-Chips, Avocado-Dip und
bunte Snacktomaten

Lunchbox 40: M3use-Pancakes mit Erdbeer-Chia-Marmelade und
Gurkenviertel

Lunchbox 41: Wassermelonenpizza, Gurken-Burger und Paprika-Pommes

Lunchbox 42: Wiirstchen im Teigmantel, bunte Snacktomaten,
Aprikosen-Kokos-Kugeln und Brombeeren

Lunchbox 43: Gurken-Kresse-Brot, Ninja-Minikdse und Apfelschnitze
Lunchbox 44: Nudelsalat und Beeren-Fruchtleder

Lunchbox 45: Kiirbisbratchen mit Karotten-Gurken-Sticks, Bananen-Delfin
und Weintrauben
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Lunchbox 46: Dinkel-Cracker, Mini-Wiirstchen, Selleriesticks mit Sesam-Dip
und Erdbeer-Bananen-Wirmchen

Lunchbox 47: Wiirstchen im gestreiften Teigmantel, Snackpaprika,
Gurkenscheiben, Karottenstifte und bunte Beeren

Lunchbox 48: Bunter Brot-SpieB, Sterntaler aus Gurken, Karotten und Apfel

Lunchbox 49: Cheeseburger-SpieBe, Gurkenscheiben, Nektarinen und
Heidelbeeren

Lunchbox 50: Gefiillte Crépe-Rollchen, Radieschen, helle und dunkle
Weintrauben

Grundrezept fiir SiBungsmittel
Uber die Autorin
Lutatenregister
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