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Reze pte na Kim Staublin®

Frithstiicks- und Pausenbrotideen

Orangen-Bananen-Drink
(fiir 4 Portionen)

Zutaten:
2 Orangen (ausgepresst)
1Banane
1Becher Joghurt
300 ml Milch
1 EL Honig

Zutaten in einen hohen Messhecher geben und alles mit einem Piirierstab cremig aufschlagen.

Gerate und Hilfsmittel:
Messer
Schneidebrett
Saftpress/Zitronenpresse
Essloffel
Hoher Messhecher
Piirierstab

Idee: Kim Stiublin, staatl. Anerkannte Diditassistentin, persinliche Ubermittlung, Herrenberg 2013.

www.jumbokids.eu



Rezepte

Frithstiicks- und Pausenbrotideen

Friichtequark
(fiir 4 Portionen)

Zutaten:
200 g Himbeeren oder Erdbeeren
250 g Magerquark
2 EL Mineralwasser
1-2 EL Honig

Zutaten in einen hohen Messhecher geben und alles mit einem Piirierstab cremig aufschlagen.

Tipp:

In den Wintermonaten kann man sehr qut Tiefkiihl-Obst benutzen.

Gerate und Hilfsmittel:
Essloffel
Hoher Messhecher
Piirierstab

Idee: Melanie Teutsch, B.Sc. Erndihrungswissenschaften, personliche Ubermittlung, Herrenberg 2013.

www.jumbokids.eu
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Rezepte

i

nach Ki}ll

Frihstuicks- und Pausenbrotideen

Knuspermiisli

(fiir viele Portionen, auf Vorrat!)

Zubereitung:
200 g Buchweizen

200 g Quinoa
100 g Sonnenblumenkerne
50 g Mandelblattchen

1 EL Zucker

200 g Haferflocken
1 EL Butter

Tipp:

in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze etwa

4 Minuten rosten, dabei umriihren. In eine Schiissel fiillen.

ebenso in der Pfanne anrdsten. Er sollte dabei leicht

in der Pfanne springen, aber nicht dunkel werden.

Ebenso in dieselbe Schiissel zum Buchweizen geben.

in eigenen Minuten goldgelb rosten und ebenso in die Schiissel geben.
Mit

in der Pfanne anrosten. Der Zucker sollte dabei

karamellisieren, dann ebenso in die Schiissel geben.

ungerostet in die Schiissel geben.

in der Pfanne zerlaufen lassen.

Die gesamte Miisli Mischung in der Pfanne mit der geschmolzenen Butter vermischen.
In einem verschlieBbaren GefaB halt sich das Miisli einen Monat.

Diese Knuspermischung ist auch ideal als Joghurteinlage geeignet!

Gerate und Hilfsmittel:
Kiichenwaage
Kleine Schiisseln
Eine groBe Schiissel
Pfanne
Pfannenwender
Essloffel

Idee: Melanie Teutsch, B.Sc. Erndihrungswissenschaften, personliche Ubermittlung, Herrenberg 2013.

www.jumbokids.eu



Rezepte

Frithstiicks- und Pausenbrotideen

Power—Muffins

(fiir 12 Portionen)

Zubereitung:

Backofen auf 200° C vorheizen.

60 g Butter in einem Topf oder der Mikrowelle schmelzen lassen.
Danach wieder abkiihlen lassen.

3 Apfel abwaschen, schalen und in kleine Stiicke schneiden.
Mit

etwas Zitronensaft betraufeln.

80 g Miislimischung

180 g Dinkelvollkornmehl und

2TL Backpulver in einer groBen Schiissel mischen.

1Ei

100 ml Milch und

3 EL Honig mit dem Riihrgerat verriihren und unter die Mehl-Miisli-Mischung geben. Apfelwiirfel dazugeben.

Papierformchen in ein Muffinblech geben und den Teig hinein fiillen.
Bei 200 °C etwa 20 Minuten backen.

Gerate und Hilfsmittel:
Kiichenwaage
Sparschaler
Messer/Schneidebrett
Zitronenpresse
Riihrgerat
Teeloffel
Messbecher
Muffinformchen/Muffinblech

Idee: Kim Stiublin, staatl. Anerkannte Diditassistentin, persinliche Ubermittlung, Herrenberg 2013.

www.jumbokids.eu



Rezepte

Frithstiicks- und Pausenbrotideen

Mohren- Apfel-Aufstrich

(fiir 4 bis 5 Portionen)

Zubereitung:

1 Mohre (etwa 150 g)
1 Apfel

1 EL Zitronensaft

2 EL Frischkase

100 g Magerquark

Salz
Pfeffer

Gerate und Hilfsmittel:

Kiichenwaage
Sparschaler
Messer
Schneidebrett
Zitronenpresse
Schneebesen
Essloffel
Raspel
Schiisseln

und

schalen und fein raspeln. Danach mit
betraufeln.

Mit

verriihren.

Die Mohre- und Apfelraspel hinzugeben und mit
und

abschmecken.

Idee: Melanie Teutsch, B.Sc. Erndihrungswissenschaften, personliche Ubermittlung, Herrenberg 2013.

www.jumbokids.eu

nach Kim Staublin®

LIGHT



Rezepte

Frithstiicks- und Pausenbrotideen

Griinkernaufstrich

(fiir 5 Portionen)

Zubereitung:

100 ml Gemiisebriihe mit

50 g Griinkern, fein geschrotet aufkochen und zugedeckt quellen lassen.

50 g Zwiebeln und

1 Knoblauchzehe schalen und fein schneiden.

2 EL gemischte Krauter fein hacken und mit

1 EL Zitronensaft vermischen.

50 g weiche Butter mit allen (ibrigen Zutaten mit einem Piirierstab
verkleinern oder in einen Mixer geben.
Mit

Krdutersalz

Pfeffer und

Muskat abschmecken.

Gerate und Hilfsmittel:
Kiichenwaage
Messbecher
Topf
Messer
Schneidebrett
Zitronenpresse
Essloffel
Piirierstab &hoher Messbecher oder Mixer
Schiissel

Idee: Melanie Teutsch, B.Sc Emdihrungswissenschaften, persénliche Ubermittlung, Herrenberg 2013.

www.jumbokids.eu

nach Kim Staublin®

LIGHT



Rezepte

Frithstiicks- und Pausenbrotideen

Bunte Pausenspie3e

(fiir 4 SpieBe)

Zubereitung:

2 Scheiben Vollkornbrot Davon eine mit

2 EL Frischkase bestreichen und mit der anderen Scheibe bedecken.
Brote in 3 cm groBe Quadrate schneiden.

Y2 Paprika und

Y2 Gurke in Wiirfel schneiden.

1Bund Radieschen waschen, putzen und ggf. halbieren.

Trauben waschen.

Alle Zutaten moglichst bunt auf einen Holzspiel stecken

Gerate und Hilfsmittel:
Messer
Schneidebrett
Essloffel
Schiissel
HolzspieRe

Idee: Melanie Teutsch, B.Sc. Erndihrungswissenschaften, personliche Ubermittlung, Herrenberg 2013.

www.jumbokids.eu
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Rezepte

Frithstiuicks- und Pausenbrotideen

Klappbrot

(fiir eine Person)

Zubereitung:

1 Scheibe Vollkornbrot mit

1TL Tomatenmark bestreichen und mit
1,5 Scheiben Schinken und

2 Radieschen und

2 Scheiben einer Salatgurke belegen

Brot in der Mitte durchschneiden und zusammenklappen
Gerate und Hilfsmittel:
Messer
Schneidebrett

Teeloffel

Idee: Melanie Teutsch, B.Sc Erndihrungswissenschaften, persinliche Ubermittlung, Herrenberg 2013.

www.jumbokids.eu

nach Kim Staublin®

LIGHT



Rezepte

Frihstuicks- und Pausenbrotideen

Bananenbrot

(fiir eine Person)

Zubereitung:

1 Scheibe Vollkornbrot mit

1TL Frischkdse bestreichen.

5 Banane in Scheiben schneiden und das Brot damit belegen,
mit

Kakaopulver bestauben.

Gerate und Hilfsmittel:
Messer
Schneidebrett
Teeloffel

Idee: Melanie Teutsch, B.Sc. Erndhrungswissenschaften, persanliche Ubermittlung, Herrenberg 2013.

www.jumbokids.eu

nach Kim Staublin®

LIGHT



LIGHT

Reze pte na Kim Staublin®

Frithstiuicks- und Pausenbrotideen

Zebrabrot

(fiir eine Person)

Zubereitung:

Y2 Bund Schnittlauch und

% Bund Petersilie waschen, trocken schiitteln und fein hacken.
1 kleine Mohre schdlen und raspeln.

50 g Frischkase mit den Krautern und der Mohren verriihren und mit
1 Spritzer Zitronensaft und

1 Prise Salz und

1 Prise Pfeffer abschmecken.

2 Scheiben Vollkornbrot davon 1 Halfte mit der Creme bestreichen

die zweite Brotscheibe drauflegen und mit restlichen Kéase bestreichen.
Brote zu einem Turm bauen.

Gerate und Hilfsmittel:
Kiichenwaage
Sparschaler
Messer
Schneidebrett
Zitronenpresse
Raspel
Schiissel

Idee: Melanie Teutsch, B.Sc Erndihrungswissenschaften, persinliche Ubermittlung, Herrenberg 2013.

www.jumbokids.eu



Rezepte

Frihstiicks- und Pausenbrotideen

Bugs-Bunny-Miisli

(fiir 4 Personen)

Zubereitung:

500 g fettarmer Joghurt
2 Apfel

4 mittelgroBe Karotten

4TL Sonnenblumenkerne
10 EL Haferflocken
fettarme Milch (nach Geschmack)

Gerate und Hilfsmittel:
Schneebesen
Sparschaler
Raspel
Essloffel
Teeloffel
Schiissel

Modifiziert nach: llies, A./ Kittler, M./ Stuber, B.: Das groBSe GU Low Fat Buch. 6. Auflage, Gréife und Unzer Verlag, Miinchen 1999.

mit einem Schneebesen cremig riihren.
und

schalen und raspeln.

Mit

und

unter den Joghurt mischen.

zugeben, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist.

www.jumbokids.eu

nach Kim Staublin®

LIGHT



