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LIEBE LESERINNEN UND LESER,

wir wollen Ihnen mit diesem E-Book Informationen und
Anregungen geben, um lhnen das Leben zu erleichtern
oder Sie zu inspirieren, Neues auszuprobieren. Wir
achten bei der Erstellung unserer E-Books auf
Aktualitat und stellen hochste Anspriuche an Inhalt und
Gestaltung. Alle Anleitungen und Rezepte werden von
unseren Autoren, jeweils Experten auf ihren Gebieten,
gewissenhaft erstellt und von unseren
Redakteur*innen mit groSter Sorgfalt ausgewahlt und
gepruft.

Haben wir Ihre Erwartungen erfullt? Sind Sie mit
diesem E-Book und seinen Inhalten zufrieden? Wir
freuen uns auf lhre Ruckmeldung. Und wir freuen uns,
wenn Sie diesen Titel weiterempfehlen, in ihrem
Freundeskreis oder bei Ihrem Online-Kauf.

KONTAKT ZUM LESERSERVICE
GRAFE UND UNZER VERLAG
Grillparzerstralie 12

81675 Munchen
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Wussten Sie schon, dass ...?
Entdecken Sie bei einigen ausgewahlten Rezepten ganz

besondere Tipps mit verblliffendem Insiderwissen.
Aha-Momente garantiert!

Unsere Temperaturangaben beziehen sich auf das

E Die Backzeiten konnen je nach Herd variieren.
Backen im Elektroherd mit Ober- und Unterhitze.

Mit diesem Symbol sind alle vegetarischen Gerichte
gekennzeichnet.



Abkurzungsverzeichnis:
E = Eiweils

EL = Essloffel (gestrichen)
F = Fett

kcal = Kilokalorien

KH = Kohlenhydrate
Msp. = Messerspitze
Pck. = Packchen

TK = Tiefkuhl

TL = TeeloOffel (gestrichen)
@ = Durchmesser
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Eine gesunde, bunte Brotbox voller Leckereien und
Nahrstoffe erleichtert nicht nur den Start in den
Tag, sondern gibt auch Kraft fur Kita oder Schule.
Denn gerade die richtige Auswahl an nachhaltig
sattigenden Lebensmitteln legt den Grundstein fur
eine entspannte Zeit aulSerhalb von Zuhause.

Wie viel darf bzw. soll in die Brotdose?



Jedes Kind is(s)t anders, deshalb gibt es von uns keine
Mengenangaben. Je nach Hunger des Kindes - manche
fruhstucken gerne und ausgiebig, anderen knurrt erst am
spaten Vormittag der Magen - darf die Brotdose reichlich
gepackt sein. Besonders, wenn es lang satt machende
Rezepte sind, die den Blutzuckerspiegel nicht schnell in die
Hohe treiben. Bleibt mal was Ubrig, kann das am
Nachmittag gesnackt oder mit Freunden geteilt werden.

Darf das Kind auch was Sul3es essen bzw. SuRBigkeiten
mitnehmen?

Naturlich darf es auch etwas SufSes sein. Obst,
Trockenfrichte und Beeren stillen hier den SufShunger. Aber
auch ein Schokoriegel oder Gummibarchen dirfen mal in
der Box zu finden sein. Oder auch ein selbst gemachter
Schokomuffin mit wenig Zucker macht richtig glucklich. Und
naturlich darf sich dein Kind auch etwas aussuchen, was es
fur die personliche Starkung an diesem Tag braucht. Mit Mal3
gehalten, sind SuBigkeiten unserer Meinung nach voll in
Ordnunag.

Was darf in der Brotbox nicht fehlen?

Frisches Obst und Gemuse gehort fur uns immer dazu. Am
besten saisonal, denn im Fruhling schmecken Erdbeeren
einfach am besten. Was Rohkost angeht, bietest du deinem
Kind einfach das an, was es wirklich gerne mag. Und pack
deinem Kind nur solche Lebensmittel ein, die es sicher
essen kann. Eine sattigende Komponente aus Getreide oder
Hulsenfrichten sollte immer mit an Bord sein, denn die
Kleinen verbrauchen taglich viele Kalorien beim Spielen,
Toben und Klettern ...



GEFULLTE LAUGENSTANGEN
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1. 6 TK-Laugenstangen

2. 125 g Mozzarella

3. 5 getrocknete Tomaten
4. 250 g Kirschtomaten

5. 4 Stangel Basilikum

6. Laugenstangen auftauen lassen und auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech legen. Mozzarella und



getrocknete Tomaten 1. cm grols wurfeln. Kirschtomaten
waschen und vierteln. Basilikum waschen, trocken
schutteln, die Blattchen abzupfen und in Streifen schneiden.
Die Zutaten far die Fullung mischen. Die Laugenstangen
langs einschneiden und den Teig auseinanderziehen. Die
Fullung darauf verteilen und die Stangen im auf 200°
vorgeheizten Backofen (Mitte) 30 Min. backen.



