KREATIVE LUNCHBOX-IDEEN

Damit Ihrem Kind nicht so schnell langweilig wird, gibt es zahlreiche Alternativen zur
klassischen Kase- oder Wurstschnitte. Wie ware es z. B. mit Obst-Waffel-SpiefSen, Pita-Taschen
oder gefiillten Wraps? Die passenden Rezepte gibt es auf www.alexmeni.de.

GUT ZU WISSEN

TIPP #1

Nutzen Sie eine robuste Brotdose
mit kindgerechter Verriegelung, die
auslaufsicher ist und mehrere Trennwande
hat. Stellen Sie Silikon-Muffinférmchen in
die Lunchbox, wenn es keine separaten
Facher gibt.

TIPP #2

Verwerten Sie Reste vom Mittag- oder
Abendessen des Vortages, wie z. B.
Gemisepuffer, Pfannkuchen oder
Frikadellen.

PRASENTIEREN

GESUNDE
BROTDOSE

TIPP #3

Achten Sie auf eine ausreichende Kiihlung
der Lebensmittel. Greifen Sie auf Brotdosen
mit integrierten Kiihlelementen zurick.

TIPP #4

Beziehen Sie Ihr Kind sowohl beim
Einkaufen mit ein als auch beim
Entscheiden, was in die Lunchbox kommt.

TIPP #5

Trinken nicht vergessen! Die gesiindesten
und einfachsten Durstldscher sind Wasser
und ungesufSte Tees. Fir den notigen
Pepp sorgen farbenfrohe Obst- und
Gemisestiicke und frische Krauter.
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Pausenbrote sind wichtige Energielieferanten und wirken sollten den gréBRten Teil der Brotdose ausmachen.
sich auf das Wohlbefinden und die Leistungsfahigkeit von Wurstwaren sollten aufgrund ihrers hohen Fettgehaltes

G ESU N DE BROTDOSE Kindern aus. Die Zusammenstellung der Brotdose sollte sparsam verwendet werden. Verzichten Sie aufgrund
ausgewogen gestaltet sein. Eine gesunde Erndhrung des Zuckeranteils auch moglichst auf StRigkeiten. Wenn
besteht deshalb aus einer Kombination der einzelnen Sie den Inhalt handlich zurechtmachen und appetitlich
Nahrungsmittel im richtigen Verhéltnis zueinander. anrichten, stehen die Chancen gut, dass die Brotdose
Gemiise und Obst sowie Getreide- und Milchprodukte wieder leer nach Hause kommt.

OBST & NUSSE

Snackideen: Rohkostvariante, Mus, SpieRe, SuRigkeiten enthalten viel Energie in Form von Fetten und Snackideen: Aufschnitt, Kasewiirfel, Naturjoghurt mit Misli,
Trockenfriichte, Salate Zucker. Aber nach dem Verzehr fallt der Blutzuckerspiegel Magerquark mit frischem Obst, hartgekochte Eier
so schnell, wie er steigt: Ein Leistungstief ist die Folge.
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Verwenden Sie Vollkorn- oder Mehrkornprodukte.
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MEHR INFOS UND REZEPTIDEEN GIBT ES UNTER:

WAFFELN SANDWICHES BREZELN HAHNCHEN- KASSLER KOCH- LACHS- ..
BRUST SCHINKEN SCHINKEN WWW.ALEXMENU.DE




