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Liebe Eltern,

das neue Schuljahr hat begonnen und wieder taucht die Frage auf: was gebe ich meinem Kind jeden
Tag in der Vesperdose mit? Essen und Trinken gehdrt zum Schulalltag lhres Kindes wie Lernen
und Hausaufgaben. Mit einem leckeren Pausenbrot versorgt, kann Ihr Kind aufnahmefahig und
konzentriert am Unterricht teilnehmen und leichter lernen. Sie geben ihm dadurch Kraft, Ausdauer,
Motivation und Power flr den langen und anstrengenden Schultag mit.

Idealerweise besteht das vollwertige Pausenvesper aus folgenden Bausteinen, die sich
abwechslungsreich kombinieren lassen:

P Vollkornbrot oder -brétchen
P Frisches Gemuse und/oder Obst der Saison
¥ Milch und/oder Milchprodukte

: =
Wichtig: Ein energiefreies Getrank gehdrt immer dazu! e
Am Dbesten geben Sie Ilhrem Kind Leitungswasser, Mineralwasser oder
ungesuBten Krauter- oder Frlchtetee in einer bruchsicheren, wieder verwendbaren und

gut verschlieBbaren Flasche mit, die Ihr Kind leicht 6ffnen kann.

NO-GOs fur Vesperdose und Trinkflasche — weil zu Fett, zu sif3, zu viele Kalorien, keine Vitamine
— das macht mude!

X Schokoriegel, Schokohornchen, Gebéck, Blatterteigtaschen, siiRe Aufstriche, Fruchtgummis,
Ké&sestangen, Pizzataschen, gesif3te Milchprodukte, Limonade, Eistee, Colagetréanke

Gute Ideen gibt’s auf der Riickseite, vorweg noch ein paar Power-Tipps:

v/ Machen Sie morgens oder am Vorabend wahrend des gemeinsamen Essens die Vesperdose
zur Schatzkiste!

v Auf die Abwechslung kommt es an.

v Auch das Auge isst mit! Nutzen Sie die Farbenpracht von Obst und Gemdise als
Augenschmaus.

v Auf die Verpackung kommt es an!

P Das beste Pausenbrot wird nicht gegessen, wenn es nicht appetitlich in der Schule
ankommt. Am besten eignen sich Brotdosen mit Trennwaénden, die ein VVermischen
und Verrutschen des Inhalts verhindern. Diese Boxen kdnnen einfach gereinigt und
immer wieder verwendet werden und helfen so Abfall zu vermeiden.

X Ungeeignet sind Alufolie, Frischhaltefolie und tagliche Plastiktiten.
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Beispiele furs Power-Pausenbrot

Zebrabrot:

Pumpernickel oder Volllkornbrot mit Frischkése bestreichen, zum Knabbern dazu:
Gemuserohkost in Streifen oder Stiickchen schneiden, je nach Jahreszeit, z.B. Paprika,
Karotte, Guike, Kohlrabi, Melone

Bunter Vesperturm:

Vollkornbrotwiiifel oder Pumpernickel, Frischkiése, Gemusestiickchen und
Cocktailtomaten (zwei Brotzcheiben mit Frischlkése bestreichen, in Wiirfel schneiden
und abwechselnd mit Gemnuise aufspieBen)

Kreativbausatz fiir ,, Trennkdstler:
Vollkornbrotwiirfel, Kasewtirfel und Trauben

Powerbrot:

Vollkornbrot oder -brotchen belegt mit fettarmer Wurst (z.B. Kochschinken,
Kasseler) oder Kase (max. 50% Fett 1.T1., z. B. Butterkise, Bergkase, Mozzarella,
Camembert), einigen Salatblattern, Gurken- und oder Radieschenscheiben.

Veggieburger:
Vollkormbrot oder —brotchen mit vegetarischem Brotaufstrich, z.B. mit Aubergine,
Krauter, Tomate, Paprika, einigen Salatblittern, Gemusescheiben

Schnittlauchbrot:

Vollkornbrot mit Butter oder Frischkise bestreichen und Schnittlauchréllchen darauf
verteilen, dazu Fingerfood aus Gemiise,

Tipp: wenn nicht frisch verfiigbar, kénnen Sie Krauter auch tiefgefroren verwenden.

Fruchtspief3:
verschiedene Obstsorten der Saison, z.B. Apfel, Birne, Aprikose, Pfirsich, Kirschen,
Beeren, Weintrauben aufspiefien, ergénzt das Brot pertekt!

Gemiisespiel3:
verschiedene Gemnuisesorten der Saison, z.B. Gurken, Cocktailtomaten, Kohlrabi,
Paprika, Karotte aufspiefien, ergénzt das Brot perfekt!

Gemiisesticks mit Dipp:
Gemiise in Streifen schneiden und einen Becher (150 g) Naturjoghurt (1,5% Fett)
mitgeben (evtl. verfeinert mit Schnittlauchréllichen).

Energiepause:
Studententutter (Nusse und Trockenfitichte) erganzt oder ersetzt auch mal das
Vesperbrot, zB. wenn es schnell gehen muss.

Viel Spal3 und Guten Appetit!

Fur noch mehr Tipps oder Ihre Ideen fiir uns, wenden Sie sich an:
Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung Baden-Wirttemberg
FabrikstraRe 6, 73728 Esslingen a.N.

Tel.: 0711-230652-60, Fax: 0711-230652-80
www.schulverpflegung-bw.de
schule@dge-bw.de
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