Hauptkomponente

Beilagen

IDEEN FUR DIE BROTDOSE

Brot, Muffin & Co.
e Brot/Brotchen/Bagel, belegt
e Dinkelstangen, ggf. mit Dip
e Kndackebrot, belegt oder mit Dip
e Muffins, deftig oder suf3
e Pfannkuchen, ggf. mit Dip
e Pitabrot, belegt oder mit Dip
e Pizzabrotchen
e Quesadilla
e Sandwich (Sandwichmaker)
e Tortilla-Wrap
e Waffeln, ggf. mit Dip

Tortilla-Wrap-ldeen
e Frischkase mit zerdrucktem Obst oder
e gehacktem Gemuse
e Krauterquark oder Hummus, mit
e gehacktem Gemuse, ggf. Kase / Fleisch
e Hummus mit Gemuse

Fruhstuck

e Griel3brei
MUsli mit Milch / Joghurt
Milchreis
Overnight Oats / Bircher Musli
Smoothie mit Haferflocken & Milch

Reste vom Vortag
e Gemusepuffer, ggf. mit Dip
e Nudeln
e Nudelsalat / Kartoffelsalat
e Ofengemuse (Hokkaido, Mohre, etc.)
e Pizza

Brotbelag
e Nussmus, z. B. mit zerdrucktem Obst
e Schnittkase (mild)
e Frischkase, z. B. mit zerdrlcktem Obst
oder Gemuse (gerieben/ oder Scheiben)
e vegetarische Aufstriche oder Hummus
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Obst Gemuise

e Apfel e Blumenkohl
e Aprikose e Brokkoli

e Banane e Tomate

e Birne e Gurke

e Blaubeeren e Karotte

e Erdbeeren e Kohlrabi

e Himbeeren e Paprika

e Kaki/ Persimone e Zucchini

e Kiwi/ Kiwibeeren

e Mandarine / Orange Dip

* Mango * Apfelmus/Obstmus e
e Melone

e Frischkase-Dip
Guacamole
Hummus

e Obst gefriergetrocknet
e Trockenobst

e Pfirsich / Nektarine

e Physalis

e Weintrauben

Krauterquark

Milchprodukte
e Joghurt, z. B. mit Obst
e Kase (milder Schnittkase)
e Mozzarella(kugeln)
e Quark mit Obst

Sonstige Beilagen
e Fi, hart gekocht
e FEnergiekugeln
e Fruhstlckskekse/ gesunde Kekse
e Hackfleischballchen
Kracker (wenig Salz)
e Musliriegel (wenig Zucker)
e Studentenfutter (altere Kinder)
e Vollkornzwieback

Joghurt-Krauter-Dip



