Lecker frihsticken

1 Portion 1Portion
Obst/Gemiise

Getreideprodukte

Mohren ¢ Brot, Brotchen
Paprika g * Knéckebrot
Gurke < ¢ ungesiiftes Miisli,
Apfel z.B. mit Flocken
Beeren aus Hafer,

Banane Dinkel, Hirse
Minitomaten

Radieschen } ' !Mmer dapejs
Kohlrabi
Hilsenfrichte
als Brotaufstrich
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1Portion
Milchprodukte

am besten saisonal & regional

immer N T 4 s G verschiedene
i 3 Kasesorten wie
Emmentaler,
1Getrink & il i )<= / Mozzarella,
; Frischkase, Gouda
» Trinkwasser - Speisequark
. Tee aus Krautern i Naturjoghurt oder
und Friichten : : 3y Milch zum Miisli

(ungesuiRt) S - Buttermilch
immer dabei! eine gute Wapy



Over—-Night-Qats

Am Vorabend:

Ul S Haferflocken, Joghurt und Milch in ein verschlieRbares

40 g Naturjoghurt GefaR geben. Uber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

max. 3,8 % Fett absolut

100 ml Milch oder eine © Am nachsten Morgen:

Milchalternative Die Overnight Oats aus dem Kiihlschrank nehmen.
optional 1 Teel6ffel gehackte Obst klein schneiden (z.B. Birne, Apfel, Trauben) und
oder gemahlene Niisse oder optional gehackte Niisse (fiir die ganz Kleinen
Saaten wie Kiirbis- und gemahlene Niisse oder Nussmus) oder Saaten direkt
Sonnenblumenkerne vor dem Verzehr hinzufligen und alles gut verriihren.

Eine leckere Alternative zu Obststiicken ist
& EU-SCHUL-E ungesiifites Obstmus oder Kompott!
< PROGRAMME

FOR 08ST, GEMOSE UND HILCH

Gefordert durch:
Ministerium fir Landwirtschaft verbraucherzentrale

und Verbraucherschutz A ita-
des Landes Nordrhein-Westfalen { 5 www.kita SChUIverprEgung'an W—N(AEQ:'

Verbr NRWeV. | 19 [ 40215 Ditsseldorf

Mach dir deine

LIEBLINGS
BROTDOSE
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