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\A ach’ mal pause!

410 leckere Pausenrezepte

OBST & GEMUSE [



Gehst du manchmal mit zum Einkau-
fen in den Supermarkt? Bestimmt
kauft ihr dort Tomaten, Gurken, Kres-
se, Paprika oder Mohren fiir dein
Pausenfriihstiick. Wusstest du, dass
du Gemiise und Obst selbst anbau-
en kannst? Zum Beispiel auf dem
Balkon. Oder in deinem Zimmer auf der
Fensterbank.

Wie es geht, erklaren wir in dieser
kleinen Broschiire. Du brauchst ein
paar GefaBe, Pflanzerde, Samen oder
kleine Setzlinge. Und Geduld, denn
Pflanzen brauchen Zeit zum Wachsen.

Einige leckere Pausenbrot-ldeen haben
wir mit in diese Broschiire gepackt.
Auch zum Selbermachen, vielleicht
sogar mit deinem frisch geernteten
Gemiise oder Obst.

Viel SpaB beim Gartnern und
Schmausen!

Und denk daran, taglich 5 Hand-
voll Obst und Gemiise zu essen,
um fit zu bleiben!
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| Was ist das Schonste an einem ganz
T normalen Sclmlfag’




Das Einfachste der Welt:

=4 von der Fensterbank

@ Du brauchst:
' Eine flache Schale, einen Unterseizer, Teller

Watte oder Erde
Kressesamen

Erde oder Watte in di
in die Sch
auf den Teller legen. 9

Wassern.

JdeTafeuct hte!



Du brauchst:
4 kleines Ei

100 Gramm Ouark (20 %I
1. Koche das Ei in einem Topf mit Wasser ca. 10 Minuten hart.
2. Schrecke das Ei unter kaltem Wasser ab. Salz und pfeffer

3. Schéle das Ei und schneide es in kleine Stiicke. 1 Roggellbl'ﬁf"”e”
4.Riihre den Quark durch, gib das gehackte Ei und )
die gewaschene, gut abgetropfte und o
geschnittene Kresse dazu.
5. Alles gut durchmischen und nach Geschmack
salzen und pfeffern.
6. Die fertige Creme aufs
Brotchen streichen.
Lass es dir

schmecken! — Hartes Ei g””z w?icgll: - - “ "' |
o T il |
RoggenbrdteZtl Lo o o oe-Ei-Creme
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; ﬁ Bedecke die Samen

ol anz diinn mit Erde.
Streue in jeden ;
etwas Samen.

il
rﬂ

GieBe vorsichtig
etwas Wasser darlber.

Wichtig!
=,

Fille die
Topfe mit Erde.

Die verschiedenen Krauter nicht mischen, sondern fiir jedes ein eigenes Gefall nehmen.
So wachsen sie am besten.




Samen gibt es fiir wenige Cent im Supermarkt. Wenn du dich mit Freunden
zusammentust, konnt ihr verschiedene Sorten kaufen und teilen.

u brauchst:
Z Scheiben ¥ Vollkorntoastbrot
1. Toaste die Brotscheiben leicht an. 1 ESSIOﬁelo
2. Erhitze das Ol in einer Pfanne. 2 Eier
3.Schlage die Eier auf und gebe Etwas Salz
sie in die Pfanne. Frische Kréiiuter

4. Etwas salzen und tiichtig durchriihren.

5.Wenn das Riihrei fertig ist, verteile es auf
zwei der vier Brotscheiben.

6. Krauter waschen, trockentupfen, klein-
schneiden und auf die Eimasse geben.

7. Mit den Ubrigen Brotscheiben belegen und
fertig!

macht gute Launé




dieschen -

 kleine zarte Erdschatze

Du brauchst:

enkasten
Zf,m fiir Radieschen, BI”mfffo

~
<

-

GieBe vorsichtig etwas

Lege die Samen im Wasser darliber.

Abstand von 2—-3 cm in

zwei Reihen vorsichtig Decke die Samen
auf die Erde. mit etwas Erde ab.

Fiille den Blumenkasten
mit Erde.

Nicht alle Radieschen sind rot und rund. Es gibt auch weiBe langliche, rot-weiBe in rund
und langlich, und sogar gelbe Radieschen!




Du brauchst: Einfack ot Lelien.

Kiisewiirfel aten oder Schinken

. i{
1.Schneide die Radieschen und die  gfeine Scheiben Warst, B

Gurke in Scheiben. 1 kleine Sam’gf”:ke
2.Schneide die Paprika in groBere Radieschen, Minitomaten
Vierecke oder Rauten. 1> Paprika rot
3. SpieBchen ganz nach Lust und Oliven her
Laune abwechselnd mit Kase, Spiebchen oder Zahnstoc
(

Gemiise und Wurst bestiicken.

: {
Am besten machst du gleich ein paar -.,‘,__
mehr fiir deine Freunde!

Gemﬁsespieﬁcllen "

i
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e\ ‘;’«%gh 43 }:,Z,w iir Schnitt- oder PAiicksalat
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9 » : GieBe vorsichti
Streue die Samen in Decke die Samen cntig
zwei Reihen vorsichtig mit etwas Erde ab. SS0O0HE

Fille den Blumen- auf die Erde.
kasten mit Erde.

Der Salat wéachst nach dem Abschneiden noch zwei- bis dreimal nach.

Erst danach musst du wieder neu aussaen.




Etwas Frischkase
i mare
1. Bestreiche den Wrap mit Frischkase. 1 .I‘I-em:.:;eibe" Sualatgurke
2. Schneide die Tomate in kleine Stiicke und E’,’”.ge knackige Salatbliitter
die Hahnchenbrust in Streifen. Einigé

3. Belege den Wrap mit Salat, Tomatenstiicken,
Gurkenscheiben und Hahnchen.

4. Klappe den Wrap unten ein und rolle ihn
dann zusammen.



Fiir sonnige Platzchen: u brauchst: e [ca. & 6- 8 cm) oderJoyIlll’fbe‘"’e’
ine Blumentop. . toplen
romafe” I';IZ'I’:I'BZ grobere Pllanzy;ll‘iwe zum Ymiop: ¢
ene e 3 P
Tamafeﬂsame”. Bl”m ’f:k | \ ’?
......................... . é' :f
....... 9 0 A \ /
0 :
3 ‘.,; ! > i Wenn die Pflanzchen
T £ drei Blatter haben,
\ [ i J GieBe vorsichtig < setze die kraftigsten
-— e . % in jeweils einen gro-
f | | Lege in iedes Tépf et e Beren Topf. Ab Mitte
ﬁ — 8 W ([l T . Mai kénnen sie raus
an einem Sta
Fiille zwei oder drei etwas Erde. e festbinden,
kleine Tépfe mit Erde. y | Wichtig! damit sie nicht
abbricht.

Sae die Tomaten erst Mitte April aus. Das starke Friihlingslicht lasst sie zu kompakten Pflanzchen wachsen.




Wenn du leere Joghurtbecher oder abgeschnittene Milchtiiten verwendest:
unten ein paar Locher hineinstechen! So kann Gberflissiges GieBwasser
abflieBen und Luft kommt an die Wurzeln.

ou b - oder Kirschtomaten

. 0he . & 1
flglifll';ifel von deinem Lieblingskase

1. Wasche die Tomaten und halbiere sie. 10 Zahnstocher

2. Lege auf jede Schnittfléche einen Kasewiirfel. 40 pittchen Bﬂ

3. Stecke durch beides einen Zahnstocher. ‘ P

4. Hisse die Segel: Basilikumblattchen unten
durchstechen, auf dem Zahnstocher nach
unten ziehen, dann oben durchstechen.

5. Fiir die groBe Pause alles in eine Plastikbox
packen, etwas Brot dazu — lecker!

Ahoi!

: sl
-Kiise—ScI:iﬁeI:en bereit 2utl Entern

Tomate



: her
ket ) oder Joghurthec:
7] ca. 8-10 cm er
7”'5:;1 ngifllil”eﬂfﬁpfe (o ca. 18 cm) zum Ymiop fe
GZrkensamell, Blumenerde

i Wenn die Pflanzchen
" einige Blatter haben,
setze die kraftigsten

in jeweils einen
Lege in jedes Topf-

Die Pflanze "\ groBeren Topf.
an einem Stab
chen etwa 3 Samen festbinden
: ~ und bedecke sie mit \ damit sie nicht
Fiille zwei oder drei etwas Erde.
kleine Topfe mit Erde.

abbricht.
\

Gurken kannst du durch Festbinden nach oben ziehen. So siehst du besser,

wie die kleinen Gurken wachsen.



2

Damit kannst du
das Ei am besten
schneiden.

1. Toaste die Brotscheiben leicht an.

2. Pelle das Ei und schneide es in Scheiben.

3. Bestreiche die Brotscheiben mit etwas Frischkase.

4. Belege 4 Scheiben mit Ei, Raucherlachs und
Gurkenscheiben.

5.Staple je 2 belegte Scheiben tibereinander und
decke sie mit einer unbelegten Brotscheibe ab.

6. Noch ein paar Gurkenscheiben obendrauf, schrag
durchschneiden und fertig ist die Rauberschnitte!

v - ,
schmecken auch Réiuberinnén:

Du brauchst:
6 Scheiben Toasrbl:or
1 Imrfgekocllki;s Ei
Etwas Frischkase
4 Scheiben Raucl:erlacl;:” o)
(oder: Schinken/ Puten

1 kleine Sualatgurke




essen. Da komm?

. Mutti, wieso We!
und fragt: o g Mutter: . Weil ic

Antwortet

schneide.” ,.ﬂl:’z
S doch nicht weh!

\)
KT —

Warum ., Zwiebeltrinen " ?

Beim Schneiden von Zwiebeln ent-
weichen den Zellen Stoffe, aus denen
sich ein Gas bildet. Wenn dieses in die
Augen steigt, vermischt es sich mit
Tranenfliissigkeit. Es entsteht Schwe-

felsaure in extrem niedriger Konzentra-

tion. Durch den Augenschmerz sorgt
das Gehirn daftir, dass noch mehr
Tranen flieBen, um so die Saure weiter
zu verdiinnen ...

Mama, da

. N .
Die Mutter schneidet 2Zwiebeln fiirs Mittag

ihre kleine Tochter Ilel'e{?l

inst du denn?
ich 2wiebelfl
das tut der Zwiebel

4
Die Zwiebeln N
7 schalen und dann
ganz schnell unter

4 .
und die Zwiebeln Taucherbrille

moglichst weit
weg vom Gesicht/
\_ schneiden.

aufsetzen. Funkti-\

oniert tatsachlich )
\ und bringt SpaB
in die Kiiche! 4



1. Schneide die Tomaten und die Zwiebel in
Scheiben.

2. Halbiere den Bagel / Sesamring.

3. Bestreiche ihn diinn mit Frischkase.

4. Der Belag kommt auf den unteren Teil:
Truthahnbrust, Kase, Salat, Tomatenscheiben
und Zwiebelringe.

5. Oberen Teil drauflegen und dann brauchst

du nur noch eine Plastikdose, in die diese
Riesenleckerei passt.

Rieslq. schmackig. knackig:

-—

. .. —_—
Deinen lieblinqskase, diinn geschnitte

Etwas Frischkasé
2 kleine Tomaten

léitter ]
.f"a'{z;‘f Zwiebel (schmeckt mild)]




treund Nummer 3:

Sonnen Pap”ika

\ Die ¥
1 Du brauchst: S hasten
T 1] Topf oder Blum
;-lgﬁ:’;};’kaﬂppﬂﬁnzchen IWocIlellmam‘,

Blumenerde

aarfenmarln‘l

GieBe vorsichtig etwas
Wasser dariiber.

Fille den Blumen- Pflanze die
kasten mit Erde. Paprikapflanzchen ein.

In einen Blumenkasten kannst du 2 oder 3 Paprika pflanzen.

Auf Terrasse oder Balkon mdgen die Paprikapflanzen am liebsten
einen Platz an der warmen Hauswand. Die gibt zusatzlich Warme ab.




Du brauchst:

4 Vollkorn- oder Me’!”“"-'-',f,:f,",f,he”
Friscikiise (gerne mit Krt
2 Ruadieschen

1. Halbiere das Brétchen. 1> gelbe Paprika

2. Bestreiche die untere Halfte diinn mit Frischkase. 4 Tomate

3. Lege das Salatblatt darauf. 4 Salatblatt

4. Bestreiche nun das Salatblatt nochmals mit

Frischkase.

5.Schneide die Paprika in Streifen und Tomate und
Radieschen in Scheiben.

6. Belege den Frischkase damit.

7. Jetzt noch die obere Halfte darauf und —
knack’ dir einen.

Knackburgél =~

’
' Ganz frisch fiir ganz Aufgeweckte:



Karortten

WM lieben's weich

Blumenerde
Karottensamen, am

Etwas wassern und

Erde und Sand in den Geduld haben.
Balkonkasten fiillen und gut Danach den Samen
durchmischen. ausstreuen und diinn Tipp: [ .%o

mit Sand bedecken.

Es dauert zwischen 2-3 Wochen bis das erste zarte Griin aus der Erde schaut.
Nach dem Ernten: Sorgfaltig waschen, sonst knirscht es zwischen den Zdhnen.




Du brauchst:

rotchen .
;:ﬁer oder Frischkase
1. Schneide das Brétchen auf und 4 Scheibe Sl:ll{llllef
schmiere etwas Butter oder 4 Scheibe Weichkase
Frischkase auf die Schnittflachen. 1 kleine Karotte
2. Wasche und schale die Karotte. Salathlitter

Rasple sie danach in feine Stifte.

3. Belege nun das Brdtchen mit Salat,
Schinken, Weichkése und geraspelter
Karotte. Und fertig ist der Knack-
burger Nr. 2.

Augen auf - hier Koty

Knackburger 2|




rauchst:
gl;tlheine Blllmenampeln vom Markt

oder Gartencenter
3 Erdbeerpfianzen. FUATEET00

2
&7

GieBe vorsichtig etwas
Wasser dariiber.

Pflanze in jede

\ Blumenampel eine
Fillle die Blumen- Erdbeerpflanze ein. -

ampeln mit Erde. A

Uber ein windgeschiitztes sonniges Balkonplétzchen freuen sich die Erdbeer-
pflénzchen ganz besonders. Aber erst ab Mitte Mai, wenn der letzte Frost vorbei ist.




Erdbeeren

1. Wasche die Erdbeeren sorgfaltig ab. 400 Gramm ﬂafllﬂ'ﬂyllllrf
2. Entstiele und halbiere sie. 3 Essliiffel Sahne

3.Gib sie zusammen mit dem Joghurt, der s Zucker
Sahne und etwas Zucker in einen Mixer.

4. Alles gut durchmixen, bis der Smoothie
schdn cremig ist.

Power-

Frﬁcl:fol:en—."moofllie




Finanziert mit Férdermitteln
der Europaischen Union und der
Bundesrepublik Deutschland

* Bundesministerium fiir
Erndhrung, Landwirtschaft
und Verbraucherschutz

Weitere Infos:
www.5amtag.de

5 am Tag

OBST & GEMUSE




