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: ‘ .Ildeensammlung Pausenverpflegung
S

_— Doner—Salattasche

Zutaten: 20 Blstter Salat (z.B. Lollo rossa)
10-20 Blatter Roma—Salat
10 kleine Tomaten

1 Gurke
3 Zwiebeln
% Dose Mais

2 Fladenbrote *
200g Krauterquark *
500g Fetawiirfel
Salz, Pfeffer, Chilipulver

Zubereitung:

Salat waschen und in Streifen schneiden. Tomaten und Gurken waschen
und in Wurfel schneiden. Zwiebeln schilen und in Ringe schneiden.
Fladenbrote als Tasche einschneiden. Mit Salat ausstopfen und
Krauterquark darauf streichen. Alle weiteren Zutaten in einer Schissel mit

Gewlirzen vermengen und in das Fladenbrot geben.

Rezept von: Landesvereinigung der Milchwirtschaft Niedersachsen e.V.

f/({\{ Der etwas andere ,Déner”! Variation: Statt Krauterquark einen

15
%" leckeren Dip (sieche Rezepte) verwenden.
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Ideensammlung Pausenverpflegung

_— Exotischer Nudelsalat

Zutaten: 500g Vollkornnudeln
200g Tiefkuhlerbsen
1 kleine Dose Kidneybohnen
1 kleine Dose Mais
2-3 Scheiben frische Ananas
70g Saure Sahne
1-2EL Magerquark
100 Naturjoghurt
4EL Ananassaft
Currypulver *, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Nudeln kochen, die Erbsen diinsten und beides erkalten lassen.
Nudeln, Erbsen, Mais und Ananas (in kleine Stiicke geschnitten) in
einer Schissel vermengen. Aus saurer Sahne, Quark, Joghurt,
Ananassaft und Gewilirzen ein Dressing herstellen und unter die

Nudelmischung heben.

Rezept von: Vernetzungsstelle fir Kita— und Schulverpflegung Sachsen—Anhalt

Kochplatte
(4:\;‘8' B
-~/ Serviervorschlag: In einem Becher ,to go
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_— Fischburger

Ideensammlung Pausenverpflegung

Zutaten: 400g
2

1

1 Bund

30
1EL
10
200g
10

Fischfilet (z.B. Seelachs)

altbackene Vollkornbrétchen

Zwiebel

Dill

Eier

Salz, Pfeffer

Weizenmehl

Rapsal

Vollkornbrétchen *

Krauterquark (oder anderer Aufstrich/Dip) *
Salatblatter

Tomaten— und Gewlrzgurkenscheiben *

DOGC®

Zubereitung:

Die altbackenen Brétchen in Wasser einweichen und ausdriicken. Den Fisch in

Stiticke schneiden und mit den Brdtchen und den gewtrfelten Zwiebeln, dem

Dill, den Eiern und den Gewilirzen ptirieren. Aus der Masse 10 flache

Frikadellen formen, in Mehl kurz wenden und in heiBem Ol von jeder Seite 5

Minuten braten. Die Brdtchen aufschneiden und beide Héilften mit

Krauterquark bestreichen. Die unteren Halften mit Salatblatt, Frikadelle und

Tomaten— und Gurkenscheiben belegen und die oberen Hailften darauf setzen.

Rezept von: Main—Taunus—Kreis

. S 3\ Pirierstab, Kochplatte

/(,\\{ Die Frikadellen lassen sich gut einfrieren und kénnen daher in
-

\\\\E?//

groBBeren Mengen vorproduziert werden.
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Ideensammlung Pausenverpflegung

_— Hiahnchen—Wrap

Zutaten: 10
10 Blatt

10 Blatt

1Bund

je 1

10

400g

600g

Zubereitung:

K&

Wrap—Fladen *

Eichblattsalat

Radicchio

Lauchzwiebeln

rote, griine und gelbe Paprika
kleine Tomaten

fettarmer Joghurt
Hahchenbruststreifen

Rapsol

Salz, Pfeffer, Zucker, Paprikapulver

Salat, Lauchzwiebeln, Tomate und Paprika waschen, trocknen und in

Streifen schneiden. Den Joghurt mit Zucker Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und das Fleisch darin

anbraten. Den Wrap—Fladen mit Joghurt bestreichen und Gemtise und
Hahchenfleisch in der Mitte des Wraps verteilen. Mit Salz, Pfeffer und

Paprikapulver wiirzen und den Wrap schlieBlich aufrollen

Rezept von: Vernetzungsstelle Kita— und Schulverpflegung Baden—-Wiirttemberg

Kochplatte

=
(. /1) Alternativ: Hdhnchenbrust—Aufschnitt kalt verwenden
=
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"Ideensammlung Pausenverpflegung

b

s
_— [talian Wrap

Zutaten: 200g Mozzarella
150g Tomaten
70g Romanosalat oder Feldsalat
100g Frischkise
1/, Bund Basilikum

Salz, Pfeffer

10 Tortillafladen *

Zubereitung:

Den Mozzarella in Scheiben schneiden, die Tomaten waschen und
wirfeln, die Salatblétter waschen. Das Basilikum waschen, trocknen
und fein hacken. Den Frischkdse mit dem Basilikum vermischen und
wirzen. Die Tortillafladen mit dem Frischkése bestreichen. Gemise
und Mozzarella auf den Tortilla gleichmaBig verteilen und den Fladen

einrollen.

Rezept von: Okomarkt Verbraucher— und Agrarberatung e. V.
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Ideensammlung Pausenverpflegung

_— Kartoffelspalten

Zutaten: 2-2.5kg Kartoffeln
100ml Oliven— oder Rapsdl
2EL Salz

Etwas Pfeffer
2 TL Paprikapulver (edelstiB)

Zubereitung:

Kartoffeln waschen, schilen und je in 6 Spalten schneiden. In einer
groBen Schale Gewiirze und Ol mischen, Kartoffelspalten darin wenden.
Danach die Kartoffelspalten auf einem mit Backpapier ausgelegtem
Backblech verteilen und im Backen bei 200° ca. 30—40Minuten backen
(je nach GroBe der Kartoffeln)

Rezept von: Okomarkt Verbraucher— und Agrarberatung e.V.

= 5 Backofen

—

P
(\q?/’j Variation: mit Kréutern verfeinern, z.B. Rosmarin

Serviervorschlag: Mit einem Dip (siehe Rezepte) in einer Spitztiite
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