
DIE GESUNDE

BROTZEITBOX

Ausgewogene Brotzeit-Tipps für die Schule

Eine bunte Box macht Lust auf die 

Pause – und liefert Energie zum Lernen 
und Spielen.

Gemeinsam für gesunde Pausen in der 
Schule

Die 5 Bausteine

einer guten Brotzeit

Gemüse & Rohkost

Frisches Obst

Vollkornbrot

Milch & Käse

Wasser trinken

So gelingt die

perfekte Brotzeit

• Bunt mischen – Gemüse, Obst und 

Vollkorn täglich kombinieren.

• Mundgerecht schneiden – Sticks 

und Häppchen werden lieber 
gegessen.

• Wenig Zucker – Süßes, Riegel und 
Säfte nur als Ausnahme.

• Richtig trinken – Wasser oder 
ungesüßter Tee statt Limo.

• Kinder einbeziehen – Gemeinsam 
einkaufen und packen motiviert.

• Frisch halten – Brotdose kühl lagern 
und täglich reinigen.



Ideen für die

Brotzeitbox

Buntes 
Vollkornbrot
Belegt mit Käse, Gurke 
und Tomate.

Gemüse-Sticks 
mit Dip
Möhre, Paprika und 
Gurke mit Joghurt-Dip.

Joghurt mit 
Obst
Naturjoghurt mit Beeren 
und Haferflocken.

Clever auswählen

Lieber öfter

✓ Wasser & ungesüßter Tee

✓ Gemüse & frisches Obst

✓ Vollkornbrot & -produkte

✓ Naturjoghurt & Käse

✓ Nüsse & Saaten

Lieber seltener

• Süße Riegel & Kekse

• Limonade & Eistee

• Weißmehl & Toast

• Schoko-Creme

• Chips & Salzgebäck

Saison & Allergie-Tipps

• Saisonal: Äpfel im Herbst, Beeren im 

Sommer.

• Im Winter: Möhre, Kohlrabi & Birne.

• Allergien: Nüsse, Gluten & Laktose 

beachten.

• Alternativen: Dinkel, glutenfrei oder 
Pflanzendrink.

Guten Appetit!

Eine starke Pause für die Schule

Gesund essen, fröhlich lernen & 

spielen.
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