
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

GESUNDE PAUSENBOX 
Rezeptideen der Schüler/innen der 8. Klassen  

(erarbeitet im Rahmen der AKW im Juli 2023) 

https://lieblingszwei.com/wp-content/uploads/2019/09/Lunchbox.jpg 



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 1 
 

  

Schninken-Wraps 
 
Ein gesunder und leichter Snack sind diese Schinken Wraps. 
Diese Wraps sind extrem schnell zubereitet und ein hervorragender Snack für unterwegs und die Pause. Sie 
enthalten Eiweiß, Ballaststoffe und schmecken einfach nur lecker. 
 

Zutaten 

2 Stk. Wraps  
1,5 El Frischkäse  
2 Salatblätter 
2 Scheiben Kochschinken  
2 Scheiben Tomaten  
 

 

Zubereitung 

Tomate waschen und klein schneiden. Wraps gleichmäßig mit dem Frischkäse bestreichen. Salat und 
Schinken darauf verteilen und die Tomatenscheiben darüberlegen. Die Wraps einrollen und genießen. 
 

 

Zusatztipps 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

kcal          Fett          Eiweiß       Kohlenhydrate 

18           0,40g          1,73g               1,78g 

 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 2 
 

  

Inliner-Brötchen 

 

Zutaten 

2 Körnerbrötchen 
25g Butter  
2 Blätter Salat  
1/2 Karotte  
4 Scheiben Käse 
4 Scheiben Gurke 
1/4 Paprikaschote 
Kresse 
evt. Radieschen 
evt. 2 Scheiben Tomaten 

 

Zubereitung 

Als erstes die Brötchen halbieren und mit Butter bestreichen. Dann die Salatblätter auf die unteren Hälften 
der Brötchen legen. Karotte raspeln oder in Scheiben schneiden und auf die Salatblätter legen. Man kann 
auch noch Radieschen und Tomaten in Scheiben schneiden und mit darauf geben. Nun den Käse auf die 
Brötchen legen. Gurke und Paprika in dünne Scheiben und Streifen schneiden und beides auf den Käse 
geben. Mit der Kresse garnieren und die oberen Brötchenhälften auflegen.  
 

Zusatztipps 

Durch die Körnerbrötchen ist dieser 
Pausensnack kalorienarm und reich an Eiweißen 
und Kohlenhydraten, was die Energie stärkt. 
Außerdem hat es einen geringen Fettanteil und 
ist durch das Gemüse wie Salat, Karotte, Gurke 
und Tomate ist es ein gesundes Nahrungsmittel. 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 3 
 

  

Volkorntoast-Burger 

 

Zutaten 

- 2 Vollkorntoasts  

- Schinken  

- Tomaten  

- Salatblatt 

- Frischkäse 

- Hartgekochtes Ei 

- Obst je nach Jahreszeit (z.B. Birne, Kirsche,...) 

- Gemüse je nach Jahreszeit (z.B. Gurke, Radieschen,...) 

 

 

 

 

 

Zubereitung 

1. 2 Vollkorntoast toasten und währenddessen Ei für 7 Minuten kochen  

2. 2 Toasts mit Frischkäse bestreichen 

3. Toasts mit den oben genannten Zutaten belegen und mit dem Zweiten bedecken 

4. Toasts diagonal, von Ecke zu Ecke, halbieren 

5. Alles in eine Brotzeitbox legen 

 

 

 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 4 
 

  

Frucht-/Käsespieße & Bauernsandwich 

 

Zutaten 

Beeren (saisonabhängig)  
frisches Gemüse aus der Region (austauschbar je 
nach Jahreszeit)  
Holzspieße 

Vollkornsemmel 
Gurken 
Tomaten 
Salat 
Frischkäse 
Käse  
Radieschen (Schnittlauch optional) 
eventuell Nüsse 

 

 

,  

 

 

 

 

 

Zubereitung 

Frucht- und Käsespieß:  

Holzspieß nehmen und verschiedenes Obst (z.B Trauben oder Erdbeeren) abwechselnd mit Käse 

aufspießen 

Frisches Bauernsandwich:  

Semmel nach Wahl aufschneiden und die untere Seite mit Frischkäse bestreichen. Danach den Salat 

gleichmäßig verteilen, darauf kommen dann Radieschen, Käse, Tomaten und Gurken (Schnittlauch 

optional)  

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 5 
 

  

Dinkel-Vollkornbrot mit Zucchini-Feta-Aufstrich 

 

Zutaten 

- Dinkel-Vollkorn Brot 

- Für 10 Portionen Zucchini-Feta Aufstrich: 

200g Zucchini 

150g magerer Frischkäse 

50g Feta 

1 kleine Zehe Knoblauch 

1/2 kleine Zwiebel  

Salz, Pfeffer 

- Eine Handvoll Cocktailtomaten, Apfelscheiben, Karottensticks o.Ä  

 

Zubereitung 

Zucchini-Feta Aufstrich: 

Die Zucchini grob raspeln, etwas einsalzen und in einem Sieb abtropfen lassen. Nach 10 Minuten gut 
ausdrücken. 

Die Zwiebel und den Knoblauch ganz fein hacken. 

Den Frischkäse mit dem zerbröselten Feta sehr gut verrühren. Dann Zwiebel, Knoblauch und die 
ausgedrückten Zucchini hinzugeben. 

Alles gut vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Den Aufstrich auf das Dinkel-Vollkornbrot schmieren.  

Zum Schluss das kleine Gemüse und Obst in die Box dazugeben. 

 

Zusatztipps 

Eine Portion Aufstrich hat im Durchschnitt 26 Kalorien. 

Das Dinkel Vollkornbrot zählt zum gesündesten Brot der Welt.  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 6 
 

  

Vollkorn-Käse-Semmel mit Schnittlauch-Quark 

 

Zutaten 

1 Vollkornsemmel  

2 Scheiben Käse etwas Butter 

2 mittlere Karotten 1/4 Gurken 

4 Radieschen 

8 Cherry Tomaten 

10 Stängel Schnittlauch 

100g Quark 150g Joghurt 1 Prise Salz 

1 Prise Pfeffer      

 

 

 

Zubereitung 

1. Gurke und Karotten in lange „Sticks“ schneiden. Die Radieschen und Tomaten in 2 Hälften schneiden.  

2. Schnittlauch klein hacken 

3. Quark und Joghurt mit dem Schnittlauch, Salz und Pfeffer gut vermischen 

4. Semmel mit Butter bestreichen und Käse darauflegen 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 7 
 

  

Gemüse-Tortillas 

 

Zutaten 

- Blattsalate 

- Tomaten 

- Avocado 

- Möhren 

- Frischkäse (fettarm) 

- Zitronensaft 

- Schnittlauch 

- Salz & Pfeffer 

- Tortillas (Vollkorn) 

 

Zubereitung 

1. Den Salat abbrausen und trocken schütteln und nach Bedarf kleiner zupfen 

2. Die Tomaten waschen, den Stielansatz herausschneiden und die Tomaten in Spalten schneiden 

3. Die Avocado schälen, halbieren, entkernen und in schmale Spalten schneiden 

4. Die Möhren schälen und klein stifteln 

5. Den Frischkäse mit dem Zitronensaft, Schnittlauch, Salz und Pfeffer glattrühren und abschmecken 

6. Die Creme auf die Tortillas streichen und mit allen vorbereiteten Zutaten belegen 

7. Aufrollen und nach Belieben mit Küchengarn fixiert servieren 

 

Zusatztipps 

Diese Tortillas sind wegen ihrer Nährstoffe gesund und sind eine gute Quelle für Ballaststoffe, Proteine und 
Vitamine, die wichtig für die Gesundheit sind. 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 8 
 

  

Bruscetta mit frischen Tomaten 

 

Zutaten 

-1 große Tomate 

-½ Knoblauchzehe 

-1 EL Olivenöl 

-½ Ciabatta 

-¼ TL Tomatengewürz  

- ein paar Blätter Basilikum 

 

 

Zubereitung 

- Tomaten in kleine Würfel schneiden und mit dem Knoblauch (ebenfalls klein geschnitten) vermischen  

- Öl in Pfanne geben und das Ciabatta auf beiden Seiten anbraten, sodass es knusprig wird 

- das Tomaten-Knoblauch-Gemisch mit dem Tomatengewürz und dem Basilikum auf das Ciabatta geben 

 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 9 
 

  

Vollkornbrot-Spieße mit Gemüse 

 

Zutaten 

- 2 Scheiben Vollkornbrot 

- 1 Esslöffel Kräuterquark 

- 1 Scheibe Gouda 

- 1 Scheibe Hänchenbrustaufschnitt 

- Kresse 

- 1/2 Snackgurke 

- 2 Cocktailtomaten  

- 1 Möhre 

- 50g Beeren 

- 2 Esslöffel Cashewkerne 

- 3 Holzspieße 

 

Zubereitung 

• Beide Scheiben Vollkornbrot mit Kräuterquark bestreichen. Eine Scheibe mit Gouda, 
Hähnchenbrust-Aufschnitt und Kresse belegen. Mit der zweiten Scheibe Brot bedecken.  
 

• Die Gurke in etwas dickere Scheiben schneiden.  
 

• Das Brot in kleine Quadrate schneiden und abwechselnd mit den Cocktailtomaten und den 
Gurkenscheiben auf 3 Holzspieße stecken. 
 

• Möhre schälen und klein schneiden. Zusammen mit den Himbeeren / Erdbeeren und den 
Cashewnüssen in die Brotdose füllen. 

 

Zusatztipps 

31 kcal, 6g Kohlenhydrate, 1g Eiweiß, 1g Fett 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 10 
 

  

Gesunde Snacks im Glas 

 

Zutaten 

1 Ei 

1 rote Paprikaschote 

1 halbe Gurke 

2 Scheiben Pumpernickel 

1 Scheibe Kochschinken 

100g Kräuterquark 

eine Handvoll frische Kräuter 

100g Hüttenkäse 

 

Zubereitung 

Das Ei kochen. Die Paprikaschote und Gurke waschen und würfeln. Den Pumpernickel grob zerkleinern. Die 
Scheibe Schinken würfeln.  

Die Paprikawürfel mit dem Kräuterquark, Pumpernickel und dem Schinken in ein verschließbares Glas 
schichten und mit den Kräutern bestreuen. In der Reihenfolge kann variiert werden. 

In das zweite Glas kommen nun das in Scheiben geschnittene Ei mit dem Hüttenkäse, Pumpernickel, Gurke 
und den Kräutern. 

 

Zusatztipps 

Pumpernickel ist reich an Vitaminen, vor allem an Vitamin B3 und es denkt ca. 30 Prozent der empfohlenen 

Tagesmenge an Ballaststoffen. Im Ganzen enthält die Brotzeit 278 kcal,24g Eiweiß und 30g Kohlenhydrate. 

Diese Pause hält satt und sorgt dafür das kein Gefühl des Heißhungers im Unterricht aufkommt. Es ist 

einfach gehalten und schnell gemacht. Guten Appetit!  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 11 
 

  

Gurken-Sushi 

 

Zutaten 

-Frischkäse 

-Gurken (möglichst dick) 

-Lachs (Räucherlachs, wertvolle Proteine und ungesättigte Fettsäuren) 

 

Zubereitung 

1: Gurke waschen und die Enden abschneiden 

2: mit einem Spargelschäler längs in lange Streifen schneiden 

3: Gurkenstreifen eng überlappend nebeneinander auf ein Küchenpapier legen 

4: die Gurkenscheiben mit Frischkäse bestreichen 

5: die Gurkenscheiben mit Räucherlachs belegen 

6: die Gurkenscheiben längs einrollen und in Gurkenröllchen schneiden 

 

 

Zusatztipps 

Gurken enthalten viel Feuchtigkeit und sind reich an Nährstoffen wie Vitamin K und C. Außerdem sind sie 

Kalorienarm. 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 12 
 

  

Käse-Sandwich mit Frischkäse-Senf-Aufstrich 

 

Zutaten 

1 Salatblatt (z. B. Eichblatt) 
½ Tomate 
1 EL Kresse oder Sprossen (je nach Geschmack) 
1 EL Kräuterfrischkäse (max. 18 % Fett) 
1 TL körniger Senf 
2 Scheiben Vollkornbrot (Kastenform) 
1 Scheibe junger Gouda (45 % Fett i. Tr.) 
frisch gemahlener Pfeffer 
 

Zubereitung 

Schritt 1: 

Salatblatt und Kresse/Sprossen abbrausen und trocken schütteln. Tomate abwaschen, daraufhin halbieren, 

den Stielansatz herausschneiden und die Tomate in dünne Scheiben schneiden. 

Schritt 2: 

Frischkäse mit dem Senf glattrühren und aufs Brot streichen. Auf eine der Brotscheiben Käse legen, 

Tomatenscheiben darauf verteilen, dann das Salatblatt darauf und die Kresse/Sprossen darauf verteilen. 

Nach Beliebigkeit mit etwas Pfeffer toppen und mit der anderen Brotscheibe bedecken. 

Schritt 3: 

Das Sandwich halbieren und evtl. mit einem Zahnstocher fixiert in eine Brotzeitdose oder Tüte packen. 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 13 
 

  

Gemüse-Brot-Spieße 

 

Zutaten 

für 1 Spieß:  

2 Cocktailtomaten 

2 Stücke Paprika 

3 Gurkenscheiben 

2 Mozzarellascheiben 

6 kleine Roggenbrot–Quadrate (je 2 gefüllt mit Frischkäse und Salat)  

2 Basilikumblätter 

1 Schaschlickspieß 

 

Zubereitung 

Von einer Gurke 3 Scheiben abschneiden. Von Mozzarella und Paprika jeweils 2 Stücke abtrennen. 

Eine Scheibe Roggenbrot in mundgerechte Stücke teilen, mit Frischkäse bestreichen und Salat zwischen 2 

Stücken legen.  

Alle Zutaten nach Belieben auf den Spieß stecken. 

Spieß in die Brotdose legen und genießen! 

 

Zusatztipps 

Roggenbrot ist gut für den Körper, da es sehr viele leicht 

zerlegbare Ballaststoffe enthält und den Cholesterin– 

und Glukosespiegel im Blut senkt.  

Außerdem beinhalten die verschiedenen 

Gemüsesorten wichtige Vitamine und Ballaststoffe 

sowie sekundäre Pflanzenstoffe.  

 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 14 
 

  

Belegtes Baguette/Vollkornbrot 

 

Zutaten 

Vollkorntoast oder Baguette, belegt mit: 

- Schinken/Käse 

- Salat (gesündeste Variante: Rucola) 

- Ei  

- Tomaten/Gurkenscheiben 

- Mozzarella 

 

Zubereitung 

- Baguette oder Vollkornbrot halbieren (evtl. toasten) 

- Ei kochen oder in der Pfanne anbraten (ca.5min) 

- mit Salat, Gurken/Tomaten, Schinken/Käse, Ei und mit weiteren beliebigen Zutaten wie Mozzarella oder 

Gemüse aus dem Garten belegen  

- nach individuellem Geschmack würzen (Salz/Pfeffer) 

 

Zusatztipps 

Wichtige Vitalstoffe in der gesunden Pausenbox: 

Ei: Eisen, Vitamine A, D, E & K (hilft bei der Blutbildung & gegen Stress) 

Rucola: Eisen, Kalzium, Vitamine A & C (gut für Immunsystem und Aufbau von Bindegewebe, Knochen & 

Zähnen) 

Mozzarella: Kalzium, Vitamine der B-Gruppe, Vitamin A & E (gut für Knochen & Zähne) 

Tomate: Ballaststoffe, sekundäre Pflanzenstoffe, Vitamin C, Wasseranteil 94% (Energie & gut für 

Immunsystem) 

Schinken: 20% Eiweißanteil, Eisen, B-Vitamine (gut für Nerven- und Immunsystem) 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 15 
 

  

Pausenriegel 

 

Zutaten 

20g Mandeln                                       9 EL Haferflocken                               15g Sonnenblumenkerne 

5g Chiasamen.                                    20g Haselnüsse                                   30ml Sonnenblumenöl  

5g Sesam                                             70g Cranberries getrocknet              90g Honig 

 

Zubereitung 

Mandeln und Haselnüsse hacken und mit den restlichen trockenen Zutaten vermischen. Zum Schluss den 

Honig untermengen. Die Maße auf dem Blech verteilen und andrücken. Die kernige Masse für 10 Minuten 

bei 150 Grad Umluft backen und danach sofort in Blöcke schneiden. Die leckeren Riegel gut auskühlen 

lassen und genießen.  

 

Zusatztipps 

Aufgrund der freien Zutatenwahl lassen sich die Riegel beliebig variieren und auf Wunsch vollständig 

zuckerfrei herstellen. Als kleiner Pausensnack neben einer ausgewogenen Mahlzeit überzeugt dieser Snack 

beispielsweise durch die Nüsse, die als hochwertige Energielieferanten. Das Superfood Chiasamen stellt 

mit ihrem Gehalt an Ballaststoffen, Eiweiß und Omega-3-Fettsäuren die herkömmlichen Lebensmittel in 

den Schatten. Außerdem sollen die Samen unter anderem die Verdauung fördern. 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 16 
 

  

Hummus-Glas mit frischen Gemüsesticks mit Frischkäse-Vollkorn-Brot 

und zuckerfreien Himbeercookies 

Zutaten 

Hummus (könnte auch gekauft werden):  
1 Dose Kichererbsen (ca.400-500 g) 

2 EL Tahin  

den Saft von 3 Zitronen  

4 durchgepresste Knoblauchzehen  

neutrales Öl (kein Bitteres)  

ca. 2 EL Kreuzkümmelpulver  

1 getrocknete Chilischote, scharf, fein gehackt 

1 EL Currypulver  

Salz und weißer Pfeffer  

evtl. rosenscharfes Paprikapulver  

evtl. Petersilie zur Dekoration 

Gemüsesticks:  

saisonales Gemüse, wie Gurken, 

Karotten, Tomaten,…  

 

Brot:  

Vollkornbrot  

 

Frischkäse  

Kräuter, wie Petersilie, Basilikum, 

Kresse,…  

 

Himbeer-Cookies : 

200 g Mehl  

3 TL Backpulver  

1 TL Öl  

150 g Himbeeren  

1 Ei  

 

 

Zubereitung 

Hummus: 
Die Kichererbsen in einem Sieb abseihen und die Flüssigkeit auffangen. 

Kichererbsen mit Tahin, Knoblauch, etwas Zitronensaft (nicht alles auf einmal besser nachwürzen), Chilischote, 
Currypulver, etwas Salz und Kreuzkümmelpulver in den Mixer geben. Ein Glas der aufgefangenen 
Kichererbsenflüssigkeit und 3 - 4 EL Öl dazugeben und mixen. 

Wenn die Konsistenz zu dick ist, peu à peu ein wenig mehr von der 
Kichererbsenflüssigkeit dazugeben, bis eine cremige Konsistenz erreicht 
ist. Mit weißem Pfeffer, Salz, Kreuzkümmelpulver und Zitronensaft 
abschmecken. Mit Klarsichtfolie abdecken und mindestens 2 Stunden 
ruhen lassen, das ist wichtig! 

Den Hummus zu Bällchen formen (evtl. in ein Glas geben) und mit den 
geschnittenen Gemüsesticks anrichten.  

Das Vollkornbrot mit Frischkäse bestreichen und mit den Kräutern 
belegen. 

Himbeer-Cookies:  
Mehl, Backpulver und Ei vermengen, bis es ein krümeliger Teig geworden ist. Dann das Öl hinzugeben.  
Den Ofen auf 160 Grad Ober/Unterhitze vorheizen. 
Teig zu Kugeln formen und plattdrücken. 10-15 Minuten backen. 
Die Kekse sind nicht sehr süß. Wer mag, kann daher auch ein wenig Süßstoff oder Zucker hinzugeben. 



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 17 
 

  

Quarkbrote 

 

Zutaten 

Quark mit frischen Kräutern 

Brot 

Salat 

gehackte Walnüsse 

Käse oder/und Wurst 

Cocktailtomaten  

Karottenscheiben 

Paprikascheiben 

 

 

Zubereitung 

Brot in Quadrate oder Kreise schneiden, mit Quark bestreichen und mit Salat, den gehackten Walnüssen, 

Käse oder Wurst belegen. Mit Cocktailtomaten, Karottenscheiben und Paprika dekorieren 

 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 18 
 

  

Mini Wraps 

 

Zutaten 

3 Wraps  

60 Gramm getrocknete oder 100 Gramm eingelegte Tomaten 

ein halber Bund Basilikum 

Frischkäse oder Aufstrich nach Wahl 

Salz und Pfeffer 

 

Zubereitung 

Getrocknete Tomaten (falls nicht in Öl eingelegt) in lauwarmes Wasser einweichen, bis sie weich sind (ca. 1 

Stunde) 

Tomaten im Streifen schneiden 

einen Wrap mit dem gewünschten Aufstrich bestreichen, mit Tomaten und Basilikum belegen, nach 

Belieben salzen und pfeffern 

den Wrap fest aufrollen und in gleich große Teile schneiden 

 

Zusatzinformation 

Die Mini-Wraps können bereits am Vortag vorbereitet werden. 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 19 
 

  

Hähnchenbrust-Wraps 

 

Zutaten 

Hähnchenbrustfilets 

Hähnchengrillgewürzmischung 

Olivenöl 

Frischkäse 

Sahne 

Schnittlauch 

Weizen Tortillas 

eine Dose Mais 

ein halber grüner Salat 

eine Paprika 

Kirschtomaten 

Salz und Pfeffer 

 

Zubereitung 

1. Hähnchenbrust in der Grillgewürzmischung für 30 Minuten marinieren 

2. Salat vorbereiten 

3. Paprika schneiden 

4. Frischkäse mit Schnittlauch und Sahne verfeinern 

5. Hähnchen anbraten, dann die Tortillas mit dem Frischkäse, der Hähnchenbrust und dem Gemüse 

belegen und zusammenrollen 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 20 
 

  

Mozzarella-Tomaten-Vollkornbrötchen 
 

Zutaten 

Vollkornsemmel 

Salatblätter 

Mozzarella 

Tomaten 

Gewürze: Salz, Pfeffer, Basilikum, Tomatensalz 

Obst 

Nüsse 

 

 

Zubereitung 

Semmel aufschneiden und belegen: Salat, Mozzarellascheiben, Tomatenscheiben, gegebenenfalls würzen 

Extra in die Box legen: Obst, Gemüse, Nüsse 

 

 

 

Zusatztipps 

Warum Vollkorn? Weil es mehr Ballaststoffe, Mineralstoffe und Vitamine enthält als normale Weizen-

semmeln, außerdem sättigt es länger.  

Warum Nüsse? Sie fördern die Konzentration.  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 21 
 

  

Regenbogen-Brotdose 

 

Zutaten 

Fruchtspieße: Erdbeeren, Himbeeren, Orangen, Ananas, Kiwi, Heidelbeeren, optional Honig 

Wraps: Vollkornwraps, Frischkäse, gelbe oder orangene Tomaten, Paprika, optional Schinken 

 

 

 

Zubereitung 

Fruchtspieße: Klein schneiden und auf Spieße stecken, optional in Honig tauchen  

Wraps: mit dem Frischkäse bestreichen und nach Wunsch belegen 

 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 22 
 

  

Gemüse-Wraps 

 

Zutaten 

Für 4 Wraps: 

½ Bund Rucola 

1 Zwiebel 

1 rote Paprikaschote 

½ Aubergine 

½ Zucchini 

Salz, Pfeffer aus der Mühle 

2 EL Öl 

4 große Weizentortillas 

6 EL saure Sahne 

 

Zubereitung 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 23 
 

  

Wurstbrot/-semmel mit Tomatenmozarellaspießen  

und Gurkenscheiben 

Zutaten 

Brot oder Semmel nach Wahl  

Aufstrich (z.B. Frischkäse)  

Wurstscheiben nach Wahl  

Gekochte Eier (optional)  

Gurke  

Cocktail-Tomaten  

Mini-Mozzarella  

Zahnstocher 

 

Zubereitung 

1. Semmel aufschneiden oder zwei Brotscheiben nehmen  

2. Aufstrich auf eine der Seiten aufstreichen  

3. mit beliebiger Wurst belegen  

4. Eier in Scheiben schneiden und auf die Wurst legen  

5. Semmel/Brot zusammenklappen  

6. Minimozzarella und Tomaten abwechselnd auf einen Zahnstocher stecken  

7. Gurke in Scheiben schneiden  

8. alles in eine Pausenbox legen 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 24 
 

  

Vollkorntoast mit gesunden Snacks 

 

Zutaten 

 

 

Zubereitung 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 25 
 

  

Laktosefreies Tofu-Sandwich 

 

Zutaten 

Pausenbrot:  

Avocado 

Gurken 

Tomaten 

Tofu 

Salatblatt 

Kresse 

Vollkornbrot  

 

Pausenbox:  

Äpfel 

Gurke 

 

Zubereitung 

— Schneide das Vollkornbrot waagrecht in zwei Hälften  

— Schneide die Tomaten, Gurken, und das Tofu  

— Schäle die Avocado und streich diese auf das Vollkornbrot  

— Belege eine Hälfte mit den Tomaten, Gurken und dem Tofu  

— Lege die andere Hälfte auf die Belegte Hälfte  

— Dekoriere das Pausenbrot mit ein bisschen Kresse 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 26 
 

  

Vollkorntoast & Kartoffelpuffer 

 

Zutaten 

Für Kartoffelpuffer:  

Kartoffeln 

Eier 

Mehl 

 

Für das Brot:  

Vollkorntoast 

Salatblätter 

Gurken 

Schinken 

gekochte Eier 

Frischkäse  

 

 

 

Zubereitung 

Kartoffelpuffer: 

Die Kartoffeln hobeln und mit den Eiern und dem Mehl vermischen.  

Mit Salz abschmecken und in einer Pfanne mit Öl herausbraten.  

 

Vollkorntoast: 

Den Toast toasten und mit den Zutaten belegen. Tomaten und Weintrauben beilegen. 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 27 
 

  

Gurken-/Zucchini-Boote 
 

Zutaten 

- Gurke oder Zucchini 

- Frischkäse/ Kräuterquark 

- ggf. Gewürze 

 

 

Zubereitung 

- Gurke oder Zucchini mit einem Löffel aushöhlen 

- Inhalt mit Frischkäse vermengen 

- Frischkäse in Gemüse streichen und nach Wunsch würzen 

 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 28 
 

  

Wraps mit Feta-Gemüsefüllung 
 

Zutaten 

• 2 EL schwarze, entsteinte Oliven 

• 3 grüne, milde Peperoni (Glas) 

• 3 Tomaten 

• 1 grüne Paprikaschote 

• 80 g Salatgurke (1 Stück) 

• 200 g Feta 

• 1 EL Zitronensaft 

• 2 EL Olivenöl 

• Salz 

• Pfeffer 

• 4 Vollkorn-Tortillafladen (à ca. 22 cm Durchmesser) 

 

Zubereitung 

1. Oliven und Peperoni abtropfen lassen und klein schneiden. Tomaten und Paprika waschen, putzen, 

vierteln, von den Kernen befreien und in Würfel schneiden.  

2. Gurke putzen, waschen, ebenfalls entkernen und klein würfeln.  

3. Feta zerbröseln und mit Gemüse, Zitronensaft und Öl mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.  

4. Tortillafladen nach Packungsanleitung leicht erwärmen, Gemüse-Feta-Mischung darauf verteilen, dabei 

einen 2 cm breiten Rand frei lassen. Die gegenüberliegenden Seiten leicht zur Mitte einschlagen und die 

Wraps aufrollen. Mittig halbieren. 

 

 

Zusatztipps 

Schwierigkeit: leicht  Zubereitung: 25 Min.  Kalorien: 269 kcal 

 

 

https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/oliven
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/peperoni
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/tomaten
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/paprikaschoten
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gemuese/gurken
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/milchprodukte/schafskaese
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/obst/zitronen
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/fette/olivenoel
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/salz
https://eatsmarter.de/lexikon/warenkunde/gewuerze/pfeffer
https://eatsmarter.de/rezepte/zutaten/vollkorn-tortillafladen-rezepte


GESUNDE PAUSENBOX Nr. 29 
 

  

Gemüse-Sticks mit Quark-Dip 
 

Zutaten 

1 Vollkornsemmel 

2 Scheiben Käse  

etwas Butter 

2 mittlere Karotten 

1/4 Gurken 

4 Radieschen  

8 Cherry Tomaten 

10 Stängel Schnittlauch 

100g Quark 

150g Joghurt  

1 Prise Salz 

1 Prise Pfeffer 

 

Zubereitung 

1. Gurke und Karotten in lange „Sticks“ schneiden. Die Radieschen und Tomaten halbieren. 

2. Schnittlauch klein hacken 

3. Quark und Joghurt mit dem Schnittlauch, Salz und Pfeffer gut vermischen 

4. Semmel mit Butter bestreichen und mit Käse belegen 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 30 
 

  

Vollkornsandwich mit gegrilltem Gemüse 
 

Zutaten 

- 2 Scheiben Vollkornbrot 

- 1 kleine Zucchini 

- 1 rote Paprika 

- 1 kleine Aubergine 

- 1 Tomate 

- Frische Basilikumblätter 

- Feta-Käse (optional) 

- Olivenöl 

- Balsamico-Essig 

- Salz und Pfeffer nach Geschmack 

 

Zubereitung 

1. Wasche das Gemüse gründlich und schneide es in dünne Scheiben. 

2. Erhitze eine Grillpfanne oder den Grill und grill das Gemüse, bis es weich und leicht gebräunt ist. 

3. Würze das gegrillte Gemüse mit Salz, Pfeffer und einem Spritzer Olivenöl und Balsamico-Essig. 

4. Wenn du möchtest, kannst du Feta-Käse über das gegrillte Gemüse bröseln. 

5. Bestreiche eine Scheibe Vollkornbrot mit etwas Olivenöl. 

6. Lege das gegrillte Gemüse auf das Brot und garniere es mit frischen Basilikumblättern. 

7. Lege die zweite Scheibe Vollkornbrot oben drauf und drücke das Sandwich leicht zusammen. 

  



GESUNDE PAUSENBOX Nr. 31 
 

  

Avocado-Rührei-Brot 
 

Zutaten 

- 3 Scheiben Dinkel-Vollkornbrot 

- ½ Avocado 

- 1 Spritzer Zitrone 

- 2 Salatblätter 

- 1 Tomatenscheibe 

- 1 Rührei 

- 2 Gurkenscheiben 

- 4 Karottensticks oder Apfelscheiben 

- 1 Prise Salz und Pfeffer 

 

 

 

Zubereitung 

- Zuerst verfeinerst du das fertige Rührei mit einer Prise Salz und Pfeffer. 

 

- Danach machst du die Guacamole, indem du die Avocado zerdrückst, einen Spritzer Zitrone und etwas 

Salz und Pfeffer hinzufügst. Diese wird auf das Brot gestrichen. 

 

- Dann wird es mit 2 Salatblättern, 1 Scheibe Tomate, dem Rührei und den 2 Gurkenscheiben belegt. 

 

- Die Karottensticks legt man als Beilage in die Box. 

 

 

Zusatztipps 

Das Dinkel-Vollkornbrot zählt zum gesündesten Brot auf der Welt! 

 

  



 

 

Zusatztipps 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

wünschen die Schülerinnen und Schüler  

der Klassen 8a, 8b, 8c, 8d und 8e! 
(Schuljahr 2022/2023) 

 

 

 


