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von Mag. Monika Schuch
Gesunde Kindergdrten im Burgenland

Gemulse-Eier-Jause zu Ostern

Fir eine ,,gesunde Jause” sollte aus diesen Lebensmittelgruppen gewahlt werden:
- Getrank (Wasser oder ungesiiBter Kriauter-/Friichtetee)
PLUS
- Obst und/oder Gemiise
PLUS
- Getreideprodukt (Brot oder Getreideflocken)
PLUS
- EiweiBquelle (zum Beispiel Kise, Eier, Wurst-/Fleischwaren)

Hier eine Idee dafiir mit Schritt fiir-Schritt-Anleitung in Bildern:

1.
2.
3.
4.

Bunte Paprikascheiben in Pfanne mit etwas heiBRem Ol geben.
Je ein Ei in einen Paprikaring geben.

Spiegeleier fest werden lassen.

Mit Brot servieren!
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