Meniideen fur den Mittagslunch oy

Das mitgenommene Mittagessen kann gesund, ausgewogen und trotzdem abwechslungsreich
sein. Zur Anregung hier ein paar Ideen:

KINDER IM GLEICHGEWICHT
Das Programm zur Férderung des gesunden Korpergewichts bei Kindern und Jugendlichen im Kanton St.Gallen.
In Zusammenarbeit mit dem Ostschweizer Kinderspital St.Gallen.

D4

Gesundheitsdepartement

des Kantons St.Gallen

Warme Mahlzeiten
(wenn die Moglichkeit besteht, das Essen aufzuwarmen)

Minestronesuppe mit Gemise, Teigwaren und Bohnen
Gerstensuppe mit Gemuse, Joghurt mit frischen Frichten
zum Dessert

Gemiusesuppe, Vollkornbrot und ein Stiick Kase
Linseneintopf mit Gemuse und Kartoffeln und ein Stick
Kase

Maispizza mit Gemuse und Mozzarella

Gemiusekuchen mit Brot-, Wahen- oder Pizzateig und Guss
mit einem Ei und Milch

Spaghetti, Sauce Bolognhese mit Gemiise

Hornli und Hackfleisch mit Apfelmus

Lasagne mit Gemusewdurfeli

Tomaten mit Reis gefillt und mit Kése tberbacken

Riz Casimir mit Friichten

Mildes Chili con Carne mit Bohnen, dazu Rieblisalat
Hackfleisch mit Sauce, Polenta und Broccoli
Geschnetzeltes an Sauce, Spatzli und Ratatouille

Kalte Mahlzeiten

Sandwich mit Ruchbrot, viele Gurkenscheiben und
Trutenfleisch

Sandwich mit Nussbrot, Frischkase und Rueblisalat
Sandwich mit Vollkornbrotli, Schinken, und Gemisespiessli
Sandwich mit Ruchbrot, Thon, und Gurken-Maissalat
Thonsalat mit Essiggurken Peperoni und Tomaten, dazu ein
Stick Vollkornbrot

Tomaten-Mozzarella-Salat mit Dinkelbrotli

Hornlisalat mit Gurken, Tomaten, Mais, Radiesli und
Hartkase

Teigwarensalat mit Peperoni, Gurken und einem
hartgekochten Ei

Gemischter Salat, kalte Kaseschnitten mit Vollkorntoastbrot
und Kase

Birchermuesli mit Getreideflocken, Friichten, ein Essloffel
Nusse, Milch oder Joghurt und Vollkornbrot
Gemisekuchen mit Brot-, Wahen- oder Pizzateig und Guss
aus einem Ei und Milch

Frichtekuchen mit Brot-, Wahen- oder Pizzateig, Saisonobst
und Guss aus Eier und Milch

Gesundheitsforderung Schweiz
’ Promotion Santé Suisse
Promozione Salute Svizzera



