PVE-Meidling

Wochenplan Schuljause

Einkaufsliste fur eine Woche
2 kleine Scheiben Vollkornbrot mit Frischkase

2 . . Brot & Getreide
= Gurkenscheiben und Cocktailtomaten 5 1 Laib Vollkornbrot
O Apfelspalten o 1 Vollkornweckerl
= Wasser 5 1 (Vollkorn) -Wrap
o 1 Packung Haferflocken
o 1 Packung Vollkorncracker (optional)
o 1 Vollkornweckerl mit Putenschinken oder
< Kase Eiweil? & Milchprodukte
% Karottensticks und Paprikastreifen o 1 Packung Frischkase (ca. 150 g)
= 1 Birne 0 1 kleines Stiick Kase (ca. 60-80 g) z.B.
o W Gouda, Emmentaler, Tilsiter, Edamer,
asser Bergkase oder Putenschinken
o 2 Eier (1 fur die Jause, 1 als Reserve)
o 1 Becher Naturjoghurt (ca. 200-250 g)
5 (Vollkorn) -Wrap mit Hummus o 1 Packung Hummus (ca. 150-200 g)
© Salat, Gurke und Karotte
= . Gemiise
i~ saisonales Obst
= o 1 Gurke
s Wasser o 1 Packung Cocktailtomaten (ca. 250 g)
O 2 Karotten
o 0 1-2 Paprika
S Vollkornbrot o 1 kleiner Salat oder einige Salatblatter
% Ein hart gekochtes Ei 51 Bund Radieschen
Z Gurkensticks und Radieschen Obst
% Apfelspalten und Wasser 0 2 Apfel
[m] .
o 1 Birne
@ O Saisonales Obst: 1 kleine Packung
s Naturjoghurt mit Haferflocken Begren (frisch oder tiefgekUhl’F), .
é Salsonale§ Obst. Weintrauben, Zwetschgen, Pfirsich, etc.
|&J Gemisesticks mit Hummus Getranke & Vorrat
. Vollkorncracker und Wasser

o Trinkwasser fur jeden Schultag
0 Zimt (optional)

Vorbereitung fiir einen stressfreien
Schulmorgen

=» Am Einkaufstag: Vorréate (iberpriifen, mit Einkaufsliste einkaufen gehen

=» Am Sonntag: Gemiise waschen, Karotten schneiden

=> Am Vorabend: Jausenbox, Obst und Gemuse vorbereiten; das Ei fiir Donnerstag vorkochen und
gekunhlt lagern.

Tipp: Wraps sowie Geback lassen sich sehr gut portionsweise einfrieren. Am Vorabend aus dem
Tiefkuihler nehmen und auftauen lassen.
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