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Schulwococo hen-

Den Ofen auf 160 °C (Ober-/Unterhitze) vorheizen.

Die gemischten Nüsse grob hacken. Den Ahornsirup mit dem 
Kokosöl in einen Topf mit dickem Boden geben und bei kleiner 
Hitze schmelzen lassen. Die gehackten Nüsse zusammen mit 
den Haferflocken, den Kürbiskernen und dem Salz in den Topf 
geben und alles gut vermengen. Anschließend ein Blech mit 
Backpapier auslegen und das Granola gleichmäßig darauf 
verteilen. Im Ofen auf mittlerer Schiene 20–25 Min. backen, 
zwischendurch wenden, bis das Granola gleichmäßig braun 
geworden ist. Danach trocknen lassen, denn erst dann wird 
es knusprig. 

Zum Schluss die Cranberrys untermischen und alles in ein 
Schraubglas füllen. Das Granola bleibt ca. 1,5 Wochen frisch, 
ist aber noch schneller weggeknuspert.

Für ca. 550 g

L  130 g gemischte Nüsse 

(z. B. Walnüsse, Haselnüsse, 

Cashewkerne, Pistazien)

L  3 EL Ahornsirup

L  2 EL Kokosöl

L  150 g zarte Haferflocken

L  50 g kernige Haferflocken

L  60 g Kürbiskerne

L  1 Prise Salz

L  getrocknete Cranberrys  

nach Belieben

Manchmal bleibt einfach nicht so viel Zeit fürs Frühstück – umso besser, wenn man aus-
reichend selbst gemachtes Müsli auf Vorrat hat. Dieses Granola kann man wunderbar 
sonntags vorbereiten, um sich anschließend durch die Woche zu knuspern.

Knusper-GranOla



 Tipp: Anstelle der Cranberrys 

 schmecken natürlich auch alle 

 anderen Trockenfrüchte, wie zum 

 Beispiel Aprikosen, Rosinen oder 

 getrocknete Feigen. 

  

  

  

  

  



für große Pausen
lange Konferenzen

Leckereien
lange Konferenzen
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pausenhElfer-

Für 2 Portionen

Für das Dressing:

L  3 EL Sesamöl

L  2 EL Weißweinessig

L  1 EL Sojasoße

L  1 TL geriebener Ingwer

L  2 TL Erdnussmus

Für den Salat:

L  100 g Mie-Nudeln

L  250 g Shiitakepilze

L  1 Möhre

L  ½ rote Paprikaschote

L  Salz

L  2 Frühlingszwiebeln

L  1 Handvoll Erdnüsse

Außerdem:

L  Pflanzenöl zum Anbraten  

(Raps- oder Sonnenblumenöl)

Für das Dressing alle Zutaten miteinander vermengen.

Für den Salat die Mie-Nudeln nach Packungsanweisung 
bissfest garen. Abgießen und mit kaltem Wasser abschrecken. 
In der Zwischenzeit die Shiitakepilze putzen und in Scheiben 
schneiden. Die Möhre schälen, die Paprika von Samen  
und Scheidewänden befreien und beides in feine Streifen 
schneiden. 

Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und die Shiitakepilze bei 
mittlerer Hitze 5–10 Min. anbraten. Mit Salz würzen und  
vom Herd nehmen. Die Frühlingszwiebeln putzen und in  
feine Ringe schneiden. 

Die Hälfte des Dressings in einen Behälter (z. B. ein Glas) 
geben, dann die Hälfte der Möhren- und Paprikastreifen 
darauf verteilen, anschließend die Hälfte der Mie-Nudeln  
und Pilze daraufgeben und den Salat zum Schluss mit  
Frühlingszwiebeln und Erdnüssen toppen. Beim zweiten  
Glas wiederholen. 

Mal wieder Pausenaufsicht und der Hunger stellt sich ein? Gar kein Problem, denn dieser 
Nudelsalat kann einfach in ein Glas geschichtet und ganz bequem im Stehen verzehrt 
werden. 

NUdelSalAT 
“
Asia“



 Tipp: Wer keine Erdnüsse mag 

 oder dagegen allergisch ist, kann 

 sowohl die Nüsse als auch das 

Erdnussmus einfach weglassen. 
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Gerade im Winter fällt die Pausen- oder Busaufsicht schwer. Der Anti-Winterblues- 
Karto�el-Lauch-Eintopf wärmt nicht nur Ihre eingefrorenen Hände, sondern hinterlässt  
auch ein wohliges Gefühl im Bauch.

Den Knoblauch schälen und fein würfeln. Den Lauch halbie-
ren, gründlich waschen und in feine Halbringe schneiden.  
Die Karto�eln schälen und in Würfel schneiden.

Das Pflanzenöl in einem Topf mit dickem Boden erhitzen.  
Das Rinderhackfleisch zugeben und bei mittlerer bis hoher 
Hitze in 8–10 Min. krümelig braten. Anschließend mit Salz 
würzen. Den Knoblauch und den Lauch zugeben und kurz 
mitbraten. Die Karto�eln zusammen mit der Gemüsebrühe 
zufügen und die Hitze reduzieren. Den Eintopf bei kleiner 
Hitze 15–20 Min. köcheln lassen, bis die Karto�elstückchen 
gar sind. 

In der Zwischenzeit die Paprika von Samen und Scheide-
wänden befreien und würfeln. 5 Min. vor Ende der Garzeit  
die Paprika zugeben und mitkochen.

Zum Ende der Garzeit den Herd ausschalten und die Sahne  
in den Eintopf rühren. Anschließend mit Salz und Pfe�er 
würzen.

Für 4 Portionen 

L  2 Knoblauchzehen

L  1 Stange Lauch

L  400 g Karto�eln

L  500 g Rinderhackfleisch

L  Salz

L  600 ml Gemüsebrühe

L  1 rote Paprikaschote

L  200 ml Sahne

L  Pfe�er

Außerdem:

L  Pflanzenöl zum Anbraten  

(Raps- oder Sonnenblumenöl)

Anti-Winterbrbr lueS-

KartoFfel-LAuch-Eintopf





Schulschlu�!
End lich
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Feierabend! Und da in „Feierabend“ schließlich das Wörtchen „feiern“ steckt, zelebrieren  
Sie Ihre Nach-der-Schule-Zeit doch mal mit würzigen Spinat-Paprika-Quesadillas und 
einem frischen Salat!

SChUlSchluSs-

Für 4 Portionen

Für den Salat:

L  150 g gemischter Salat  

(z. B. Eichblatt, Radicchio,  

Chicorée, Babyspinat etc.) 

L  3 EL griechischer Joghurt

L  Saft von ½ Bio-Zitrone

L  2 EL Olivenöl

L  Zucker nach Belieben

Für die Quesadillas:

L  50 g Pinienkerne

L  150 g Spinat 

L  1 kleine Zwiebel

L  1 Knoblauchzehe

L  1 rote Paprikaschote

L  100 g geriebener Manchego  

oder   Cheddar 

L  4 große Tortillafladen

Außerdem:

L  Salz und Pfe�er

L  Olivenöl zum Anbraten

Für den Salat die verschiedenen Salatsorten waschen und 
trocken schleudern. Den Joghurt mit dem Zitronensaft und 
dem Olivenöl verrühren. Mit etwas Wasser verdünnen und 
mit Salz, Pfe�er und ggf. etwas Zucker abschmecken.  
Mit dem Salat vermischen.

Für die Quesadillas die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett 
rösten und beiseitestellen. Den Spinat waschen und trocken 
schleudern. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und 
würfeln, die Paprika von Samen und Scheidewänden befreien 
und ebenfalls würfeln. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und 
die Zwiebel darin bei kleiner Hitze 8–10 Min. anschwitzen.  
Nach ca. 4 Min. den Knoblauch und die Paprika zufügen. 
Anschließend den Spinat zugeben und zusammenfallen  
lassen. Die Masse mit dem Käse und den Pinienkernen  
ver mischen und mit Salz und Pfe�er würzen.  
Die Käse-Spinat-Füllung auf zwei Tortillafladen verteilen  
und mit den anderen Tortillafladen abdecken.

Die Quesadillas in einer Pfanne ohne Fett bei kleiner Hitze 
von jeder Seite 2–4 Min. braten, bis der Käse in der Mitte 
geschmolzen ist und die Tortillafladen goldbraun sind. Die 
Quesadillas vierteln und zusammen mit dem Salat servieren.

QueSadilLas miT SAlAt



 Tipp: Anstelle der Birnen 

 können Sie natürlich 

 auch andere Obstsorten 

 verwenden: Äpfel, 

 Pfirsiche, Pflaumen, 

 Waldbeeren, Rhabarber … 

  

  

  

  

  

  






