Zutaten

- Vollkornbrot 2 Scheiben
- Frischkase 1EL

- Gouda 1 Scheibe
- Hahnchenbrust-Aufschnitt 1 Scheibe
- Snackgurke eine 1/2

- Cocktailtomaten 2 Stuck

Weitere Zutaten

- 1 Mobhre

- 50g Heidelbeeren

- 1 EL Cashewniisse
- 1 EL Walnusse

- Kleines Stiick Banane

Zusatzlich im Haushalt

- Holzspielie
- Brotbox

Zubereitung

1. Beide Scheiben Vollkornbrot mit Frischkése bestreichen. Eine Scheibe mit
Hahnchenbrust- Aufschnitt und Gouda belegen. Mit der zweiten Scheibe Brot
bedecken.

2. Das Vollkornbrot in kleine Quadrate schneiden und abwechselnd mit den Gurken und
den Cocktailtomaten auf 2-3 Holzspiel3e stecken.

3. Méhren schalen und klein schneiden. Zusammen mit der Banane, den Heidelbeeren,

Nissen( Walnlisse, Cashewnusse) in die Brotbox fiillen.

Né&hrwert pro Portion

_Kalorien: ca. 31kcal, Kohlenhydrate: ca. 6g, Eiweil}: ca. 1g, Fett: ca. 19



