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Dieses Pausenbrot ist so bunt wie ein Regenbogen und (fast) 
so hoch wie ein Wolkenkratzer. Es ist gesund und gut für dein 
Herz – und schmeckt auch noch besonders lecker. 

Du brauchst:

• einen erwachsenen Assistenten

• ein Messer

• zwei Scheiben Vollkorntoast 

• etwas Frischkäse

• eine Scheibe Schinken 

• eine Scheibe Käse

• 2–3 Scheiben Tomaten

• zwei Scheiben Radieschen

• zwei Salatblätter
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Bestreiche beide Scheiben Brot 
mit Frischkäse.

Lege den Schinken auf eine 
Brotscheibe.

Jetzt lege ein Salatblatt obenauf 
und drücke es ein wenig fest.

Nun lege die Tomatenscheiben 
auf das Salatblatt.

Darauf lege den Käse.

Lege jetzt das zweite Salatblatt 
obenauf und drücke es wieder 
ein wenig fest.

Jetzt lege darauf die Radies
chenscheiben.

Lege die zweite Scheibe Brot 
obenauf und drücke alles noch 
ein wenig fest.

Dein Assistent hilft dir jetzt, 
das Brot mit dem Messer in 
zwei Hälften zu teilen.

Gut gemacht! Dein Regen
bogenPausenbrot ist fertig. 
Guten Appetit!
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Mach' dir doch mal ein
Regenbogen-Sandwich!
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Quelle: Nach einer Vorlage der „British Heart Foundation“
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Lösungswort
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Trage die gesuchten Begriffe von links nach rechts in die Kästchen ein. Wenn du alles richtig  gemacht 
habt, kannst du in der mittleren gelben Spalte von oben nach unten ein Wort lesen, das (auch) etwas 
mit der Schule zu tun hat. Lö
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