
VITAL AUFWACHSEN
Ernährungsberatung für starke Kinder

VITAL SNACKS
FÜR KITA, SCHULE UND UNTERWEGS

ENERGIE FÜR DEN TAG - OHNE ZUCKERTIEF



Du willst deinem Kind gesunde, leckere Snacks mitgeben – und
dabei keine Nerven verlieren?
Dann bist du hier genau richtig.

In diesem Guide findest du Ideen, die:

mit wenigen Zutaten auskommen,
schnell zubereitet sind,
von Kindern geliebt werden (ja, wirklich!),
voller Nährstoffe stecken – und frei von Industriezucker sind.

Denn du sollst wissen: Du musst nicht perfekt sein. Du darfst
einfach anfangen.

Willkommen
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Ob in der Brotdose, nach der Kita oder unterwegs auf dem
Spielplatz – Snacks gehören zum Alltag von Kindern.
Und das aus gutem Grund. Ihre kleinen Körper leisten jeden Tag
Großes: wachsen, lernen, spielen, entdecken. Kein Wunder also,
dass sie regelmäßig Energie-Nachschub brauchen. Doch nicht
jeder Snack tut ihnen wirklich gut.

Ich weiß noch, wie oft ich früher ratlos vor dem Supermarktregal
stand – auf der Suche nach einem Snack, der gesund ist, satt
macht und meinem Kind auch wirklich schmeckt. Genau deshalb
habe ich diesen Snack-Guide entwickelt: als kleine Alltagshilfe,
die dir zeigt, wie einfach gesunde Zwischenmahlzeiten sein
können. 

Warum gesunde Snacks so wichtig sind
Ein guter Snack ist viel mehr als eine kleine Leckerei – er

füllt die Energiespeicher auf
stabilisiert den Blutzuckerspiegel
unterstützt Konzentration & Leistungsfähigkeit
stärkt das Immunsystem

Was viele Snacks leider falsch machen
Ob Müsliriegel, Fruchtgummis oder Mini-Kekse – viele Snacks
enthalten versteckten Zucker, Salz oder Zusatzstoffe. Sie
geben zwar kurz Energie, sorgen aber schnell wieder für
Heißhunger
Müdigkeit
Stimmungsschwankungen

Gesunde Snacks für
starke Kinder
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Was ein guter Snack mitbringen sollte:
Nährstoffe statt leere Kalorien – z. B. durch Obst, Nüsse,
Haferflocken
Natürlich süß – statt Industriezucker
Praktisch & kindgerecht – ideal für Schule, Kita & unterwegs
Bunt & lecker – denn das Auge snackt mit

Was du in diesem Guide findest
In diesem Guide erwarten dich 10 einfache, vegane Snack-
Rezepte, die

schnell zubereitet sind
voller wertvoller Nährstoffe stecken
und von Kindern geliebt werden

Perfekt für die Brotdose, den Spielplatz oder den kleinen Hunger
unterwegs – ohne Industriezucker, ohne Schnickschnack,
dafür mit ganz viel Power.

Mein Wunsch an dich
Lass dich inspirieren, Schritt für Schritt gesündere Gewohnheiten
zu schaffen – nicht perfekt, sondern alltagstauglich, liebevoll &
leicht umsetzbar. Du musst nicht alles auf einmal ändern. Schon
ein kleiner, gesunder Snack am Tag ist ein wunderbarer Anfang.

Denn: Kleine Snacks, große Wirkung 💫

Gesunde Snacks für
starke Kinder
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Die besten Basics für gesunde Kindersnacks – praktisch,
nährstoffreich & vielseitig einsetzbar

🥣  Getreide & Power-Basen

Für Energie, Ballaststoffe & langanhaltende Sättigung

Haferflocken (zart oder kernig, am besten Vollkorn)
Für Müsliriegel, Energy Balls, Cookies, Overnight Oats.

Buchweizen (als Korn oder Mehl)
Gekeimt und getrocknet als Snackzutat, Aufstrich oder
Brei. Als Mehl perfekt für Waffeln, Muffins oder
Pfannkuchen.

🌰  Nüsse, Samen & Nussmus

Sattmacher mit gesunden Fetten, Proteinen & Crunch

Nussmus (100 % Nuss – z. B. Mandel, Cashew, Erdnuss)
Aufs Brot, zu Obst, als Dip oder zum Binden von Snacks.

Nüsse & Samen (z. B. Mandeln, Sonnenblumenkerne, Chia,
Hanfsamen)

Zum Knabbern, im Müsli oder als Topping für Snacks.

Snack-Grundausstattung



VITAL AUFWACHSEN
Ernährungsberatung für starke Kinder

🍌 Natürliche Süße & Fruchtiges

Vitaminschub & Geschmack – ganz ohne Zuckerfalle

Datteln (entsteint)
Zum Süßen von Riegeln, Energy Balls, Smoothies oder
Nicecream.

Getrocknete Früchte (ungeschwefelt & ungezuckert)
Rosinen, Aprikosen, Feigen – für zwischendurch oder als
Zutat.

Gefrorene Beeren & reife Bananen
Für Smoothies, Eisvarianten, zum Backen oder als
Topping im Joghurt.

🥕 Frisches Obst & Gemüse

Schnell, bunt & knackig – der gesunde Snack-Klassiker

Gemüse (z. B. Gurke, Möhre, Paprika, Kohlrabi)
Als Sticks mit Dip, zum Knabbern 

Obst (frisch oder TK, z. B. Äpfel, Beeren, Trauben)
Schnell geschnippelt, gut zu transportieren & beliebt bei
Kindern.

Snack-Grundausstattung
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🥛 Snack-Bindemittel & Allrounder

Für mehr Geschmack, Konsistenz & Abwechslung

Naturjoghurt (am besten pflanzlich)
Als Basis für süße & herzhafte Bowls, Dips oder Snack-
Gläser.

Sonstige Basics – für feinen Geschmack & besondere
Snack-Momente.

Rohkakaopulver,
Zimt,
Weinstein-Backpulver,
dunkle Schokolade (min. 85 %),
Ahornsirup o. ä.

Snack-Grundausstattung
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Hochleistungsmixer und Smoothie-Maker
für Nicecream, Energy Balls, Smoothies, Dattelcreme etc.

👉  Wichtig: BPA-freier Mixbehälter, scharfe Klingen & gute
Reinigung möglich

Küchen-Grundausstattung

Muffin- & Eisformen
für Muffins, Mini-Kuchen oder selbstgemachtes Eis
Materialempfehlung: Edelstahl oder lebensmittelechtes
Silikon (z. B. LFGB-zertifiziert)

👉 Wichtig: Achte auf „BPA-frei“ und kein billiges Silikon – das
kann ausdünsten.

Dauerbackfolie
für Cookies

👉 Wichtig: Dauerbackmatten aus Silikon (BPA-frei,
schadstofffrei) sind umweltfreundlich & praktisch.

 Pfanne & Waffeleisen
für Waffel und Pfannkuchen
Materialempfehlung: Keramikbeschichtet oder Gusseisen

👉 Wichtig: Teflon kann bei Überhitzung gesundheitsschädliche
Dämpfe freisetzen.

Vorratsgläser & Aufbewahrungsboxen & Trinkflaschen
Für Meal Prep, Snacks auf Vorrat oder Schulboxen
Materialempfehlung: Glas mit Bambusdeckel, Edelstahl

👉 Wichtig: Vermeide Einwegplastik – besser langlebige, dichte
Behälter wählen.



Hafer-Bananen-Kekse

VITAL-WISSEN

Bananen: Reich an Kalium und
natürliche Energiequelle.
Haferflocken: Fördern die Verdauung
und liefern langanhaltende Energie.
Zimt: Unterstützt die
Blutzuckerregulation.

ZUTATEN

2 reife Bananen
100 g Haferflocken
1 TL Zimt
1 EL gehackte
Rosinen oder Datteln
(optional)

ZUBEREITUNG

Die Bananen in einer Schüssel zerdrücken.
Haferflocken, Zimt und Rosinen dazugeben und gut vermischen.
Kleine Kekse formen und auf ein mit Backfolie ausgelegtes Blech legen.
Bei 180 °C ca. 15 Minuten backen, bis die Kekse goldbraun sind.
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PIMP MY SNACK

Schmeckt auch gut mit
Schokoladenstückchen,
gehackten Haselnüssen,

Cranberrys oder Erdnussbutter.



VITAL-WISSEN

Bananen: Reich an Kalium und
natürliche Energiequelle.
Beeren sind reich an Antioxidantien.

ZUTATEN

2 gefrorene Bananen
1 Tasse gefrorene
Beeren
etwas pflanzlicher
Joghurt

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einem Mixer cremig pürieren.
Sofort servieren oder kurz ins Gefrierfach stellen.
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PIMP MY SNACK

Mit Chiasamen oder Kakaonibs
toppen – für Extra-Crunch!

Beeren-Bananen-Eis
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Glutenfrei & sättigend – super für jede
Tageszeit.

ZUTATEN

100 g
Buchweizenmehl
1 reife Banane
ca. 100 ml Flüssigkeit
(Wasser/pflanzliche
Milch)
optional 1 Ei
Prise Salz / Zimt

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten zu einem Teig verrühren oder mixen.
in der Pfanne goldbraun ausbacken.
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PIMP MY SNACK

Herzhafte Variante mit Gemüse &
Hummus,

süß mit Beeren & Nussmus.

Buchweizen-Pfannkuchen



Apfel-Zimt-Energy-Balls

VITAL-WISSEN

Datteln: Natürliche Süße und reich an
Mineralstoffen wie Kalium.
Apfel: Liefert Ballaststoffe und Vitamin
C.
buchweizen: Fördert eine gesunde
Verdauung und reich an Zink.

ZUTATEN

100 g getrocknete
Datteln
50 g gekeimten und
getrockneten
Buchweizen
1/2 Apfel (gerieben)
1 TL Zimt

ZUBEREITUNG

 Alle Zutaten in einem Mixer zu einer klebrigen Masse verarbeiten.
 Kleine Kugeln formen und im Kühlschrank fest werden lassen.
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PIMP MY SNACK

In Kokos, Kakaopulver oder
Sesam wälzen.



Mini-Gemüse-Muffins

VITAL-WISSEN

Zucchini und Karotten: Reich an
Vitaminen und Ballaststoffen.
Buchweizenmehl: Reich an
Ballaststoffen und hoher Proteingehalt
Ideal für Gemüseverweigerer – in
leckerer Form verpackt!

ZUTATEN

100 g Buchweizenmehl
1 TL Weinstein Backpulver
Gemüse nach belieben, z.b.:

1 kleine Zucchini
(gerieben)
1 kleine Karotte
(gerieben)
1/2 kleine Paprika
etwas Brokkoli

150 ml Hafermilch
1 TL Olivenöl

ZUBEREITUNG

Mehl und Backpulver mischen.
Gemüse, Hafermilch und Olivenöl hinzufügen und gut vermischen.
Den Teig in Muffinformen füllen und bei 180 °C ca. 20 Minuten backen.
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PIMP MY SNACK

mit Parmesan überbacken



Obstspieße mit Dip

VITAL-WISSEN

Obst: Liefert Vitamine, Ballaststoffe und
natürliche Süße.
Pflanzlicher Joghurt: Eine gute Quelle
für Probiotika.

ZUTATEN

1 Banane
1 Kiwi
1 Clementine
1 Handvoll Trauben
150 g pflanzlicher
Joghurt
1 TL Ahornsirup

ZUBEREITUNG

Obst in mundgerechte Stücke schneiden und auf Spieße stecken.
Den Joghurt mit Ahornsirup verrühren und als Dip servieren.

VITAL AUFWACHSEN
Ernährungsberatung für starke Kinder

PIMP MY SNACK

Dunkle Schokolade (mind 85%)
als Glasur



Himbeer-Chia-Pudding

VITAL-WISSEN

Chiasamen: Reich an Omega-3-
Fettsäuren und Ballaststoffen.
Himbeeren: Liefern Vitamin C und
Antioxidantien

ZUTATEN

3 EL Chiasamen
200 ml pflanzlicher
Joghurt
1 Handvoll
Himbeeren (frisch
oder gefroren)
1 TL Ahornsirup

ZUBEREITUNG

Chiasamen und Joghurt verrühren und über Nacht im Kühlschrank quellen
lassen.
Mit Himbeeren und Ahornsirup servieren.
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PIMP MY SNACK

Schmeckt auch gut mit Mango
oder Blaubeeren



Kakao-Bananen-Muffins

VITAL-WISSEN

Bananen: Liefern natürliche Süße und
Energie.
Buchweizenmehl: Reich an
Mineralstoffen und Ballaststoffen.
Kakaopulver: Unterstützt die Stimmung
und enthält wertvolle Antioxidantien.

ZUTATEN

2 reife Bananen
150 g Buchweizen
1 TL Weinstein
Backpulver
2 EL Kakaopulver
(ungesüßt)
100 ml Hafermilch
1 TL Ahornsirup

ZUBEREITUNG

Bananen zerdrücken und mit Hafermilch und Ahornsirup vermengen.
Mehl, Backpulver und Kakao hinzufügen und zu einem Teig verrühren.
Den Teig in Muffinformen füllen und bei 180 °C ca. 20 Minuten backen.
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PIMP MY SNACK

Mit Apfelstückchen, Beeren,
Nüssen oder geriebener Karotte

verfeinern.
Mit Chia- oder Hanfsamen für

mehr Proteine toppen!



Schoko-Bananen-Waffeln

VITAL-WISSEN

Buchweizenmehl: Liefert Ballaststoffe
und unterstützt die Verdauung.
Kakaopulver, Roh: Reich an
Antioxidantien, die das Immunsystem
stärken.
Banane: Natürliche Süße und gute
Energiequelle.

ZUTATEN

1 reife Banane
100 g Buchweizen
1 TL Weinstein
Backpulver
2 EL Kakaopulver
(Roh)
150 ml Hafermilch
1 TL Ahornsirup

ZUBEREITUNG

Die Banane mit einer Gabel zerdrücken.
Mehl, Backpulver, Kakaopulver und Hafermilch zu einem Teig verrühren,
Banane und Ahornsirup unterheben.
Im Waffeleisen ausbacken.
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PIMP MY SNACK

Mit Bananenscheiben belegen
und geschmolzener dunkler

Schokolade (mind. 85%)
garnieren 
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Perfekt als Ersatz für gekaufte
Müsliriegel – natürlich & energiereich.

ZUTATEN

150 g Haferflocken
100 g Datteln
1 EL Nussmus
Zimt & ggf.
Kakaopulver

ZUBEREITUNG

Alles pürieren,
in eine Silikon-Riegel-Form drücken,
kaltstellen & in Riegel schneiden.
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PIMP MY SNACK

Mit Kokosflocken, Schoko-
Stückchen oder Trockenfrüchten

abwandeln.
Mit Schokoladenglasur verfeinern. 

Hafer-Dattel-Riegel



Apfel-Scheiben mit Erdnussmus

VITAL-WISSEN

Apfel: Liefert Ballaststoffe und Vitamin
C.
Erdnussmus: Gute Quelle für gesunde
Fette und Protein.
Zimt: Kann den Blutzucker regulieren
und hat entzündungshemmende
Eigenschaften.

ZUTATEN

1 großer Apfel
2 EL Erdnussmus
1 EL gehackte
Erdnüsse
1 Prise Zimt

ZUBEREITUNG

Den Apfel in dicke Scheiben schneiden und das Kerngehäuse entfernen.
Die Apfelscheiben mit Erdnussmus bestreichen und mit gehackten Nüssen
und Zimt bestreuen
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PIMP MY SNACK

Andere Nuss - Anderer
Geschmack: Statt Erdnuss geht

auch Mandelmus + Mandeln oder
Haselnussmus + Haselnüsse



Wählerische Esser? So bleibst du entspannt – und kreativ

Jedes Kind hat Phasen, in denen es bestimmte Dinge „auf
einmal“ nicht mehr mag – oder nur Nudeln ohne alles isst.
Wichtig ist: Du bist nicht allein. Und vor allem: Du kannst mit
kleinen Strategien liebevoll gegensteuern.

Was hilft:

Wiederholung ohne Zwang: Studien zeigen: Kinder müssen
neue Lebensmittel oft 10–15 Mal sehen, riechen oder kosten,
bevor sie sie mögen. Dranbleiben lohnt sich!

Einbauen statt Aufdrängen: Möhren oder Zucchini lassen
sich fein gerieben in Waffeln, Muffins oder Pancakes
„verstecken“. Auch Smoothies sind echte Gemüse-
Tarnkünstler!

Mitentscheiden lassen: Lass dein Kind mit auswählen oder
helfen (z. B. bei Farben, Formen oder Deko).
Selbstgemachtes wird lieber gegessen!

Druck rausnehmen: Keine Machtkämpfe! Dein Kind darf
lernen, in seinem Tempo neue Dinge zu entdecken – du
bietest liebevoll an.

Alltagstricks, wenn’s mal
nicht nach Plan läuft
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Meal-Prep für Snacks: So sparst du Zeit und Nerven

Ein bisschen Vorbereitung kann dir im Alltag wahnsinnig viel
Stress ersparen. Schon eine Stunde am Wochenende reicht für
die Snack-Woche!

Meal-Prep-Ideen:

Snacks auf Vorrat zubereiten: Energy Balls, Waffeln,
Müsliriegel oder Gemüsemuffins lassen sich super einfrieren
oder im Kühlschrank lagern.

Snack-Station einrichten: Ein Fach im Kühlschrank oder
eine Dose in der Küche mit vorbereiteten, gesunden Snacks
– zum schnellen Zugreifen (auch für größere Kinder allein).

Planung ist Gold wert: Erstelle eine kleine Wochenübersicht
mit 2–3 Snacks, die du vorbereitest – so vermeidest du Stress
und spontane Notlösungen mit Zucker.

Alltagstricks, wenn’s mal
nicht nach Plan läuft
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Snack-SOS: 5 Ideen in 5 Minuten (ohne Chichi)

Manchmal muss es einfach jetzt gehen. Hier kommen deine
Alltagshelden – blitzschnell, gesund und kindgerecht:

Banane mit Mandelmus & Haferflocken: Aufschneiden,
bestreichen, drüberstreuen – fertig.

Sauerteigbrot mit Avocado & Sesam, Alternativ mit
Nussmus und Banane. Geht immer!

Naturjoghurt mit Beeren & Nüssen, Alternativ: tiefgekühlte
Beeren kurz antauen lassen.

Snackbox to go: Apfelschnitze & Nüsse – perfekt für
unterwegs.

Gemüsesticks mit Hummus oder Frischkäse-Dip: Schnell
geschnitten, super sättigend und voll Nährstoffe.

Alltagstricks, wenn’s mal
nicht nach Plan läuft
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Informationen entstehen, sind grundsätzlich ausgeschlossen. Ausgeschlossen sind
daher auch etwaige Rechts- und Schadensersatzansprüche. Diese Arbeit wurde
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