
Unter www.kinder-im-gleichgewicht.ch finden Sie weitere Picknick-Ideen. 

Gegrillte 
Früchtespiesse

Mit Unterstützung von

Jeder Ausflug braucht eine Pause – warum nicht mit einem selber mitgebrachten, gesunden Imbiss? 
Mit einem kindergerechten Picknick werden die gemeinsamen Stunden im Freien zu einem unvergess-
lichen Erlebnis. Das Essen sollte vor allem praktisch sein. Fingerfood eignet sich deshalb besonders 
– und die Kinder lieben es! Leckeres zum Mitnehmen können Gemüsesticks, in Stücke geschnittenes 
Obst, Käsewürfel oder Wraps sein. Am besten in verschliessbare Frischhalteboxen füllen. Geeignete 
Durstlöscher und einfache Rezepte für das Picknick wie geschichtete Salate, herzhafte Muffins, Müsli-
riegel, gefülltes Picknick-Brot, Dessert in Einmachgläsern oder Kartoffel-Lauchsuppe sind nachstehend  
beschrieben. Auch findet ihr Anregungen, was es sonst noch zu beachten gilt, damit das Picknick ganz 
bestimmt gelingt. Wir wünschen genüssliche Stunden beim Essen draussen. 

Picknicken zu verschiedenen Jahreszeiten

Gefülltes Picknick-BrotDessert in 
Einmachgläsern

Wo picknicken? Picknicken zu allen 
Jahreszeiten Durstlöscher

Schlangenbrot Heisse Kartoffel-
Lauchsuppe

Herzhafte Muffins Müsliriegel ohne 
Zuckerzusatz

Unterhaltung beim 
Picknick

Geschichtete Salate

Picknick-Ideen

https://www.kinder-im-gleichgewicht.ch/home
https://www.kinder-im-gleichgewicht.ch/home
https://www.sg.ch/politik-verwaltung/departemente-und-staatskanzlei/gesundheitsdepartement/amt-fuer-gesundheitsvorsorge.html
https://www.kinder-im-gleichgewicht.ch/home
https://gesundheitsfoerderung.ch/index.html
https://www.zepra.info/


Unter www.kinder-im-gleichgewicht.ch finden Sie weitere Picknick-Ideen. 

Als Plätze für Picknicks mit Kindern eignen sich alle Orte, wo Kinder sich auch bewegen können, 
wie zum Beispiel ein Spielplatz, ein Park, im Wald oder am Waldrand, auf einer Wiese, am Badesee 
oder Flussufer, bei einem Kletterfelsen usw. Ideal sind schattige, windgeschützte Plätze auf wei-
chem Untergrund oder mit vorhandenen Sitzgelegenheiten.

Hier findet ihr Ideen für geeignete Plätze zum Picknicken in der Stadt St.Gallen:
Picknickplätze: www.st.gallen-bodensee.ch > stories-angebote > smallnik
Grillplätze und Feuerstellen: www.ortsbuerger.ch > freizeit-und-sport > feuerstellen

Was zum Picknick mitnehmen?
Je nach Ort und Jahreszeit ist an Folgendes zu denken:
•	 Geeignete Decke
•	 Campinggeschirr oder Pappteller, Becher, Besteck, Sackmesser, Schneidebrett
•	 Haushaltspapier, Abfallsack, Reinigungstücher
•	 Sonnencrème, Sonnenschirm, Mückenspray, Zeckenschutz
•	� Spielideen mit Materialien vor Ort (siehe «Spielideen für Wald, Park und Garten»)  

oder von zu Hause mitbringen: Ball, Frisbee, Seil, Federballspiel, Kartenspiel usw.
•	 Genügend zuckerfreie Getränke und etwas zu essen

Wo picknicken?
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Frühling und Sommer
Der Frühling kann mit einem Picknick in der freien Natur begrüsst werden. Oder wie wäre es mit einem 
Osterpicknick? Meistens ist die Sonne dann schon etwas wärmer und die ersten Pflanzen blühen 
bereits. Das Suchen von versteckten Ostereiern lässt sich gut als Spiel einbauen. Auch Mutter- und 
Vatertag eignen sich für einen Familienausflug mit Picknick. Im Sommer gilt es vor allem, einen schat-
tigen Platz zu finden. Besonders schön ist es auch, das Picknick mit einer Fahrradtour zu verbinden. 

Herbst und Winter
Ein Picknick wertet Ausflüge an kühlen Tagen oder in der kälteren Jahreszeit auf. Für ein Picknick 
im Schnee sollte man sich und die Kinder warm anziehen. Eine kuschelige Fleecedecke spendet 
zusätzlich Wärme. Sie ist nicht schwer und kann zusammengerollt einfach transportiert werden. 
Zum Aufwärmen dürfen besonders heisse Getränke nicht fehlen. Auch eignen sich Suppen (siehe 
Rezepte), die in einer Thermoskanne zum Picknick mitgenommen werden. Sie geben den Kindern 
neue Kraft und sorgen für die nötige Wärme zwischen den Schneeballschlachten.

 

Picknicken
zu allen Jahreszeiten
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Wasser ist der beste Durstlöscher. Mögen die Kinder normales Wasser nicht so 
gern oder soll den Kindern etwas Spezielles zum Picknick geboten werden, dann  
können Stücke von Früchten, Gemüse und Kräutern ins Wasser gegeben werden, 
zum Beispiel Zitronen, Äpfel, Orangen, Beeren, Gurken, Basilikum, Thymian, Pfeffer-
minze oder Ingwer. Auch ungezuckerter Kräuter- und Früchtetee eignet sich. Süss-
getränke sollten vermieden werden, da sie das Durstgefühl eher steigern und Insekten  
anlocken.

Tipps:
•	 Bereits vor dem Loslaufen ein Glas Wasser trinken
•	 Kinder zum Trinken ermuntern
•	 Immer Wasser in Reichweite dabeihaben
 

Durstlöscher
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1. Kohlenhydratreiche Lebensmittel
Die erste Schicht beim Salat im Glas 
bilden feste Lebensmittel wie Kartof-
feln, Quinoa, Nudeln oder Reis. Der 
Vorteil daran: Die Zutaten saugen 
kaum Flüssigkeit auf und sacken durch 
das Gewicht der darüber liegenden 
Schichten nicht in sich zusammen 

2. Dressings und Milchprodukte
Auf die feste Schicht folgen Zutaten, 
die flüssig sind oder zumindest Feuch-
tigkeit abgeben können. Dazu gehören 
neben dem klassischen Dressing auch 
Milchprodukte wie Joghurt oder Käse.

3. Obst und Gemüse
Festes Obst und Gemüse eignen sich 
als nächste Schicht. Denn Ananas,  
Tomaten, Paprika oder Möhren wer-
den im Gegensatz zu zartem Blatt-
grün nicht matschig, wenn sie mit dem 
Dressing in Berührung kommen.

4. Proteinhaltige Zutaten
Sättigende, proteinhaltige Beilagen wie 
gekochte Eier oder Pouletbrust-Strei-
fen finden in der vorletzten Schicht 
Platz. Hier vermischen sie sich nicht 
mit den anderen Zutaten und bewah-
ren somit ihren eigenen Geschmack.

5. Zartes Blattgrün und Garnierung
Zum Abschluss folgen Zutaten, die 
empfindlich auf Flüssigkeiten und  
Gewicht reagieren und dadurch schnell 
in sich zusammenfallen. Dazu ge-
hören Sprossen und zartes Blattgrün 
wie Feldsalat, Spinat oder Rucola.  
Zuoberst sorgen Nüsse und Samen 
für natürlichen Biss.

Kurz vor dem Verzehr alle Zutaten mit-
einander vermischen und geniessen.

Geschichtete Salate
Die Kinder können helfen, zuhause Einmachgläser mit verschiedenen Schichten zu füllen. Bei der  
Zusammenstellung der Zutaten sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt. Ideal ist eine Kombination  
von selbst gemachten Salatdressings mit verschiedenen Salatsorten und kohlenhydratreichen  
Lebensmitteln. Die Zutaten müssen in einer bestimmten Reihenfolge ins Glas geben werden, da sie 
ansonsten matschig werden. Und so sieht das richtige Schichtprinzip aus:
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Es scheint fast, als würde alles besser schmecken, wenn es in einer bunten Muffin-
Form verpackt ist. 

60 g	 Butter
150 g	 Weissmehl
100 g	 Vollkornmehl
2½ TL	 Backpulver
1	 Ei

Herzhafte Muffins

Zubereitung:
Alle Zutaten gut miteinander mischen und in vorbereitete Muffinformen einfüllen.
Bei 180° ca. 35 Minuten backen und dann warm oder kalt geniessen.

Zutaten für 12 Muffins:

250 ml	 Buttermilch
70 g	 Frischkäse
200 g	� klein geschnittenes, saisonales Gemüse  

(Zucchetti, Peperoni, Zwiebeln, Mais, Erbsen, Tomaten, Pilze usw.)
		
Salz und Pfeffer
		
�Frische Kräuter nach Belieben: 
Petersilie, Schnittlauch, Oregano, Salbei, Basilikum
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Müsliriegel ohne Zuckerzusatz

Müsliriegel kann man gut selber herstellen; die schmecken sogar noch besser und 
sind gesünder. Die Kinder werden es lieben zu helfen, wenn sie ihre Hände tief in eine 
Masse aus Hafer, Saaten, gehackten Nüssen und Trockenfrüchten stecken dürfen.

Zutaten für 4 Personen:

50 g	 Amaranth gepufft
100 g	 Haferflocken
50 g	 Sonnenblumenkerne
50 g	 Kürbiskerne

Zubereitung: Alle Zutaten miteinander in einer Schüssel vermischen. Riegel formen und auf ein mit Backpapier  
belegtes Blech legen. Bei 180° während 20 Minuten goldbraun backen. Auskühlen lassen.

Die Riegel lassen sich in einer Dose mindestens 7 Tage aufbewahren

Tipp: Die Zutaten können je nach Belieben variiert und kombiniert werden mit Sesamsamen, Chia-Samen, Quinoa  
gepufft, Dörrfrüchten usw.
 

50 g	 Kokosflocken
50 g	 Mandeln
100 g 	�getrocknete Beeren,  

Datteln, Nüsse

1 TL	 Zimt
1 dl	 Wasser
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Der Nachtisch ist auf einer Picknick-Decke nicht immer einfach zu essen. Geschichtet 

in Gläsern ist er nicht nur praktisch, sondern sieht auch schön aus.

Dessert in Einmachgläsern

Beeren mit Quark und Nüssen
Zutaten für 4 Personen:

500 g	 Frische Beeren nach Saison und Belieben
500 g 	 Magerquark oder Natur-Joghurt
1 EL	 Honig
100 g	 gehackte Nüsse oder geröstete Flocken

Kokos – Mango Traum
Zutaten für 4 Personen:

100 g	 gehackte Nüsse
300 ml	Kokosmilch
50 g	 Kokosraspeln
300 g 	 Magerquark
1	 Mango
1 EL	 Ahornsirup
1 TL	 Zitronensaft

Zubereitung:
Quark mit Honig oder Ahornsirup mischen und mit den Nüssen und Obst schön geschichtet einfüllen.
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Belegte Brote sind vermutlich die einfachsten Picknick-Ideen, die es gibt. Aber  
sobald man sie aus dem Picknickkorb nimmt, können die Beläge herausfallen. Dies 
ist bei gefüllten Picknick-Broten nicht der Fall.

Gefülltes Picknick-Brot

Zutaten Teig:

500 g	 Mehl
1 Beutel	Trockenhefe
2 EL	 Olivenöl
2 TL	 Oregano
3 dl	 lauwarmes Wasser

Zutaten Füllung:

150 g	 Mozzarella in Würfel geschnitten
150 g	 Peperoni klein geschnitten
40 g	 getrocknete Tomaten in Stückchen
1 EL	 Pizzagewürz

Zubereitung Teig:
Mehl und Trockenhefe in einer Schüssel gut vermischen. 
Olivenöl, Oregano und lauwarmes Wasser zugeben und 
zu einem glatten Teig kneten. Den Teig an einem warmen 
Ort um das Doppelte aufgehen lassen.

Backofen (Heissluft) auf 170° vorheizen und etwa 40 Minuten backen.

Zubereitung Füllung:
Mozzarella, Peperoni, getrocknete Tomaten und Pizza- 
gewürz zum Teig geben und nochmals gut durchkneten. 
Den Teig zu einem Laib formen und auf das Backblech 
oder in eine Kastenform legen. Nochmals ca. 30 Minuten 
gehen lassen.
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Rezept für 8 Brote

Schlangenbrot

Zutaten:

400 g	 Mehl
1 Pack	 Trockenhefe
2 TL	 Salz
½ TL	 Zucker

3 EL 	 Olivenöl
230 ml	 lauwarmes Wasser
Etwas Mehl zur Verarbeitung des Teigs

Zubereitung:
Mehl, Trockenhefe, Salz und Zucker in einer Schüssel vermischen. Olivenöl und lauwarmes Wasser zum Teig geben und 
alles zu einem glatten Teig verkneten. Zugedeckt 30 Minuten ruhen lassen. Teig in einem verschliessbaren Gefäss oder 
Plastiksack mitnehmen.
Vor Ort in 8 Portionen teilen, zu ca. 20 cm langen Teigsträngen formen und um einen Holzstock wickeln. Über der heissen  
Glut eines Lagerfeuers vorsichtig von allen Seiten goldbraun backen.

Tipp:
Den Teig eng um den Holzstock herum wickeln. Das Ende dabei gut andrücken. So kann der Teig über dem Feuer nicht 
abfallen.
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Heisse Kartoffel-Lauchsuppe
Zutaten:

½ kg	 Kartoffeln 
1 Stange	 Lauch
2 Stk.	 Wienerli oder Vegi-Würstchen, in Rädchen geschnitten
1 Becher	 Crème fraîche oder pflanzliche Alternative
1 Liter	 Wasser mit Gemüsesuppen-Granulat oder 2 Suppenwürfel
	 Muskatnuss gerieben, Salz, Pfeffer
3 EL	 Raps- oder Sonnenblumenöl

Zubereitung:
Kartoffeln schälen und in Würfel schneiden. Den Lauch putzen und in dünne Ringe schneiden. In der Pfanne den Lauch 
mit Öl anbraten, Wasser und Gemüsesuppe aufgiessen und den Lauch kurz weich dünsten. Die Kartoffeln dazu ge-
ben und alles weichkochen. Geriebene Muskatnuss und den Becher Crème fraîche dazugeben. Alles kurz (!) mit dem  
Pürierstab durchmixen. Es muss nicht ganz so fein sein, man darf ruhig die Stücke spüren. Mixt man die Kartoffeln  
nämlich zu lange, bekommt die Suppe eine klebrige Konsistenz. Danach die Wienerli dazugeben und mit Salz und  
Pfeffer abschmecken. Alles heiss in eine Thermoskanne abfüllen.
Dazu passt eine Scheibe Roggen- oder Vollkornbrot.
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Zutaten für 6 Portionen:

1 	 Banane
250 g	 Erdbeeren
6  	 Holzspiessli
2  EL	 Honig
100  g	 Kirschen
4 EL	 Rahm
½ 	 Zitrone

Zubereitung:
Die Früchte waschen und die Banane und die Äpfel in mundgerechte Stücke schneiden. Die Obstsorten abwechselnd 
auf die Spiesse stecken, sodass eine farbenfrohe Anordnung entsteht. Dann die Zitrone auspressen und den Saft mit 
Honig und Rahm mischen.
Die Spiesse mit der Honigmarinade bestreichen und diese darin 30 Minuten marinieren lassen. Die Spiesse dann in 
Alufolie und auf dem Grill ca. 3 Minuten auf beiden Seiten gar grillen.
 
Tipp: 
Die Früchte können nach Lust und Saison variieren.

 

Gegrillte Früchtespiesse
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Es gibt unzählige Dinge, die zur gemeinsamen Unterhaltung bei einem Picknick 
beitragen. Wie wäre es mit: 

•	 Insekten und Schmetterlinge beobachten
•	 Wolkenkino spielen
•	 Papierboote auf dem benachbarten Bach segeln lassen
•	 Seilziehen mit der Familie
•	 Seifenblasen pusten und einfangen
•	 Fingerverse und Lieder singen

Aber auch Federball, Boccia, Fussball und Frisbee machen bei einem gemeinsamen Picknick einen riesen Spass.

Versli fürs Picknick

Brumm, brumm, brumm min Mage isch leer,
er brummt scho wie en Grizzly-Bär
brumm, brumm, brumm und jetzt isch Ziit,
s’Picknick (oder de Zvieri/Znüni/Zmittag usw.) isch so wiit.

Unterhaltung beim Picknick

Piep, piep, Mäuschen,
bleib in deinem Häuschen,
wir essen unsern Teller leer,
da bleibt für dich kein Krümel mehr.
Piep, piep, piep, guten Appetit.
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