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Allgemeines

Dieser Leitfaden soll
1. hilfreiche Tipps fiirs Kochen geben, inkl. beliebter Rezepte
2. zusammenfassen, was alles beim Kochen beachtet werden muss
3. Wiinsche/Bitten aus der Kiiche festhalten

Unser Hauswirtschaftsteam kiimmert sich um alle Belange beziiglich des Kochens.

Das Hauswirtschaftsteam besteht aus den beiden Kiichenkrdften, Annette und
Kerstin, aus Jutta von der Verwaltung, den beiden Betreuerinnen Anke und Julika
sowie der Reinigungskraft Bianca.

Allgemeine Hinweise zum Auffrischen und fiir Kochbeginner

* Alle Zutaten sind in Bioqualitdt einzukaufen,
auch Zugaben wie Streukdse, Ketchup, Mayonnaise oder Backerbsen etc.!
Bitte mit dem Hauswirtschaftsteam absprechen, sollte eine Zutat nicht in
Bioqualitat erhdltlich sein.
Auch die Geburtstagsmitbringsel sollen nach Maglichkeit Bioqualitat haben.
Bitte auch fiir Geburtstagskuchen etfc. eine Zutatenliste ausfiillen!
(Auch bei Gummibdrchen, bunte Streusel, Lebensmittelfarbe oder dhnliches
bitte die Biovariante nutzen. Das Kiichenpersonal kann ggf. helfen Siiigkeiten,
Backzutaten etc. in Bioqualitdt zu erwerben liber den eigenen Biolieferanten
.Paradieschen". Konventionelle Geburtstagsmitbringsel bitte vorher mit dem
Hauswirtschafts- oder Betreuerteam absprechen.

* Fir Abwechslung bei den Gerichten sind die Wochentage aufgeteilt nach der zu
verwendenden Hauptzutat:
Montag: Kartoffelgerichte
Dienstag:  Aufldufe/ o. .vom Blech" (das schlieft Pizza mit ein)
Mittwoch: Getreidetag
Donnerstag: Nudelgerichte

Freitag: Suppe

* Das Mittagessen beginnt um 12:00 Uhr, ab 11:45 Uhr findet der Rohkostkreis
statt.

* Das Kiichenteam iibernimmt die Erwdrmung des Essens, wie Auflaufe, Suppen
oder Sofen und kocht frisch Nudeln, Reis oder Kartoffeln (geschdlt) etc. Die
Zutaten, die frisch zubereitet werden, bitte immer mitliefern.
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* Das Essen wird vorzugsweise am Vortrag zubereitet.
Es kann auch am Kochtag selbst gekocht werden. In diesem Fall sollte die

Kiiche benachrichtigt bzw. die Nutzung der Kiiche oder die entsprechende
Lieferung mit dem Kiichenteam abgesprochen werden.

* Das Essen kann entweder in der Kochkiiche des Kindergartens oder zu Hause
vorbereitet werden.

Fiirs Kochen daheim gilt: Wer zu Hause kocht muss die gleichen Vorgaben
einhalten, die wir mit der Kitakiiche sicherstellen. Die Kiiche kann in diesem Fall
vom Veterindramt kontrolliert werden (Jutta gibt gerne Details).

Das daheim gekochte Essen muss ebenfalls bei 65°C aktiv heruntergekiihlt
werden, d.h. es muss daheim in einen separaten Kiihlschrank gestellt werden
oder das fertige noch heifie Essen wird direkt in den Kindergarten geliefert
und muss eine Temperatur von iiber 65°C aufweisen, wenn es dort ankommf.
Kalte Speisen miissen eine Temperatur von unter 7°C aufweisen, wenn sie in den
Kindergarten geliefert werden.

Bitte auch zu Hause Temperatur messen und den HACCP-Plan sorgfdltig
ausfiillen.

Fiirs Kochen in der Kochkiiche gilt: Alle Schrdnke und Schubladen sind
gekennzeichnet mit ihrem entsprechenden Inhalt und kénnen genutzt werden
bis auf die Lebensmittel. Alle Zutaten zum Kochen bitte eigens mitbringen.
Das gekochte Essen kann direkt im heifen Zustand (mind. iiber 65°C) in den
Elternkiihlschrank (ganz rechts) gestellt werden. Bitte vorher Temperatur
messen und in den HACCP-Plan unbedingt eintragen.

Kiche nach dem Kochen reinigen!

Reinigung der Kiiche
- genutzte Kochutensilien bitte sauber spiilen und entsprechend wegrdaumen
- Miill bitte trennen und nach dem Kochen direkt entsorgen, bitte Miilleimer
wieder mit Miillbeutel versehen
- Oberfldchen, Kochfeld, Dunstabzugshaube und Spiilbecken sorgfiltig saubern
und trocken wischen
- benutzte Handtiicher und Spiillappen in die Wasche |
- abschlieBend Kiiche kehren
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* Zutatenlisten und HACCP-Plan bitte immer und unbedingt sorgfdltig
ausfiillen. Beides liegt in der Kiiche sichtlich bereit.
Es gibt zwei Zutatenlisten, eine fiir Mittagessen und Nachtisch, die zweite fiir
alle anderen Gerichte wie Kuchen oder Speisen fiir Feiern. Letztere Ausdrucke
liegen ebenfalls in der Kiiche bereit. Eine elektronische Variante der
Zutatenlisten kann bei Jutta angefragt werden.

* Essensreste bitte immer am selben Tag mit nach Hause nehmen. Bitte hierzu
entweder eigene GefdBe mitbringen oder die ausgeliehene Topfe unbedingt am
ndachsten Tag wieder mitbringen.

* Wer zu Hause kocht: Topfe, Auflaufformen und Geschirr erst am Vortag des
Kochtermins ausleihen, da sie in der Kiiche oder von anderen Eltern benétigt
werden kénnten und sie bitte unbedingt am Tag nach dem Kochtermin wieder
gesplilt mitbringen und wegrdaumen.

* Unterschiedliche Gerichte, wie z.B. Allergieessen, bitte kennzeichnen

* Kleinere Zubereitungsschritte konnen von den Kochinnen vor Ort ibernommen
werden, wie z.B. Nudeln fiir eine Nudelsuppe frisch hinzufiigen, Salatsofie mit
Salat mischen. Grofere, zeitaufwendigere Aufgaben konnen aufgrund des engen
Zeitplans nicht iibernommen werden. Bei Unsicherheit, welche Aufgaben
tbernommen werden kénnen, geben Annette und Kerstin gerne Auskunft oder
auch Ratschldge.

* Das Essen sollte leicht aufzuteilen sein, da die Kinder in unterschiedlichen
Rdumen zu Mittag essen. Bei Unsicherheit Annette und Kerstin fragen.

* Um zu vermeiden, dass jede Woche das gleiche gekocht wird, werden die
Gerichte am gleichen Tag am Schwarzen Brett in einer Essensmonatsliste
veroffentlicht.

* Wer kocht, nimmt am selben Tag auch die Wdsche mit! Die Wdsche befindet
sich im hinteren Bad in der Duschkabine. Ein grofier Sack fiir den Transport ist
vorhanden. Bitte Handtiicher zeitnah waschen und wegrdumen.

* Getauschte Kochtermine bitte immer in den Originalkochplan am Schwarzen
Brett eintragen.
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Das Notfallessen wird monetdr ausgeglichen werden!
(Aktuelle Kosten kannen in der Verwaltung bei Jutta erfragt werden).

Aktuelle Mengenangaben der Hauptzutat werden regelmdBig per Email
versendet, bitte diese Essensmenge unbedingt einhalten. Bei Unsicherheit kann
das Hauswirtschaftsteam fragen.

Empfehlung fiir Zeiten, in denen erfahrungsgemadl weniger Kinder in der
Einrichtung sind, wie Ferien, nach den Sommerferien, bei Krankheitswellen
oder auch an Tagen, an denen ein Geburtstag gefeiert wird): am Tag vor dem
Kochen in der Kita nachfragen, wie viele Portionen gekocht werden miissen.

Als ungefdhrer Richtwert kénnen libliche Rezepte fiir 4 Portionen (Erwachsene)
auf ca. 18 Portionen hochgerechnet werden. Dies entspricht dann in etwa der
Menge, die im Kindergarten benétigt wird.

Siehe Anhang fiir weitere Richtwerte bzgl. Portionengrofen.

Aktuelle Allergiehinweise werden regelmadBig per Email versendet.
Ansprechpartner hierzu ist Anke.

Das Hauswirtschaftsteam steht immer und gerne fiir Fragen rund ums Essen in
der Wilden 13 zur Verfiigung.

Daher bitte nicht zdgern, sollten Fragen auftreten oder Ratschldge benotigt
werden.

Tipps und Wiinsche aus der Kiiche

Kartoffelgerichte

* Salzkartoffeln, Ofenkartoffeln aber auch Kartoffelbrei (dieser muss frisch
am eigentlichen Kochtag von den Eltern zubereitet werden) werden von den
Kindern sehr gerne gemocht

* Salzkartoffeln am gleichen Tag schdlen, wie sie zubereitet werden und in
Wasser aufbewahren.

* Salzkartoffeln in gleich grofie kindgerechte Stiicke schneiden

* Spinat bitte immer auftauen lassen und nicht tiefgefroren liefern

* Es muss nicht immer Spinat als Gemiisebeilage sein. Kohlrabi, Mghren,
Blumenkohl oder Salate werden in der Regel von den Kindern gerne gemocht.
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Aufldufe

Aufldufe bitte nicht mit Alufolie zudecken, da die Alufolie an dem
iiberbackenen Kdse klebt

Alternative: Geschirrhandtiicher zum Abdecken oder Backpapier auf den

Auflauf.

bitte Anzahl und Fiillhohe der Auflaufformen beachten

Kartoffel-, Nudelaufldufe oder Lasagnen sind am beliebtesten

die Aufldufe immer halb mit Kase und halb ohne Kdse belegen

siiBe Aufldufe waren in der Vergangenheit nicht so beliebt

gefiillte Pfannkuchen sind auch beliebt

Pizza ist an diesem Tag auch moglich. Es werden ca. 6 Bleche fiir 36 Kinder plus
Betreuer benotigt. Als Belag mogen die Kinder gerne Paprika, Mais, Spinat.
Auch hier an die Variante ohne Kdse denken!

groBe Gemiisestiicke, wie Tomatenscheiben oder Pilzstiicke werden nicht so
gerne gemocht
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Suppen

Suppenmenge immer auf zwei grofe Topfe verteilen, damit sie leichter
aufzuwdrmen ist

pirierte Suppen werden in der Regel lieber gegessen

Einlagen, wie z.B. Nudeln, Reis kommen gut an

Nudeln fiir Nudelsuppe roh oder gekocht separat zur Suppe legen, sie werden
entsprechend aufgewdrmt

generell wird Brot vom Kindergarten zur Suppe gereicht

Beilagen, wie z.B. Backerbsen sind sehr beliebt

nachgedickte Suppe werden gerne mit dem Hinweis durch die Kochinnen
verdiinnt

bei dicken/mdchtigen Suppen oder Suppen mit viel Einlage, wie Nudeln oder
Reis kann die Kochmenge auch etwas geringer ausfallen. Bitte vorher mit
Hauswirtschaftsteam absprechen.

Nudelgerichte

Spirellis oder Pennenudeln sind am einfachsten zu kochen und beliebt bei den
Kindern

Vollkornnudeln oder Farfalle kommen nicht so gut an

Spaghetti verkleben beim Kochen in der groBen Menge leichter

Geriebenen Kdse (Gouda/Parmesan) in entsprechender Menge extra
beilegen, bitte auf Bioqualitdt achten

TomatensoBe ist sehr beliebt bei den Kindern, jedoch kann die Tomatensofe
gerne durch andere Gemiisesorten aufpeppt werden

Auch Alternativen zur TomatensoBe, wie Linsen-, Spinat- oder eine Kdsesofle
kommen gut bei den Kindern an

Pirierte SoBen werden bevorzugt gegessen

Getreidegerichte

Reis mit einer Sofle ist die bevorzugte Variante an diesem Tag

bitte keinen Reis in Kochbeuteln liefern

Pfannkuchen, Pizza oder Burger sind sehr beliebt

Hirse, Bulgur und Couscous werden ebenfalls gerne gegessen
Polentaschnitten waren in der Vergangenheit nicht so beliebt, da sie durch
erneutes Aufwdrmen trocken werden
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Jedes Kind isst anders komisch!

Alle aufgefiihrten Rezepte haben den Kindern in der nahen und fernen Vergangenheit gut
geschmeckt (griiner Punkt auf der Essenslistel).

Dies kann sich aber durchaus immer mal dndern und es gehen mehr Reste zuriick als angenommen
aus unterschiedlichsten Griinden. Bitte in diesem Fall keinen Kopf machen, sondern weiterkochen
und auch gerne mal etwas Neues ausprobieren.

Unsere Kinder liberraschen uns auch in puncto Essen immer wieder aufs Neue.

Kleine Ratgeber

* Kochbiicher und Sammelordner mit Rezepten fiir weitere Inspirationen sind in
der Kiiche im linken Hdngeschrank hinter der Tiir vorhanden und kénnen gerne
ausgeliehen werden (bitte Bescheid geben).

* Rezepte-Links:

- www.kita-rezepte.de/

- www.fitkid-aktion.de/rezepte/rezeptdatenbank/

- https://projekte.meine-verbraucherzentrale.de/mediabig/240634A.pdf

- https://www.in-form.de/fileadmin/Dokumente/PDF/Rezepte_aus_Kita_und_
Schule-Aachen.pdf

- www.dge-sh.de/rezepte.html

Zu den Rezepten

Rezepte, die mit einem Sternchen * versehen sind, haben im Jahr 2018 einen griinen
Punkt erhalten. Alle Rezepte beziehen sich auf 36 Kinder plus Betreuer, sofern nicht
anders vermerkt.

Rezepte, die mit einem Namen versehen sind oder anderweitig markiert sind,
stammen aus den Jahren vor 2015. Die Mengenangaben wurden lediglich entsprechend
hochgerechnet auf 36 Kinder plus Betreuer, ggf. miissen sie angepasst werden.

Zudem gibt es fiir jeden Wochentag weitere Rezeptvorschldge. Sie sind hinter den
erprobten Rezepten aufgefiihrt.


http://www.kita-rezepte.de/
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Kartoffelrezepte

Kartoffeln mit Quark und Eiern *

Zutaten
* 10 kg Kartoffeln
* 40 gekochte Eier
* 750 g Quark
* 250 g Frischkdse
* 500 g Naturjoghurt
* 2 Bund Schnittlauch
* 1Bund Peftersilie
* ein Pdckchen Kresse
* ggf. Radieschen

Zubereitung

Kartoffeln fiir Salzkartoffeln schdlen. Zutaten fiir den Krauterquark vermischen.
Krduter kleinhaken und unter die Quarkmasse riihren. Ggf. mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Eier hart kochen.

Salzkartoffel mit Spinat und gekochten Eiern *

Zutaten
* 8 kg Kartoffeln
* ca. 2 kg Rahmspinat (Wiirzspinat als Allergieessen)
* ca. 34 hartgekochte Eier

Zubereitung

Kartoffeln am gleichen Tag schdlen und in gleich grofe Stiicke schneiden. Bis zum
Kochen in Wasser lagern. Spinat auftauen lassen und ggf. nachwiirzen. Eier
hartkochen und gerne auch schon pellen.

- R e
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Kartoffelcurry *

Zutaten (fiir ca. 35 Kinder + Betreuer)
* ca. 6 kg kleine Kartoffeln (festkochend)
* 4-6 Zwiebeln
* 2-4 Knoblauchzehen
2-3 cm Ingwer
* 1500 g Karotten
* 3-4 rote Paprika -> Alternativ kann man auch Kichererbsen, Erbsen
* 800 g Zuckerschoten oder Bohnen (frisch o. TK), Tomaten, Brokkoli, Zucchini
* Ol zum Anbraten
* 3-4 TL Curry (Vorsicht mit der Menge, kann schnell zu scharf werdenl)
* ml Gemiisebriihe
* 8 Dosen (je 400 ml) Kokosmilch
* Limettensaft
* Salz, frisch gemahlener Pfeffer
evtl. Koriander gemahlen

Varianten:
Gehackte Cashewkerne anrosten und unterrihren oder dazu anbieten.
Joghurt dazu anbieten -> nimmt auch die Schdrfe, falls es zu scharf geworden ist!

Zubereitung

Kartoffeln schdlen und in mundgerechte Stiicke schneiden. In Salzwasser gar kochen,
aber nicht zu weich! Das Kochwasser der Kartoffeln zum Anriihren der Gemisebriihe
verwenden (wegen der Stdrke zum Binden der Sauce). Zwiebeln und Knoblauch fein
hacken, Ingwer schdlen und fein reiben. Karotten schdlen und in schrdge Scheiben
schneiden. Paprika in Streifen schneiden. Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer in Ol
anbraten. Karotten zu den Zwiebeln geben und mit anbraten. Etwas Curry dazugeben,
aber nicht zu viel und lieber spdater nochmal nachwiirzen. Kurz mit anbraten. Mit
Gemiisebriihe und Kokosmilch abléschen, ca. 5 min kdocheln lassen. Dann Bohnen bzw.
Zuckerschoten dazugeben, nochmal ca. 5-8 min. kocheln lassen (je nach
Packungsanweisung). Paprikastreifen ganz zum Schluss dazugeben und nur ein paar
Minuten mitkocheln lassen. Mit Pfeffer, Salz, Limettensaft und evtl. Curry und
Koriander abschmecken und die Kartoffeln unterriihren.

Wichtig: das Gemiise muss noch bissfest sein. Es gart beim Aufwdrmen nochmal nach
und wird schnell weich und matschig! Die Kartoffeln konnen auch gleich mitgekocht
werden, muss dann aber zeitlich noch besser aufeinander abgestimmt werden.

11
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Kartoffel-Cremesuppe *

Zutaten
* 7.5 kg Kartoffeln
4 Stangen Lauch
* 500 g Karotten
1x Knollensellerie
* 6 Zwiebeln
* 500 ml Sahne
Gewiirzpaste aus dem Thermomix oder eben Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Muskatnuss
Backerbsen als Zugabe

Zubereitung

Das Gemiise schdlen und klein schneiden. Dann wird das Gemiise mit etwas Ol im Topf
kurz angediinstet und danach mit Wasser aufgefiillt, bis alles bedeckt ist. Die
Gewiirzpaste oder Gemiisebriihe (je nach Geschmack ca. 1 EL pro Topf) hinzufiigen
und verrihren, danach wird das Gemise fir ca. 30 Minuten gekocht. Wenn das
Gemiise weich gekocht ist, dann mit dem Pirierstab fein piirieren, die Sahne
hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Muskatnuss abschmecken.

_ R e
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Kartoffelpuffer mit Apfelmus *

Zutaten

* 7 kg Kartoffeln

* 7 Zwiebeln

* ca. 14 Eier

* 7 TL Salz

* 7 EL Mehl

* Ol zum Ausbacken

* 5 groBe Gldser Apfelmus

Variante:
* 5 kg Kartoffeln
* 2 Stangen Lauch oder ein anderes Gemiise
* 2 Zwiebeln

Zubereitung

Kartoffeln und Zwiebel schdlen und mit der feinen Reibe der Kiichenmaschine fein
reiben. Anschlieend die Eier hinein, Salz und Mehl hinzufiigen und schon verriihren.
In einer gedlten Pfanne 10 cm groBe Kleckse machen und von beiden Seiten schon
goldbraun braten. Kochkiiche unbedingt nach dem Ausbacken gut reinigen und liiften.
Schmeckt am besten mit Apfelmus.

_ R e



2
Leitfaden ,Kochen fiir die Wilde 13" %ﬁw&
a3

Kartoffel-Gemisemuffins *

Zutaten
(fir 100 Muffins)
* 50 Eier
* 3,5 kg Kartoffeln
* 1kg Karotten
* 1kg Paprika
500 g Lauchzwiebeln
800 g geriebenen Kase
* 800 g saure Sahne
* Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zubereitung

Kartoffeln schdlen, in Stiicke schneiden und kochen, Gemiise klein schneiden.
Alle Zutaten zusammen in eine Schiissel geben, vermischen piirieren bis ein Brei
entsteht. Diesen Brei abschlieBend wiirzen und in Muffinférmchen fiillen.

Bei 200°C (Umluft) fir 35-40 Minuten backen.

Dazu einen Quarkdipp und einen griinen Salat servieren.

—_— R
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Kartoffel vom Blech mit Zucchini-Schnitzel (nach Gloria)

Zutaten
* ca. 8 kg Kartoffeln
* Olivenol
* Rosmarin

* Salz, Pfeffer

* ca. lkg Zucchini

* O9Eier

* B5TL Salz

9 El Petersilie, sehr fein gehackt oder Krduter der Provence
* 4 Prisen Kurkuma

* Pfeffer

* ca. 45 El Semmelbrosel

Sonnenblumenal

Zubereitung

Fest kochende Kartoffeln schdlen und in ca. 2 cm groBe Wiirfel schneiden. Ca. 5 Tl
frische oder getrocknete Rosmarinnadeln fein hacken und mit dem Olivendl mischen.
Salz und Pfeffer zugeben und die Kartoffelstiicke darin schwenken. Alles auf die
Backbleche verteilen. Bei 200°C fiir ca. 20 Minuten (ggf. auch ldnger) weich backen.
Eier, Salz, Pfeffer, Petersilie und Gewiirze mit einander mischen. Zucchini in ca. 1 cm
dicke Scheiben schneiden. Zucchinischeiben zuerst in der Ei-Gewiirzmischung, dann in
den Broseln wenden. Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und die
Zucchinischeiben darin anbraten.

- R e
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Kartoffelrezepte (Vorschldge)

Vegetarischer Gemiise-Kartoffelgulasch (Kartoffeln, Kohirabi, griine Bohnen,

Tomaten);

exotischer Quark (Bananen, Ananas, Kokosnussraspel)

Zutaten for 10 Kinder {4 bis 8 Jahre)

Gemise-Kartoffelgulasch
30ml

0.12ky

06kg

1kg

0.6 kg

031

0.6kg
015kg

Exotischor Quark
0.3 kg

20ml

0.3kg

100 mi

04k

a

(Woche 3, Tag 3)

Rapss

Zwhebein geschdit

Kohiraty geputat

Kartoffain festkochend geschalt
orine Bohnen geputzt
Gemisebrihe

Jodsaiz, Pleffer

Tomaten geputzt
Krauterfrischkase 30 % Fett |.Tr

Bananen geschilt
Zitronensaft

Quark 20 % Fett i.Tr.
Anangssaft

Ananas geputat
Kokosnussraspeain

1. Firdas Gulasch das Ol arhitzen unc Zwiebeiwlrfei, in Stifte geschaittene Kohirabd und
gewddfenan Kartoffaln anddnsten. Bohnen hinzufGgen, mitdinsten und mit Gemosabriha
abloschen, Mit Saiz und Pleffer wirzen und etwa 20 Minuten garen. Tomatenwirfel 2ufigen und
wedere 10 Minuten goren, Frischkdse unterrhren und nochmals abischmeckéen

2. Forden Quark die zerkieinerten Bananen mit Zirongasaft und Quark pineren. Mit Ananassaft
cramig rihren. Die Ananassticke und Kokosnussraspeln unter don Quark riheen. Im

Kiihischrank etwas kihlen

Dle folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portlon (458 g

T Energe Fou Konion- Efwoil Viamin€ | Viramn Folat Veamin ©
hydrate (Tocopheorol) B1 [ASCOrbin.
[Thiamen) sSurn|
290 keal 9789 3679 12g 177 mg 231 pg 84 1o 789 mg
Caldium | Magnesium Eisen Batlast
stofle
151 mg 924 mg 2.37 mg 652¢g

16
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Gnocehi mit Spinst-Champlanon-Frischhkisa-Sole;
Aptel-Kiwi-Kaitschale
(Woehe 4, Tag 1)

Zutaten 1o 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

Gnocehl
19 kg Gnocchi (Frachware Kinhtheke)

Spinat.Champignon-Frischkise- | Gnocchl mnd kiene Kanaffel.
Sode Walchan, de ahnlich wie
0,12 kg 2wedoln geschalt Nudeln als Bedage gococht

30m Rapsd!
D5kg Blattspinat geputa
0.5kg Chamoigoois geputs
100 M Gemisobrine
025 kg Kracterfrischidise 30 % Felt L Tr
Jodsatz Pleffer, Muskatriuss

werdan linten

0.31 Apfesaft

Fong
15ml Zwrooensaft
Sg Moisstacke
02 kg Aptel geputzt
0,15 kg Kiwis geputzt
Gewlrmaden, Zimt

1. Do Gnooeni nach PRckungsanwoisung garen.

2 Fordie Gemisa-Kase-Solle die Zwiobetwlrfel in O andlinuion. zerkioinene Spatbianor und
Schobon geschnitiane Champignons adigen, mt Gamasebering abdachen. Frischkase
enrihven und dio SoSe mit Salz, Ploffar und Muskatruss abschmecken,

3. Firdie Knitschale don Apdolsalt mt Monlg und Zeronensa®t erhitzen, dio Starke enrdhren und
oulkochan fassan Grobd garaspete Apfel und Kmistlcke unterheben, mit Zere und Nalko
DLSChmacken Und wal warden lossen

Do foigenden Angebaen bemehan mch auf eine Porban {408 g)-

Energe Fen Korlen- Elweil Vitasin £ Vitamin Folst Viarn ©
Prydrote (Tocopheri) B! {Asconin-
{Thamin| e
375 ke 1280 2549 2.2 9 242 ma 40 g 2555 5T mg

Calcnm | Magnesium Eisen Baiast.
»io¥e
[ 150eg | samg | s¥eq | 6329
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Kartoffelgratin Und Spinatsalat
(Woche 4; Tag 5)

,{ adaten Kir 10 Knder (3 bls 6 lahra)

Kartoffeigratin
2 kg Kartoflein festkochend goscholt
30m
061 Mich 1.5 % Felt
Jodualz, Plofer, Mushainuss
0,95 kg Emmentaler 45 % Faat i Tr.

Spinatsalat
0.6 kg Blattspinat geputzt
0.2kg Joghurt 1.5 % Falt
109 Senimid
Jodsalz, Pofter

1. Fir cas Kartoffeigratn die Kartofteln in Schaiben schnokdon und in ene mit O gefoliste

Aufaulform oder ein GN-Blech geben,

Mich me Salz, Pléeffer und Musikatnuss wiirzen und Gber die Kartoffein giefen. Ca. 40 Mnuten

bes 160°C #n Backofen oder 40 Mnuten bei 150°C im Kombidamgter garen

Das Gratin me gariobangm Kise Destrauen und Oberdacken

2. Den Slastspinat (mogichst Babydatispinat) sovkieinam, Joghur m Senf, Satz unc Ploffer

vorrGhoen und als Oressing Ubor den Spinat gielien,

Die folgenden Angaden beaehen sich auf eime Portion (380 g).

Enarge Fott Kohipn- Eawoilk Vitamin € Vitamun Folg Vesmin ©
hydroto (Tocophesol) B1 (Asconts
(Thiamin} Lge)
276 wcal 05g #H3g 1259 159 mg 217 19 Mg £1.2 mo
Calcumn | Magresium Eiser: Eailnst.
110%
Wmg | #7Emg | 388mg | 3299 |
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Pellkartoffein mit Tomatenquark, Paprika-Gurken-Mais-Satat;

Schokeladen-Bananen-Shake (Woche 2, Tag 3)

Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

Pelikartoffeln
1.6 kg

Tomatenguark
0.4 kg
0.2kg
20 mi
05 kg

509

Paprika-Gurken-Mais-Salat
0,2 kg
0.2kg
0.2ka

20 mi
20m|

Schokcladen-Bananen-Shake
0.3kg

0,751

30g

209

Pfeffer ain Dressing harstellen,

2 W M=

Standmixer pirieren,

Kartoffein {festkochend

Quark 20 % Fatt i Tr
Joghurt 1,5 % Fett
Olivendl

Tomaten geputat
Jodsalz, Plaffer schwamz
Kresse frisch

Paprikaschoten geputzt

Gurken geputzt
Maig Konserve

Essig

Rapsgl

Jodsalz, Pleffer schwarz
Bananen geschilt

Miich 1,5 % Fett

Honig
Kakaogetrankapulver 16sich

Dre Kartoffein garen und vor dem Servieren pelien.
Fiir den Tomatenquark den Guark mit gem Joghurt und Olivendl glatt rihren. Tomatanwirdel
unterheben und mit Saiz, Pleffer und Kresse abschmecken
Fiir den Salat Paprikastredfen, Guekenscheiben und Mass vermengen und aus Essig, Ol, Satz und

Die foigenden Angaben beziehen sich auf aine Portion (482 g).

Fiir don Shake die zerkieinerten Bananen mit Mich, Honig ung Kakaogetrankepulver im

Energio Fon Kohien- Edweify Vitamn E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) Bt {Ascorbin.
(Thiamin) s8ura)
315 keal 8219 da8g 1350 202 mg 243 pg 749 9 59,1 mg
Calclum | Magnesium Eisen Ba¥ast-
stoffe
188 mg 793ma | 2:29ma 4729 |
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Kdrbisgratin mit Kartoffein;
Bratapfel mit Vanillesofle
(Woche 1, Tag 1)

Zutaten fir 10 Kindar (1 bis 3 Jahra):

Kiirbisgratin
0,6 kg Kirbis geputzt
0,31 Milch 1.5 % Fatt
0.15kg Gouda, Tiisiter, Edamer 45 5% Fett .| Tr.
Jodssiz, Pleffer, Currypulver, Muskatnuss

Kartoffeln
1 kg Karoffeln festkochend geschalt

Bratapfel
0,4 kg Apfal
50 ¢ Rosinen
50 g Mandeln
30 g Honig
10 ml Rapsdl

041 Mich 15 % Fett
1 Eige®
129 Maisstérke
1 Van#ieschole
159 Zucker

1. Fur das Gratin den Klrbis in etwa 3 cm grofle Warfe! schrieigen und in einer Auflautiorm oder
einem GN-Blech nicht hoher als 10-12 cm aufschichten. Miich mit den Gewlrzen gut mischen
und Cber den Kirbis gie@en, Mit geriebenem Kase bestreuen und mit Folie abgedeck) bai
220°C garen. Nach 30 bis 45 Minuten dia Folie entfernen {(der Klrbis muss dann schon fast
weich seln, damil er am Ende der Garzea musig zerfallen ist). Wenn der Kase zertaufen und

braun ist, kann das Gratin sender werden.
2. Die Karioffeln in Sticke schneiden und dampfen.

3. Fdr den Brataple! Rosinen, fein gehackle oder gemahiene Mandein und Honig mischen und in
die entkernten Apfel fllllen. In eine gefetiete Auflautform oder ein GN-Blech setzen und bei

200°C ¢ca. 20 Minuten backen.

4. Fir die SoRe das Eigelb mit Starke und 4 EL Miich gut vemghren, Aufgeschiitzte Vanilleschote
und Vandlemark mit dem Zucker zur rastlichen Miich geben, aufkochen lassen, Stirke-El-
Mischung eincihren und unter standigem Rihren aulkochen lassen. Vanilleschote entfernan

und die Soe (ber die Bratapfel gielen.

Die folganden Angaben beziehen sich auf eine Portion (305 g))

2
%«Ma
a3

of-
| die
o

nu-

'"C
Hne
N

[ Energio Fon Kohien- Eiwoid VRaminE | Viarin
hydrate {Tocopherol) B1
{Triamin)

\mam'c

sdure)

279 keal 87ig 359¢ 1079 2585 me 146 pg

24,7 mg

Calcium | Magnesium Eisen Ballast-
stoffo
247 mg 58 mg 2.1 mg 433
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Relbekuchen mit Apfelmus, Kohlrabl-Radiaschen-Gurkenrohkost

Zutaten fGr 10 Kindar (4 bis 8 Jahra)

Retbekuchen
14%g
0.2kg

3
209
100 mi

Apfelmus
08kg
20g

Kohirabi-Radivschen-Gurken-
Rohkost

02kg

0.2%g

D.2kg

02%kg

S0g

20 ml

S0g

(Woche 4, Tag 3)

Kartoflein festkochend geschalt
Zwiebeln geschalt

Eier

Haferfiocken

Rupsol

Jodsalz

Aple! geputzt
Zucker
Zant

Joghurt 1.5 5 Fatt
Salatmayonnaize 50 % Fatt
Zitronensaft

Jodsalz, Pleffer

Kregse frisch

1. Fir die Reipekuchsn die rohan Kartoffeln und 2wiabain reiban. Eier und Haterflocken
unterrohren, salzen und in Rapsal essiStfelgroie Portionan von beiden Seiten goldpaih
backen. Reibexuchen auf Kichankrepp abtropfen tassan und mit Apfelmus servisean,

2. Fur das Apfeimus Apfel schitien und in Stlicke schneiden, In wenig Wasser und etwas Zucker
und Z:mt welch dinsten. Bel Belieban plinaren.

3. Fur den Rohkosisalat Kohirabi, Radieschen und Gurken raspeln, Mit einam Drassing aus
Joghurt, Mayonnaise, Zitronensalt, Salr und Pleffer venrdhren und mit Kressa basireven.

Dia foigenden Angaben bezahen sich auf gine Partion (341 g)!
Energia Ferl Kohen- Erwed VilamnE | Viamin Folal Vitamin C
hydrote (Yocophorol) 81 {Ascordin-
- {Thiarmin) sSure
307 keal 151g 35g B85g 291 mg 164 ug 576ps 751
Calcium | Magnasium Esan Bavast-
siolfe
8235 mg 558mg | 235mg | didg |

2
%«Ma
a3
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Gebackene Spinatkartoffeln; Birnen-Apfel-Pflaumenkompott mit Honigcreme
(Woche 3, Tag 4)

Zutaten flr 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Spinatkartoffeln

1.4 kg Kartoffeln festkochend geschalt
70m! Rapsdl

0,12kg Zwiabeln geschal

1 Zehe Knoblauch geschalt
0,8 kg Spinat frisch oder TK

0.15kg Saure Sahne 10 % Fett
02kg Feta

Jodsalz, Pfeffer, Muskainuss

Birnen-Apfel-Kompott
0,25 kg Birnen geschalt
0.25kg Apfel geschant
100 g Pflaumen getrocknet
021 Apfelsaft
0,2kg Joghurt 1,5 % Fett
15g Honig
Zimt

1. Fir die Spinatkartoffeln die Kartoffeln als Pellkartoffeln garen, pelien, langs halbieren und mit
der Schnittseite nach oben auf ein mit 20 mi Ol gefettates GN-Blech legen.
Das restiche Ol erhitzen, Zwisbeiwirfel und gehackten Knoblauch darin andinsten. Den
zerkleinerten Spinat hinzufigen, mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen und ca. 10 Minuten
dinsten. Saure Sahne und zerbrdselien Feta dazugeden und auf den halbierten Kartoffeln
verteilen, Bei 200°C ca. 10-15 Minuten Oberbacken.

2. Fordas Kompott die in Stiicke geschnittenen Birnen und Apfel mit den halbienten Pllaumen in
Apfelsaft weich dunsten, Fir die Honigcreme cen Joghurt mit dem Honig verrihren und mit
dem Kompott servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (377 g):

Energie Fext Kohlen- Erweil Vitamin € Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tecopherol) B1 {Ascorbin.
(Thiamin) saure)
328 keal 154 ¢ 35649 1029 3.55mg 185 pa 88 ug 43.7mg
Cakium | Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
221 ma 923 mq 434 mg 5580
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Auflaufrezepte

Kohlrabi-Kartoffelauflauf *

Zutaten
* ca. 7,5 kg Kartoffeln
* je nach GroBe 8-10 Kohlrabi

®* Sesam
* Salz
* Pfeffer

* 6 Dosen Kokosmilch
* Gemiisebriihe
ca. 400g Kase zum Uberbacken

Zubereitung

Kartoffeln und Kohlrabi schdlen und in diinne Scheiben schneiden. Beides mit Sesam
vermengen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gemdise in die Auflaufformen geben und
mit einer Mischung aus Kokosmilch und Gemiisebriihe iibergiefen. Das Gemiise sollte
ca. 7 bis 2/3 mit Flissigkeit bedeckt sein.

Die Hilfte der Auflaufformen mit Kdse bestreuen zum Uberbacken.

Auflaufformen fiir ca. 2 bis 1 Stunde bei 180-200°C Ober-Unterhitze backen.

_ R e
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Rote Spinat-Lasagne *

Zutaten
* 285 g Butter
* 240 g Mehl
* 750 ml Milch
* 750 ml Sahne
* 75 g Honig

* 9 Dosen gestiickelte Tomaten (400g)
* 120 ml Olivensl

* Ttalienische Krduter

* Salz

* Pfeffer

* 1500 g Lasagnenudeln

* 2000 g TK Spinat

* 600 g Gouda

Zubereitung

Den Spinat auftauen und abtropfen lassen. Den Kdse reiben. Die Tomatenstiicke in
das erwdrmte Ol geben. Mit Salz, Honig und Cayenne wiirzen und 10 Minuten
einkochen lassen. Anschliefend in die Auflaufformen verteilen.

Butter zerlassen, Mehl darin anschwitzen. Mit Milch und Sahne zum Kochen bringen.
Die Sauce leise 10 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz und Krdutern wiirzen und die
Hdlfte des Kdses darin schmelzen. Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Lasagheplatten auf die Tomatensauce in den Auflaufformen legen. Spinat dariiber
verteilen. Dariiber wieder eine Schicht Lasagneplatten. Die Krdutersauce dariiber
gieBen und mit dem restlichen Kdse bestreuen. Bei 200 Grad ca. 35 - 40 Minuten
backen. Dann den Ofen ausschalten und die Lasagne noch 15 Minuten ruhen lassen.

_ R e
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Makkaroni-Auflauf *

Zutaten
* ca. 4 kg Makkaroni
* 6x 700 g passierte Tomaten
* 5x 200 ml Sahne
* Ol, z. B. Olivendl
6x 150 g Mozzarella, gerieben
* 4x 150 g Gouda, gerieben
* Knoblauch
* 2x 20 g Basilikum, gerebelt
Paprikapulver, rosenscharf
* Butter fiir die Form
* Salz und Pfeffer

Zubereitung

Das Wasser fiir die Nudeln kochen lassen und Salz hinzugeben. Dann die Nudeln nach
Packungsanweisung kochen und abgiefen.

Fiir die SoBe das Ol erhitzen, den Knoblauch fein hacken und anbraten. Die passierten
Tomaten hinzugeben und etwas kochen lassen, dann die Sahne hinzugeben und riihren.
Nun die Gewiirze hinzugeben und ca. 3 Minuten kochen lassen.

Die Auflaufformen fetten, Nudeln hinein geben und die Sofe dariiber gieflen.

Gouda und Mozzarella vermischen und liber die Nudeln streuen

_ R e



2
Leitfaden ,Kochen fiir die Wilde 13" %ﬁw&
a3

Weie Spinatlasagne *

Zutaten
* b5 Zwiebeln
* 5 Knoblauchzehen
* 10 EL Butter
* 3 kg Blattspinat
* Salz, Pfeffer, Muskatnuss
* 1250 ml Briihe
* 1250 ml Sahne
* 1250 ml Schmand
* 400 g Parmesan
ca. 5 Packungen Lasagneplatten
* ca. 400 g geriebenen Gouda

Zubereitung

Zwiebel und Knoblauchzehen schdlen, kleinschneiden und in Butter anschwitzen.
Blattspinat auftauen lassen, kleinschneiden und fiir 5 Minuten diinsten und wiirzen.
Brihe erhitzen, Sahne, Schmand und Parmesan unterriihren. Lasagneplatten
abwechselnd mit Spinat, Sahnesauce in eine Auflaufform schichten. Mit Sahnesauce
beginnen und enden. Hdlfte der Auflaufform mit Gouda bestreuen.

Lasagne im Backofen bei 180° zugedeckt 30 min backen, danach fiir weitere 20 min.
offen backen.
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Nudelauflauf *

Zutaten

* 2 kg Nudeln bissfest vorgekocht
Sofe:

* 1-2 Stangen Lauch

* Gemiisebriihe

* 21 Sahne

* 2 Pck. Schmelzkase

* Salz, Pfeffer, Muskat
Gemiise:

* 15 kg Erbsen (TK)

* 15 kgKarotten

* etwas Butter

1 kg Kdse zum Bestreuen

Zubereitung

Nudeln bissfest vorkochen. Karotten schdlen und kleinschneiden. Mit den gefrorenen
Erbsen in Butter mit Salz und Pfeffer leicht (nicht zu lang) anschwitzen

Lauch waschen und fein schneiden, in etwas Gemisebriihe weich kochen und piirieren.
Mit Sahne aufgieflen und mit Schmelzkase und Salz, Pfeffer, Muskat stark wiirzen.
Nudeln mit Gemiise in der Auflaufform mischen und mit Sahnesofe iibergiefen und
(zur Hdlfte) mit Kdse bestreuen. Auflaufform ca. fiir 30 Minuten bei 180°C bei
Umluft in den Ofen,

| TIPP:

SoBe und Kdse nur in die Kita mitgeben und erst kurz bevor der Auflauf in den Ofen
geht darauf verteilen, da die Nudeln sonst so viel Sofe ziehen und matschig werden.

_ R e
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Nudelauflauf ,6riines Gliick™ *

Zutaten
* 2,5 kg Nudeln (lange, dicke)
* 4 Zwiebeln
* 2400 g Brokkoli
* 16 El Ol

* 1600 ml Milch (3,5%)

* 600 g Schafskdse (Feta)

* Salz, Pfeffer

* frisch geriebene Muskatnuss

Zubereitung

Nudeln laut Packungsanleitung kochen. Zwiebeln schdlen und fein wiirfeln. Brokkoli
waschen und in Roschen schneiden. Die dicken Stiele, wenn notig. Schdlen und klein
schneiden. Das Ol in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln glasig diinsten. Die
Brokkolistiele und 800 ml Wasser hinzufiigen, aufkochen und bei kleiner Hitze 5 min.
kocheln lassen. Die Roschen und die Milch hinzugeben, alles erneut aufkochen lassen.
Den Brokkoli so lange kochen, bis er weich ist. Dann den Schafskdse hinzugeben und
alles piirieren. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Die Auflaufformen buttern und Nudeln fillen. Dann die Sofe auf die Formen
verteilen. Die Hdlfte der Auflaufform mit Kdse bestreuen.

Da alles gekocht ist, muss der Auflauf nicht nochmal abgebacken werden. Es reicht
das Aufwdrmen am Essenstag.
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Crispelle con Spinaci (aus der Vergangenheit vor 2015)

Zutaten
Teig
* 1125 g Mehl
* 18 Eier
* 2250 ml Milch
* 15 TL Salz
* 180 g geschmolzene Butter
Fiillung
* 2,2 kg Rahmspinat oder Blattspinat (piiriert)
* 800 - 1000 g Quark (Sahnequark oder Ricotta)
* 300 g Parmesan
* 7 Kl. Eier (oder weniger)
* Salz, Pfeffer
Sauce
* 151 Sahne
* 600 g Parmesan

Zubereitung

Aus dem Mehl, den Eiern, der Milch, dem Salz und der Butter einen Crepesteig
herstellen und fiir 1 Stunde ruhen lassen. Crepes danach ausbacken.

Die Fiillung herstellen und die Crepes damit befiillen. Gefiillte Crepes in Auflaufform
geben. Crepes mit der Sahne und dem Parmesan (verquirlt) libergiefen.

Bei 225°C ca. 15-20 Minuten iiberbacken.

- R e



%
Leitfaden ,Kochen fiir die Wilde 13" W‘A
a3

Kartoffel-Blumenkohl-Gratin (aus der Vergangenheit vor 2015)

Zutaten

* 6,5-7 kg Kartoffel

* 3 groBe Blumenkohl

* 600 g geriebenen Gouda
Béchamelsofle

* 9 EL Butter

* 9 EL Mehl

* 750 ml Milch

* 45 Becker siiBe Sahne

* Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung

Die Kartoffeln schdlen, roh in dicke Scheiben schneiden und ca. 15-20 Minuten
vorkochen. Abtropfen lassen und in die gefetteten Auflaufformen geben. Den
Blumenkohl waschen, in Roschen zerteilen und ebenfalls kurz vorkochen (10-15 min.).
Danach zu den Kartoffeln geben.

Fiir die Béchamelsofle die Butter in einem Topf zerlassen. Das Mehl anstduben und 2
min. unter Rihren hellgelb anbraten. Den Topf vom Herd nehmen und die heifie Milch
in den Mehlbrei mit einem Schneebesen riihren. Die SoBe unter stdndigem Rihren
erhitzen, bis sie aufwallt. Die SoBe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Zuletzt die Sahne unterriihren. Die Sofe darf dann nicht mehr kochen.

Die SoBe iiber die Kartoffeln und den Blumenkohl geben und mit geriebenem Kase
bestreuen. Bei 180°C fiir ca. 35-40 Minuten backen.
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Auflaufrezepte (Vorschldge)

Orangen-Eisbergsalat; Hirseauflauf mit Apfeln
(Woche 3; Tag 4)

Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

Orangen-Eisbergsalat
-~ 0.5 kg Eisbergsalat geputat
é 0,25 kg Orangen geschalt
) 20 g Honig et TR N
20 ml Zitronensaft
0,15kg Joghurt 1,5 % Fett A

Hirseauflauf
1,51 Mich 1,5 % Fett
0.6 kg Hrse
1 Vanilleschote
Jodsalz
4 Eler
50 g Honig
50 g Sesam
40 ml Rapsd!
0,65 kg Apfel geputzt
Zmt

1. Fir den Salat den Eisbergsalat in Sticke schneiden und die Orange filetieren, Den Saft dabei
auffangen. Alles miteinander vermengen.
Honig in Zitronensaft aufidsen und mit dem Joghurt vermengen, Uber den Satat gieBen.

2. Far den Auflauf Milch mit Hirse, aufgeschnittener Vanilleschote und etwas Salz kurz aufkochen
und dann 20-30 Minuten ausquellen lassen. Die Vanilleschote anschlieBend entfernen,
Eier trennen, Das Eigeld mit Honig schaumig rihren, Eiwei steif schlagen. Beides mit dem
gerdsteten Sesam unter die etwas abgekihite Hirsemasse geben, Die Masse teilen und den
ersten Teil in eine mit Ol gefettete Auflaufform oder ein GN-Blech geben,
Apfel fein wiirfeln oder raspeln, Die Apfel auf der Hirsemasse verteilen, mit Zmt wirzen und die
aweite Hilfte der Hirsemasse dariber geben, AnschlieBend bei 200 *C ca. 30-40 Minuten
goldbraun backen.

Die folgenden Angaben bezehen sich auf eing Portion (406 g):

Energie Fett Kohlen- Emweil Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) sadure)
454 keal 1389 64.9¢g 16.19 209mg 300 pg 80.9 ug 21.3mg |
Calcium | Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
284 mg 151 mg Tmg 1089 |
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Kartoffel-Auflauf

20 Portionen
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4 kg kleine Kartoffeln schilen und vierteln.

750 g Schalotten

6 Knoblauch-
zehen

150 g Butterschmalz

120 g Mehl
700 mi Sahne
700 mi Milch
700 mi Gemdasebrihe

Salz, Pfeffer
und Muskat

1 Topf- Salbei
chen

1 2weig Rosmarin
250 g Gouda, mittelalt

mit kochendem Wasser iibergieBen und 5 Minuten
zichen lassen. Die Schale abzichen und die Schalotten
in Scheiben schneiden.

schilen und fein hacken,

in einer groBen oder mehreren kleinen Auflaufformen
erhitzen und die Schalotten und den Knoblauch darin
anbraten.

dariiberstauben und unter Rithren andiinsten.

und

nach und nach dazugieBen, Zwischendurch immer
wieder gut umrithren, damit keine Kliimpchen entste-
hen. Die Kartoffeln zugeben und alles bei mittlerer
Hitze 20 bis 30 Minuten kochen lassen. Haufiger
umrithren, damit nichts anhingt. Mit

abschmecken.

und
fein hacken und unterrithren.

reiben und @iber die Kartoffeln geben. Im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200° C etwa 25 Minuten backen, bis
der Kiise goldgelb ist.
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Kartoffel-Champignon-Auflauf

20 Portionen

Spétzle-Brokkoli-Auflauf,
Waldorfsalat (Knollensellerie, Apfel, Ananas)
{(Woche 3, Tag 2)

Zutaten flr 10 Kinder (1 bis 3 Jahre):

Spatzle-Brokkoli-Auflauf
0.5kg Spatzie
0.6 kg Brokkoli frisch oder TK
0.15 kg Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fett i.Tr.
0.1 kg Zwiebeln geschalt
30 ml Rapsdi
Waldorfsalat
0.15 kg Knollensellerie geputzt
0,15 kg Apfel geputzt
15 m! Zitronensaft
0.1 kg Ananas Konserve abgetropft
0,15kg Saure Sahne 10 % Fet
809 Joghurt 1,5 % Fett
Jodsalz, Pfeffer, Petersilie frisch

1. Firden Auflauf die Spatzie in Salzwasser garen und abtropfen lassen, In einer Schissel mit
den Brokkoliroschen und dem geriebenen Kise varmengen und in eine mit der Halfte des Ols
gefettete Auftaufform oder ein GN-Blech geben, Bei 180°C ca. 20 Minuten (berbacken.
Zwiebelinge im restiichen Ol leicht anbriunen und den Auflauf damit bestreven.

2. For den Waldorfsalat den geraspelten Sellerie mit den geraspeiten Apfein vermengen und mit
Zitronensaft betraufein. Ananasstiicke unterheben, mit saurer Sahne und Joghurt vermischen
und mit Salz und Pleffer wirzen. Mat Petersilie dekorieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (254 g):

Energie Fen Kohlen- Eiweil Vitamin E Vitamin Felat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) 81 {Ascordin-
(Thiamn) sdure)
284 keal 1119 339 122q 133ma 137 pg 436 pg 51mg
Calcium | Magnesium Eisen Sallast-
stoffe
207mg | 378ma 157 mg 436 g
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Spinat-Champignon-Pizza, Tomatensalat '

Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Pizzatelg
0.5kg

1 Warfel
031

Belag
0.18 kg
1

20 mi
04 kg

0.8 kg
20 mi
0,45 kg
0.2kg

Tomatensalat
0.7 kg

509

20 mi

20 mi

159

{(Woche 1, Tag 1)

Weizenvollkommeh!
Hefe

Wasser.

Jodsalz

Zwiebeln geschalt
Knoblauchzehe
Rapsél

Tomaten geputzt
Oregano, Basilikum
Blattspinat

Rapsdl

Champignon geputzt

Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fett i.Tr.

Jodsalz, Pleffer

Tomaten geputzt
Gemisezwiebeln geschait
Essig

Rapsd!

Petersilie frisch

Jodsalz, Pleffer

2
%«Ma
a3

1. Fur die Pizza das Volkornmeh! in eine Schissel sieben und mit Salz vermischen. Die Helfe in
lauwarmen Wasser aufidsen, zu dem Mehl gedben, alles zu einem Hefeteig verarbeiten und

gehen lassen. Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Blech ausrollen.

Die Zwiebel- und Knodlauchwirfel in Ol andinsten, Tomatenwirfel zufigen, mit gehackten
Krautern wirzen und 10 Minuten kocheln lassen. Die Tomatensofie auf dem Pizzateig
vertedien. Blattspinat in Ol andinstan, wirzen, Champignons in feinen Scheiben unter den
Spinat rihren und auf dem Pizzaboden verteilen, Mit geriebenem Kiise bestreven und die
Pizza bei 200°C etwa 20 Minuten backen.
2. For den Salat die Tomaten in Scheiben oder Wirfel schneiden und die Zwiebel fein hacken.
Aus Essig, O, Salz, Pfeffer und gehackter Petersilie ein Dressing herstellan und Gber den

Salat geben.

Die folgenden Angaben beZiehen sich auf eine Portion (373 g):

Energie Fetl Kohlen- Eiweil Vitamin € | Viamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) 81 (Ascorbin-
(Thiamin) sadure)
342 keal 1339 36.10 18.19 416 mg 512pg 321 po 57T8mg |
Calcium | Magnesium Een BSallast-
stoffe
313mg | 150mg 6.1mg 104g |
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Vegetarische Lasagne

Zutaten fur 3 Auflaufformen

ca. 1,25 kg Lasagne-Nudeln, Vollkorn Weifle Schicht
2 kg Hiittenkadse
Rote Schicht 6 Eier
500 g Sojaschnipsel fein 400 g Parmesan, fein gerieben
7 kl. Dosen Tomaten in Stiicken Salz, Pfeffer
600 g Tomatenmark (evtl. gehackte glatte Petersilie)
8 kleine Zwiebeln
2 Zehen Knoblauch Bechamelsauce
gehacktes frisches Basilikum 5 EL Mehl
Pfeffer, Salz, Zucker 11 Milch
Pizzagewiirz 2 Schmelzkdse-Ecken

+ evtl. Kdse zum bestreuen
1 kg Gouda gerieben

Rote Schicht
Sojaschnipsel nach Rezept aufquellen (meist in Brilhe aufkochen und 10 min quellen
lassen). In Pfanne mit Zwiebeln und Knoblauch andiinsten. Alle weiteren Zutaten

zufiigen.

Kédse grob reiben und spdter nach Lust und Laune auf der roten Schicht verteilen.

Weile Schicht:

Alle Zutaten verriihren,

In die Lasagneformen einschichten:
Nudeln, rote Schicht, Kdse, Nudeln, weie Schicht, Nudeln, rote Schicht, Kése, Nudeln,
Bechamelsauce + geriebener Kase.

Backzeit:
175 °C, 30 min; vor dem Servieren etwas ruhen lassen
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Suppenrezepte

Blumenkohl-Kokos-Suppe *

Zutaten
(Mengen miissen ggf. aufgestockt werden, um ca. 12 | Suppe zu erhalten)
* 15 kg Kartoffeln
* 3 Blumenkohl
* 3 Zwiebeln
* Salz/Gemiisebriihe
Olivenol
Curry
* 3 Dosen Kokosmilch
* nach Geschmack etwas Sahne

Zubereitung

Zwiebeln in Olivendl anbraten. Blumenkoh! und Kartoffeln dazugeben und kochen. Mit
Salz, Gemiisebriihe, Curry wiirzen. Wenn das Gemiise weich ist, plirieren und
Kokosmilch und ggf. etwas Sahne dazugeben. Ausreichend Wasser/Briihe dazu, sodass
Suppe nicht zu dick wird.
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Kartoffel-Kohlrabi-Suppe *

Zutaten
* ca. 6-7 kg Kartoffeln (2/3 Kartoffeln)
* ca. 2-2,5 kg Kohlrabi (1/3 Kohlrabi)
* 4 Becher Sahne
* 4 Becher Schmand
* Salz
Knoblauchpulver

Zubereitung

Die zwei Suppentopfe bis zur Hadlfe mit klein-geschnittenen Kartoffeln fiillen. Die
klein-geschnittenen Kohlrabis hinzufiigen. Als Mengenverhdltnis gilt 2/3 Kartoffeln
zu 1/3 Kohlrabi. Soviel Wasser hinzugeben, dass das Gemiise bedeckt ist. Alles
kocheln lassen, bis das Gemiise gar ist. Jeweils zwei Becher Sahne und zwei Becher
Schmand pro Suppentopf hinzugeben und alles piirieren. Suppe mit Salz und
Knoblauch abschmecken.

_ R e
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Kiirbis-Kokos-Suppe *

Zutaten
* 2 kleine/mittelgroBe Kiirbisse
* 1kg Karotten
* 1kg Kartoffeln (manchmal nehme ich auch mehr Kiirbis und weniger Kartoffeln)
2 grofe Zwiebeln
* Olivensl zum Anbraten
* 2 Dosen Kokosmilch
Gewiirze: klare Suppe von Rapunzel,
* Curry
* Meersalz nach Geschmack
* Frisch gepresster Orangensaft nach Geschmack

Zubereitung

Zwiebeln in Olivendl anbraten, Karotten in Stiicken dazugeben, kurz mit anschwitzen.
Dann Kartoffeln und Kiirbis dazugeben, mit Briihe auffiillen, etwas schrittweise wegen
der Schdrfe dazugeben. Suppe solange kochen bis das Gemiise weich ist. Kokosmilch
dazugeben und piirieren. Gegebenenfalls Wasser hinzufiigen, sofern die Suppe zu dick
gerdt. Um es etwas Fruchtiger zu machen, kann man zwei Orangen auspressen und den
Saft dazugeben.
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Tomaten-Mdéhren-Suppe mit Reis *

Zutaten
* 3 Zwiebeln
3 Knoblauchzehen
* 3500 g Tomaten
* 50 ml Olivenal
* 2500 g Méhren
* 3000 ml Gemiisebriihe
* Salz
* Pfeffer
* 6 Loffel Ghee
* 2 Loffel italienische Krauter
* 700g Reis
* Bund Basilikum

Zubereitung

1. Zwiebel und Knoblauch schdlen, in feine Wiirfel schneiden. Tomaten waschen,
putzen und in grobe Stiicke schneiden. Olivendl und Ghee in einem Topf erhitzen.
Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten.

2. Tomaten zugeben und ca. 5 Minuten kécheln lassen. Inzwischen Mohren schdlen,
waschen und in Stiicke schneiden. Mit Olivendl und Rosmarin bestreichen, dann im
Backofen 30 Minuten bei 200 braten. Briihe, M6hren und Tomatenmark zu den
Tomaten geben und ca. 15 Minuten kécheln.

3. Basilikum in feine Streifen schneiden und in die Suppe geben. Mit einem Piirierstab
anpiirieren. Mit Salz, Pfeffer und italienische Krduter abschmecken. Vor dem
Servieren gekochten Reis dazugeben.
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Gemiisesuppe *

Zutaten
* 4 Gemiisezwiebeln
* 6 kg Kartoffeln
* 1kg Méhren
* 1kg Pastinaken
* 4 Pck Alpro Soja Cuisine
* Salz
* Gemisebrihe

Zubereitung

Gemiise waschen, schdlen und kleinschneiden. Zwiebeln in Ol andiinsten und das
Gemise hinzugeben. Kurz andiinsten. Mit Wasser auffiillen, so dass das Gemiise
bedeckt ist und Gemiise gar kochen. Mit Gemiisebriihe und Salz wiirzen. Suppe
piirieren und abschliefend die Soja Cuisine hinzufiigen.
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Kartoffel-Blumenkohlsuppe a la Wolfgang Dannel

Zutaten
* ca. 5-6 kg Kartoffel
* 3 Blumenkohlkdpfe
5-6 daumendicke Stangen Porree
* 1-1,5 Hdndevoll Mohren
* 1-2 faustdicke Selleriestiicke
* 151 Sahne
* 3 Pdckchen Frischkdse
* etwas Milch

Zubereitung

Porree anbraten. Mohren und Sellerie im Mixer kleinhacken und dazugeben. Abléschen
(mit Kartoffelbrihe oder Wasser). Kartoffeln schadlen, kleinschneiden und gar kochen.
Blumenkoh| getrennt gar kochen. Dann alles zusammen in zwei groBe Topfe geben,
Sahne sowie den Frischkdse (zerdriickt und mit etwas heifer Milch verriihrt)
hinzugeben.

Damit es sdmiger wird: 5-6 Kartoffeln piirieren. Mit Wasser auffiillen.
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Linsensuppe (aus der Vergangenheit vor 2015)

Zutaten
* ca. 3 kg Linsen
* 6 Bund Suppengriin
* 12 EL Gemiisebriihe
* 2EL Salz
* 2 kg Kartoffeln
* 400 ml Creme fraiche
* 400 ml siiBe Sahne

Zubereitung

Zutaten bis auf Creme fraiche und Sahne mit 8 Liter Wasser (je 4 | pro Topf) ca. 1
Stunde kochen lassen.

Je 200 ml Creme fraiche und 200 ml Sahne pro Topf zugeben und nochmals
aufkochen lassen.
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Kartoffel-Lauchsuppe (aus der Vergangenheit vor 2015)

Zutaten

ca. 15-21 Stangen Lauch (in Ringe geschnitten)
* 6 grofle Zwiebeln (gehackt)

* Gemiisebriihe

* 6 kg Kartoffeln (gekocht)

* Butter

*  Milch

* 2 x 300g siiBe Sahne

* Salz, Pfeffer, Muskat, Schnittlauch

Zubereitung

Kartoffeln kochen. In der Zwischenzeit Zwiebeln und Lauch in der Butter
anschwitzen. Mit Briihe auffiillen und 15 Minuten kécheln lassen. Abkiihlen lassen und
mit Milch aufgieBen. Die gekochten Kartoffeln hinzugeben und alles Piirieren. Sahne
hinzufiigen und mit den Gewiirzen abschmecken.
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Suppenrezepte (Vorschldge)

©

Lauchrahmsuppe
20 Portionen

4 kg Lauch

150 g Butter

150 g Mehl

2,5 | Gemiisebriihe
1,251 Sahne

Salz, Pfeffer, Muskat

in feine Ringe schneiden, waschen und in
andinsten. Mit

bestauben.

dazugieBen und 10 min. kocheln lassen.
zufugen. Mit

abschmecken und zum SchluB fein piurieren

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen kochen wollen, so
bendtigen Sie folgende Zutaten: 800 g Lauch, 30 g Butter, 2 El Mehl,
500 ml Gemusebniihe, 250 ml Sahne, Salz, Pfeffer und Muskat.

Gemiisesuppe mit Gerste

20 Portionen

500 g grobgeschrotete
Gerste

15 El gekornte Gemuse-
brihe

6,5 | heiBes Wasser -
750 g Lauch

750 g Mohren

500 g Rosenkohl

500 g Blumenkohl

300 ml suBe Sahne
600 g saure Sahne
Majoran, Schnittlauch,
Petersilie

Salz, Pfeffer und evtl. |

Gemiisebrithpulver -

mit

in
geben und zur Seite stellen.

putzen und in kleine Stucke schneiden.

Die Gerste aufkochen und dann das Gemiise
dazugeben. Alles 10 - 15 min. kochen lassen.
und

in die Suppe einrihren. Mit

abschmecken.

Tip: Wenn es ganz schnell gehen soll, einfach 2,5 kg (bzw. 500 g) TK-

Suppengemiise nehmen.

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen kochen wollen, so
bendtigen Sie folgende Zutaten: 100 g grobgeschrotete Gerste, 3 El
gekornte Gemusebrithe, 1300 ml heiles Wasser, 150 g Lauch, 150 g
Mohren, 100 g Rosen- und 100 g Blumenkohl, 60 ml sile Sahne, 120 g
saure Sahne, Majoran, Schnittlauch, Petersilie, Salz, Pfeffer und evtl.

Gemiisebrithpulver.
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@ Cremige Tomatensuppe

20 Portionen

4 El Butter . ineinem Topf schmelzen lassen.
5 Dosen szutomaten
(a400g)
8 Tl Zucker
2. T1iPfeffer; - iss
2 Pck. 'I'K-Basihkum ' zu der geschmolzenen Butter geben. Um-
: rihren und aufkochen lassen. Mit
1,51 Wassa S . abloschen. 15 min. kocheln lassen. Anschlie-
. fend die Suppe purieren.
8E[Butter .~ ineinem zweiten Topf schmelzen lassen.
12 El' Vollkonmehl =+ dazugeben und unter Rithren bei geringer
. Temperatur anrosten, bis die Masse braunlich
feysoone  wird.
_1,2 IMilch ~ ~  unter Ruhren langsam dazugieBen.
4 Pck passnerte Tomaten und die schon vorbereitete TomatensoBe in
: s die Mehlschwitze geben und kurz aufkochen
. lassen. Mit

4Tl edelsiiB Paprih 'Sali  abschmecken.

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen kochen wollen, so
benétigen Sie folgende Zutaten: 1 El Butter, 1 Dose Pizzatomaten, 1,5 Tl
Zucker, 0,5 Tl Pfeffer, 0,5 Pck. TK-Basilikum, 300 ml Wasser, 1,5 Tl Butter,
2 El Vollkornmehl, 250 mi Milch, 1 Pck. passierte Tomaten, 1 T edelsiif
Paprika und Salz.

Kiisesuppe

20 Portionen

200g Buﬂér . schmelzenlassen.

200 g Mehl .= darGberstreuen, unter Rithren anbraunen und

51 Gemusebnihe : ”_ e Qz' abloschen. 7 min. kochen lassen und

625g Schmelzkﬁse ~ dazugeben. Unter Rithren schmelzen lassen

und mit

‘Salz, Pfeffer undMuskwt abschmecken.

2 Bund Petersnhe % waschen, putzen, kleinhacken und iiber die
57 Suppe streuen.

Tip: Reichen Sie dazu WeiSbrot.

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen kochen wollen, so
bendtigen Sie folgende Zutaten: 40 g Butter, 40 g Mehl, 1 | Gemusebrithe,
lﬁSchmelzkése. Salz, Pfeffer, Muskat und 0,5 Bund Petersilie.

e S~
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Nudelrezepte

RostsoBe aus Suppengemiise mit Sahne *

Zutaten
(fir ca. 40 Kita-Kinder)
* 4 groBe Zwiebeln
600 g Petersilienwurzeln (kann ersetzt werden durch anderes Gemiise)
* 1kg Maohren
* 4 Stangen Lauch (ca. 1 kg)
* 16 EL Butter (Alternativ: Ol)
* 200 g Tomatenmark
* 1200 ml Gemiisebriihe
* 8 Lorbeerbldtter
* 11 Sahne (Alternativ: Sojacreme)
* Salz, Pfeffer

Zubereitung

Die Zwiebeln schdlen und in grobe Wiirfel schneiden. Das Gemiise waschen und
ebenfalls in grobe Stiicke schneiden. Den Lauch putzen und in breite Ringe schneiden.
Die Butter in einem grofien Topf zerlassen. Das Gemiise darin rundherum anbraten,
bis es leicht gebrdunt ist. Das Tomatenmark unterriihren und kurz mitrosten. Die
Gemiisebriihe und Lorbeerbldtter dazugeben. Alles aufkochen lassen und zugedeckt
bei kleiner Hitze 15 Minuten kocheln lassen.

Die Lorbeerbldtter entfernen. Das Gemiise fein piirieren und die Sahne unterriihren.
Die SoBe nach Bedarf mit etwas Wasser verdiinnen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
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Nudeln mit Tomatensofie *

Zutaten
* 6 Knoblauchzehen
* 6 Zwiebeln

* 6 Karotten

6 Stangen Bleichsellerie oder 4 Zucchini und 2 Lauch
6 x 500g passierte Tomaten oder Tomatenstiicke

* 450 g Tomatenmark

* 375 -400ml Gemiisebriihe

* Salz/Pfeffer

Oregano, Krduter der Provence etc.

Olivensl

* 3 kg Nudeln

ca. 500 g geriebenen Kdse (Gouda/Parmesan)

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch glasig braten und dann Karotten hinzugeben. Etwas anbraten
und dann das restliche Gemiise zubereiten. Anbraten und Garen. Mit den Tomaten,
dem Tomatenmark und der Gemiisebriihe abloschen. Solange Kochen, bis das Gemiise
gar ist. Die Sofe piirieren und mit den Gewiirzen abschmecken.
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Vegane Griinkern-Bolognese *

Zutaten
* 500 g Griinkernschrot
* 5 Zwiebeln

* Paprikapulver

* ca. 10 EL Tomatenmark

* 5 Dosen stiickige Tomaten

* 2 Pdckchen Hafer- oder Sojasahne

* Agavendicksaft

* ca. 1] Gemisebriihe ggf. etwas mehr

* Ol zum Anbraten

* Krduter frisch oder getrocknet (Basilikum, Oregano, Thymian, Majoran)
* Salz, Pfeffer, ggf. SojasoRe

Zubereitung

Zwiebel Kkleinschneiden. Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel und das
Griinkernschrot bei mittlerer Hitze darin anschwitzen, bis die Zwiebel glasig sind und
der Griinkern nussig duftend und goldbraun ist. Die Pfanne darf nicht zu heiB8 sein,
sonst ldsst sich der Griinkern nicht mehr weich kochen.

Das Paprikapulver und das Tomatenmark unterriihren und kurz anrdsten. Mit den
stiickigen Tomaten, Agavendicksaft und der Gemiisebriihe abléschen.

Bei Verwendung getrockneter Krduter diese jetzt hinzugeben. Alles 10 Minuten
kocheln lassen. Hafersahne und (frische Krduter) unterriihren und 2 Minuten
durchziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und SojasoRe abschmecken.
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Nudeln mit SpinatsoBe *

Zutaten
* ca. 3 kg Blattspinat
* 2 Knoblauchzehen
2 grofe Zwiebeln
* ca. 4 Becher Sahne oder Frischkdse
*  Muskatnuss
* Salz
* Pfeffer
* 3 kg Nudeln

Zubereitung

Knoblauch pressen und Zwiebel in kleine Stiicke schneiden. Alles zusammen anbraten.
Blattspinat hacken und mit etwas Wasser zu den Zwiebeln geben. Alles kurz kécheln
lassen.

Je nach Wahl Sahne oder Frischkdse hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.
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Nudeln mit SiiBkartoffel-Mango-SoBe *

Zutaten

* 4 Zwiebeln

* Olivenol

* 2 Knoblauchzehen

* 5-8 SiBkartoffel (je GroBe)

* 2 kg Karotten

* 2640 ml passierte Tomaten (4 Flaschen)
4 vollreife Mango
* Salz, Pfeffer, Koriander, Kumin

Zubereitung

Zwiebeln schdlen und in Olivendsl mit Knoblauch andiinsten. Karotten und
SiiBkartoffeln schdlen und klein schneiden. Zusammen mit den Zwiebeln weich
diinsten. Mit passierten Tomaten und etwas Wasser, sowie den Mangos fertig kochen
lassen. Mit Gewiirzen abschmecken (Vorsicht nicht zu viell).

Evtl. dazu Kdse oder gerdstete Kerne zum Bestreuen dazu reichen.
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Bolognese vegetarisch (aus der Vergangenheit vor 2015)

Zutaten

(Mengen ggf. etwas verringern)
* 2000 g Pilze (braune Champignons)
* 13 Méhren

8 Stangen Staudensellerie

4 Gemiisezwiebeln

* 20 EL Olivenal

2 Knoblauchzehen

* 8 Lorbeerbldtter

4 Zweige Rosmarin

* 12 Stiele Thymian

* 10 Dosen geschdlte Tomaten (a 425g)

* 300 g Sojaschnetzel fein

* Salz, Pfeffer

1 TL Paprikapulver

* 3 kg Nudeln (Spaghetti)

geriebenen Kdse (Parmesan)

Zubereitung

Pilze putzen und in der Kiichenmaschine grob hacken. Auf einem Blech ausgebreitet im
heiBen Ofen bei 50°C (Umluft) 30 Min. trocknen lassen. Inzwischen Mohren schdlen,
Staudensellerie putzen und Zwiebeln schdlen, alles fein wiirfeln.

Ol in einem weiten Topf erhitzen, Pilze zugeben und bei starker Hitze hellbraun
rosten. Zwiebeln und Gemiise hinzugeben und 4 Minuten bei mittlerer Hitze
mitbraten.

Knoblauch in diinne Scheiben schneiden und zugeben. Lorbeerbldtter zugeben,
Rosmarin und Thymian fein hacken und untermischen. Tomaten zugeben und grob
zerstoBlen. 400 ml Wasser zugeben, mit Salz, Pfeffer, Sojaschnetzel und
Paprikapulver wiirzen. Aufkochen und bei mittlerer Hitze 25 Minuten schmoren.
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Spaghetti mit Gemiisesofle {(Paprika, Zucchini, Mais) und Sonnenblumenkernen;
Bananen-Nuss-Quark
(Woche 4; Tag 4)

Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Spaghetti
0,7 kg

Gemiisesofe
40 mi

0,12 kg

0,5 kg

0,5 kg

0,3 kg

041

20 g

15 ml

50g

Bananen-Nuss-Quark
0,4 kg
50 ml

Magerquark

Milch 1,5 % Fett

Spaghetti

Rapsol

Zwiebeln geschélt
Paprikaschoten geputzt
Zucchini geputzt
Zuckermais, TK
Gemisebriihe
Tomatenmark
Jodsalz, Pfeffer
Sojasofle
Schnittlauch frisch
Sonnenblumenkerne

E
fo

50 ml
0,25 kg
15 mi
10g
100 ml
30g

-

Mineralwasser
Bananen geschalt
Zitronensaft

Honig

Schlagsahne 30 % Fett
Haselnussblatter

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest garen.

2. Fur die GemiisesoRe Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel darin andiinsten, Paprikawtirfel, in Scheiben
geschnittene Zucchini und Maiskérner dazugeben und mit Gemisebriihe abléschen. Gemise
bissfest diinsten. AnschlieRend mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer und Sojasofe wiirzen.
Gemiusesofie mit geschnittenem Schnittlauch und ger&steten Sonnenblumenkernen bestreuen

und zu den Spaghetti servieren.

3. Fur den Bananen-Nuss-Quark den Magerquark mit Milch und Mineralwasser verriihren.
2/3 der Bananen mit Zitronensaft und Honig pirieren und unter die Quarkmasse riihren. Die

geschlagene Sahne unterheben.

Die restlichen Bananen in Scheiben schneiden und mit dem Quark vermengen.
Mit leicht anger&steten Haselnussblattern bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (428 g):

Energie Fett Kohlen- Eiweil} Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
(Thiamin) saure)
408 kcal 12,1g 557g 17,79 5,5 mg 340 ug 64,4 ug 61,9 mg
Calcium | Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
102 mg 86,8 mg 2,2mg 6,69 g
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@ Nudeln mit Gemiisesofie

20 Portionen

kochen.

waschen, putzen und in diinne Streifen
schneiden.

putzen und in diinne Ringe schneiden.

und

zusammen erhitzen. Paprika und Karotten
zufligen und 8 min. andiinsten. Dann die
Zucchini, die Frithlingszwiebeln und
zugeben und weitere 5 min. diinsten.

und =
kleinhacken und unterriihren.

unterheben. Mit

wiirzen, nochmals erhitzen.

ohne Fett anrosten und iiber die Sof3e streuen.
Zu den Nudeln servieren.

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen kochen wollen, so
bendtigen Sie folgende Zutaten: 250 g rohe Nudeln, 1 groBe rote Paprika,
2 Karotten, 2 Zucchini, 3 Frithlingszwiebeln, 1 Tl Butter, 1 Tl Olivenol,

0,5 Dose Mais, 1 Bund Schnittlauch, 1 Bund Dill, 1 Dose Pizzatomaten,
Salz, Pfeffer und 2 El Sonnenblumenkerne.
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@ Nudeln mit Gemiisesofie

20 Portionen

1250 gNudeln .~ kochen
S groBe rote Paprika .
10 Zucchini

waschen, putzen und in dinne Streifen
schneiden.

putzen und in diinne Ringe schneiden.

und

zusammen erhitzen. Paprika und Karotten
zufuigen und 8 min. andiinsten. Dann die
Zucchini, die Frithlingszwiebeln und
zugeben und weitere 5 min. diinsten

und —
kleinhacken und unterrithren.

{\ \N

>,

S|

L
-
-

= g

unterheben. Mit

wiirzen, nochmals erhitzen.

ohne Fett anrgsten und tber die SoBe streuen.
Zu den Nudeln servieren.

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen kochen wollen, so
bendtigen Sie folgende Zutaten: 250 g rohe Nudeln, 1 groBe rote Paprika,
2 Karotten, 2 Zucchini, 3 Frithlingszwiebeln, 1 Tl Butter, 1 T1 Olivenél,

0,5 Dose Mais, 1 Bund Schnittlauch, 1 Bund Dill, 1 Dose Pizzatomaten,
Salz, Pfeffer und 2 El Sonnenblumenkerne.

2 I —

[702mg | 868mg | 22mg | 669g |
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@ Spinat-Frischkiise-Sauce

20 Portionen

12Zwiebeln schalen, wiirfeln und in Butter andiinsten.
6 Pack. TK-Spinat (2450 g)  zugeben und bei milder Hitze auftauen lassen.

1,2 kg Frischkdse unterrithren und gut aufkochen.
12Bigelb . & i mit
800miSahne .~ und
400miMilch  ~°  ~  verquirlen, zum Spinat geben
: A AR Nicht mehr kochen lassen! Mit
Zitronensaft AL
Zucker Geoooeias abschmecken.
Diese SoBe paft gut zu Nudeln =%

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen kochen wollen, so
bendtigen Sie folgende Zutaten: 2 Zwiebeln, 450 g TK-Spinat , 250 g
Frischkase, 2 Eigelb, 150 ml Sahne, 90 ml Milch, Salz, Pfeffer, Zitronensaft

und Zucker.

Mohren-Sauce

20 Portionen

SkgMohren " waschen, schaben und fein raspeln. Sofort in
10 El Zitronensaft =~~~ wenden.

10 Zwiebeln - fein hacken und in

300 g Butter glasig werden lassen.

Kreuzkimmel unterrithren. Nach 3 min. Mohren dazugeben.
‘Salz, Pfeffer, Zucker wiirzen und bei geschlossenem Deckel alles

2 i Ap e fast weich dunsten,

5 Bund Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.

s B Wenn die Mohren fast gar sind, Petersilie und
1250 mi siiBe Sahne dazugeben. 2 min. kochen lassen und

e AR T n 3 L ~  nochmals mit

Brithpulver .. = = = "~  abschmecken.

Diese Sofe pafit gut zu Nudeln.

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen kochen wollen, so
bendtigen Sie folgende Zutaten: 500 g¢ Mohren, 2 El Zitronensaft, 2 kleine
Zwiebeln, 60 g Butter, Kreuzkimmel, Salz, Pfeffer, Zucker, 1 Bund
Petersilie, 250 ml siBe Sahne und 1 El Brithpulver.
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Kiise-Royal

20 Portionen

vorbereiteten Auflauf giefien. Im Backofen
uberbacken.

15 Eier s aufschlagen und in eine Schussel geben.
1,251 Milch dazugieBen.

Muskat = dazugeben.

1 ' kg Emmentaler reiben und unterrithren. Die Sofie tber den

Diese Sofle eignet sich besonders zum Uberbacken von Gemiise, Getreide
oder Teigwaren,

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen zubereiten wollen, so
bendtigen Sie folgende Zutaten: 3 Eier, 250 ml Milch, Krautersalz, Pfeffer,
Muskat und 200 g Emmentaler.

@ Tomatensauce

20 Portionen

wiirfeln, "
durch die Presse driicken, alles in
anbraten.

und

und
dazugeben und mit

wurzen, Alles 30 min. koécheln lassen.

Diese SoBe paBt zu Nudeln, Getreidegerichten, Fisch oder gefiillten
Paprikaschoten.

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen kochen wollen, so
benétigen Sie folgende Zutaten: 1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
Butter, 1 El Tomatenmark, 1 Packung passierte Tomaten, 250 ml Brihe,
Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Basilikum und Oregano.
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Weitere Rezeptideen

Vegetarischer Hamburger mit selbstgemachten Dinkelbrétchen *

Zutaten
fiir ca. 50-60 Pattys fiir Burger
* fein 750 g Haferflocken, fein
* 450 g saure Sahne
* 3 Zwiebeln
* 3-4 Knoblauchzehen
* 2-3 rote Paprika
* 9Eier
* 6 EL Tomatenmark
* 180 g geriebener Bergkadse
* 2-3 TL Paprika edelsiiB
* Krdutersalz
* schwarzer Pfeffer aus der Mihle
* 1Bund Petersilie
* 4-6 TL frische o. getrocknete Thymianbldtter
* 6 EL Olivendl

Zubereitung

Zwiebel schdlen und fein wiirfeln, Knoblauch schdlen, fein wiirfeln, ebenfalls die
geputzte Paprika in Wiirfelchen schneiden. Die Petersilie fein wiegen.

Alles zu den Haferflocken geben, bis auf das Ol die restlichen Zutaten hinzufiigen,
gut miteinander vermengen und abschmecken. Die Masse etwa 30 Minuten im
Kihlschrank quellen lassen.

Dann recht kleine und flache Frikadellen am besten mit feuchten Handen formen und
in der Pfanne mit heiBen Olivendl bei mittlerer Hitze von jeder Seite ca. 4 Minuten
ausbacken. Zu hohe Temperatur vermeiden, denn durch das Paprikagewiirz werden sie
schnell dunkel.

Fortsetzung des Rezeptes auf der ndchsten Seite
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Dinkelvollkorn-Hamburgerbrétchen *

Zutaten
fiir ca. 50-60 Brotchen
* 2.250 Mehl (ca. 1/2 Dinkelvollkornmehl und 1/2 Dinkel- oder Weizenmehl Typ
1050 gemischt)
1.380 g warmes Wasser
* 45 g frische Hefe

* 459 Salz

* 210 g Honig
* 300 g Butter
* 3 Eier

Sesam zum Bestreuen

Zubereitung

Die Frischhefe in einer Mulde im Mehl mit dem lauwarmen Wasser und etwas Mehl zu
einem Teiglein verriihren, mit Mehl bestduben und ca. 10 Minuten gehen lassen. Dann
alle Zutaten zu einem weichen Teig gut verkneten, zugedeckt noch 15 Minuten stehen
lassen. In einer Schiissel mit Deckel oder die Schiissel mit Klarsichtfolie umwickelt in
den Kiihlschrank stellen und fiir etwa 18 Stunden oder iiber Nacht darin stehen
lassen.

Den Teig aus dem Kiihlschrank herausnehmen, kurz durchkneten und Teiglinge
abstechen. Es ist praktisch, sie abzuwiegen, dann sind sie alle gleichmaBig schwer (ca.
75 g pro Bun). Die Brotchen mit bemehlten Handen rund formen, auf eingefettete
oder mit Backpapier belegte Backbleche legen und 10 Minuten gehen lassen. Nun
etwas flach driicken, damit sie die typische Burger-Form bekommen. Noch ca. 1
Stunde bei warmer Zimmertemperatur gehen lassen, bis sie gut aufgegangen sind.
Bevor sie in den Backofen kommen, mit einem Pinsel mit Wasser bestreichen und mit
Sesam bestreuen.

Die Bleche relativ mittig in den Ofen schieben und bei 190°C Umluft mit Dampf
(Schale mit Wasser) ca. 15-20 Minuten goldbraun backen. Die Hamburger Brotchen
auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.

Zum Belegen der Burger:

ca. 40 kleine Scheiben Kase, 1/2 Salat, 1 Gurke, 1 Paprika und Tomaten in Scheiben,
1 Flasche Ketchup.

Fiir eine Hamburgersauce saure Sahne, Tomatenmark, Senf, Salz, Pfeffer und eine
Prise Zucker verriihren.
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Reis-Mdohren-Frikadellen *

Zutaten
fiir knapp 100 Portionen
* 1000 g Basmati Reis, gekocht
* 1000 g Mahren, geraspelt
* 2 Zwiebeln, gehackt
* 2 Zehen Knoblauch, durchgepresst
* 10 Eier
* Senf (kleines Glas, mittelscharf 200 ml)
* 1 Tube Tomatenmark (200 g)
* 2 EL Gemiisebriihe
* Salz & Pfeffer n. B.
* Semmelbrosel (insgesamt ca. 3 Packungen, a 200g), zum Binden (Menge
abhdngig von der Formbarkeit der Frikadellen) & zum wdlzen
* Ol, zum Braten

Zubereitung

Alle Zutaten miteinander vermengen und zu kleinen Frikadellen formen.
Frikadellen in Semmelbrosel walzen und anschliefend goldbraun anbraten. Die
Menge ergibt ca. 100 Frikadellen, wenn diese klein geformt werden.

Dazu passt Ketchup gut, aber sicherlich auch ein Quark-Dip.
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Dinkel mit Gemiise-Kokos-Sauce *

Zutaten

1,5 - 2 kg Dinkel (z.B. "Dinkel wie Reis" von Rewe Bio oder geschliffener
Dinkel)

2 Zwiebeln

1,5 kg Karotten

4 Paprika

4 Zucchini

2 Gldser Mais

2 Dosen Kokosmilch

Tomatenmark

Olivendl

Meersalz und Curry nach Geschmack
klare Briihe von Rapunzel

Zubereitung

Zwiebeln in Olivendl anbraten, Karotten dazugeben und mit anbraten. Danach
Paprika, Zucchini und Tomatenmark dazugeben. Alles anbraten und danach in
etwas Briihe kochen, Mais dazugeben, Kokosmilch und Gewiirze dazugeben.

%
a1
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Reis mit KirbissoBe und Falafeln *

Zutaten
* 2 kg Reis
* 1,25 kg Kiirbis
* 450 g Lauch
* 1000 ml stiickige Tomaten
* 500 ml Gemiisebriihe
* 500 ml siiBe Sahne
* Rapsoal
* Salz, Pfeffer, Basilikum
Falafelmischung von Alnatura (Tegut), ca. 5 Pdckchen

Zubereitung

Den Kiirbis griindlich waschen und mit Schale in kleine Stiicke schneiden. Das Ol
in einem Topf erhitzen und den Kiirbis darin leicht anbraten. In der Zeit den
Lauch waschen und schneiden. Anschliefend den Lauch zu dem Kiirbis geben.
Gemiisebriihe sowie stiickige Tomaten hinzugeben und mit reichlich Salz, etwas
Pfeffer und Basilikum wiirzen. Die Sahne einriihren und alles ca. 20 Minuten
kocheln lassen.

Die SoBe leicht plirieren und abschmecken.

Die Falafel laut Packungsanweisung zubereiten.
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Bratlinge oder Gemiseschnitten *

Zutaten
* 15 kg Zwiebeln
* 3 kg Karotten
* 8 Zucchini
* 2 kg Kartoffeln
* Knoblauch nach Geschmack
* 900 g Sonnenblumenkerne

* 20 Eier

* 600 g Semmelbrasel
* Krduter

* Salz

* Pfeffer

Zubereitung fiir Bratlinge

Zwiebeln schdlen und fein wiirfeln. Mohren schdlen und Zucchini waschen. Beides
grob raspeln. Knoblauch schdlen und fein hacken. das Gemiise mit den Eiern,
Krdutern, den Semmelbroseln und den gerdsteten Sonnenblumenkernen zu einem
Teig verarbeiten und ca. 12 Bratlinge in Fett ausbacken.

Zubereitung fiir Gemiiseschnitten

Ebenfalls den Teig genauso wie oben beschrieben herstellen und dann die Masse
in Auflaufformen streichen. Darauf etwas Olivendl verstreichen und das
nochmals wdhrend des Backens tun.

Im Ofen benctigt die grofe Form bei 180°C Umluft ca. 60 Minuten, die mittlere
Form 50 Minuten und die kleine Form ca. 40 Minuten.

Evtl. dazu Krduterquark oder Ahnliches.
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Reis mit Méhren-Erbsen-Kokos-SoBe *

Zutaten

2 kg Naturreis

etwas mehr wie 1x Bund dicke Karotten
* 1x TK Erbsen,

* 6 Kokosmilch

Zwiebeln

* Salz, Pfeffer

Olivenol

Eden Wiirzl klare Suppe hefefrei

Zubereitung

Karotten schdlen und in diinne Scheiben schneiden und kurz kochen, so dass
diese noch etwas Biss haben.

Zwiebeln in Olivensl andiinsten, Karotten mit dem gekochten Wasser und die
Kokosmilch hinzufiigen mit Salz, Pfeffer und Eden Wiirzl klare Suppe hefefrei
abschmecken und kurz aufkochen lassen und zum Schluss die Erbsen hinzufiigen.
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6rieBauflauf (nach Judith)

Zutaten
* 7 1 Vollmilch
* 560 g Rohrzucker
* 560 g Butter
1,4 kg Hartweizengrief
* 28 Eier
* Salz
* Semmelbrosel
* Sauerkirschen (Glas)

Zubereitung

Milch, Zucker, Prise Salz und Butter aufkochen lassen, GrieB einstreuen und 10
Minuten unter Riihren quellen lassen. Abkiihlen lassen.

Eier trennen, Eigelb in die GrieBmasse einriihren. Eiweif steif schlagen und leicht
unterheben.

Auflaufformen einfetten und mit Semmelbrosel ausstreuen. Masse einfiillen.

Im vorgeheizten Ofen bei 180°C fiir 55 Minuten backen.

Gluten-/Laktosefreie Variante:
* 11 Sojamilch
* 80 g Rohrzucker
* Salz
* 250 g Maisgrief
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Weitere Rezeptideen (Vorschldge)

Blumenkohl mit Griinkern

20 Porionen

350 g Grunkern in der 2 1/2 fachen Menge

Whasser : 30 min lang kocheln lasson

3,25 kg geputzten

Blumenkoh! ; in Roschen teilen und 5 min blanchieren

Dann gut abtropfen lassen und in ¢ine
Auflaufform geben. Den fortigen Grunkern

dazugebon

5 Zwiebeln und
10 Knoblauchzehen kleinhacken, mit
$ Dosen Pizzatomaten '
(A 400 g) verruhron und mit dem Gemuse vermischen

! : Den Backofen auf 200°C vorhelzen —e
10 Eier i mit
600 g Mascarpone und
1,251 Sahne e verrghron Mit
Salz, Pleffer und Muskat wirzen und Uber den Auflauf giellen. Eine

Stunde backen

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen kochen wollen, so
benbtigen Sie folgende Zutaten: 70 g Grunkern, Wasser, 650 g geputzten
Blumenkohl, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, | Dose Pizzatomaten, 125 g
Mascarpone, 250 ml Sahne, 2 Eler, Salz, Plefler und Muskat

Broccoli und Champignons in Gorgonzola-SofBie

20 Poruonen

S grofie Zwicbaln o in Warfel schneiden

1,25 kg Broccoli .~ inKkleine Roschen teilen,

2,5 kg Chnmpignom putzen und blattrig schneiden,

900 g Gorgonzola & in Wiarfeol schneiden.

8EIOI g g in einen Topf geben und die Zwiebeln darin

: andGnsten. Das restliche Gemase dazugoben
Py Spret und schmoren lassen, Nach ca. 10 min,
1250 g saure Sahne  und
400 ml Gemusebrithe zum Gemuse giellen und den vorbereiteten
' S Kase daxugeben, Umrihren bis der Kise
geschmolzen ist. Mit

Salz, Pleffer : .~ abschmecken
Diese Sofle paBit zu Nudeln oder Reis.

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen kochen wollen, so
benitigen Sie folgende Zutaten: | Zwiebel, 250 g Broccoli, 500 g
Champignons, 175 g Gorgonzola, 2 El Ol, 250 g saure Sahne, etwas
| Gemusebrihe zum Verlingern, Salz und Plefler

GUTEN AFPETIT
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Vegetarische Mini-Hamburger

Fir 8-10 kleine Bratlinge (Durchmesser ca 4 -5cm)

- 80 g Haferflocken

- 0,5 Zwiebel kleingehackt
- 150ml Gemusebriihe

- etwas Ol

- wenig Salz

Nach Belieben zum Variieren:
- Gewlirze und Krauter
(z.B.Paprikapulver, Petersilie etc)
- Tomatenmark
- kleingehacktes GemUse z.B. Paprika, Pilze, Mais
- geriebener Kase oder Ei (dann klebt die Masse besser)

Zwiebeln in etwas Ol andunsten, Haferflocken dazu , mit Brilhe abléschen,

Masse rihren, bis ein Brei entsteht.Je nach Konsistenz evtl noch etwas Briihe hinzu.
Wirzen. + o M. Cevnterecmd 0. Ev daw

Aus der Masse mit feuchten Handen kleine Bratlinge formen, auf Backpapier setzen,
dabei etwas flachdriicken.

Im Ofen bei 150-180 Grad ca 10 Minuten backen(Umluft oder Grill).

Kann man gut portionsweise einfrieren.
Bei Bedarf Uber Nacht auf einem Backbleck auftauen lassen und vor dem Verzehr kurz im
Ofen erwarmen.

Mini-Hamburgerbrétchen: (ca 15 kleine)

500 g Mehl

240 ml Milch zimmerwarm

60 g Butter weich

1Ei

1 EL Trockenhefe oder 0,5-0,75 Warfel Frischhefe
0,75 TL Salz

1 EL Zucker (oder flussiger Honig)

Zucker/Honig und Hefe in die Milch einrihren. Einige Minuten stehen lassen.

Mehl, Butter, Ei und Salz in eine Schissel geben. Milch dazugeben und alles zu einem
glatten Teig zusammenkneten.

Abdecken und an einem warmen Ort ca 1 Stunde gehen lassen.Danach den Teig
kréftig durchkneten und in ca 15 Stiicke teilen. Jedes Stiick zu einer Kugel formen.
Zwei Backbleche mit Backpapier belegen und je 7-8 Kugeln auf ein Blech setzen,
Die Kugeln werden nun flachgedriickt, bis runde Fladen von ca. 1 cm Dicke
entstanden sind. Abgedeckt ca. 45 Minuten an einem nicht zu kalten Ort gehen
lassen.

Im vorgeheizten Ofen bei 175 °C (Umluft) ca. 15 Minuten backen, auf einem
Kuchengitter auskiihlen lassen.

Die Brotchen lassen sich auch sehr gut einfrieren.

Fortsetzung ndchste Seite
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Dazu :

Salatgurke (in Scheiben)

Eisbergsalat (in mundgerechte Stiicke gerupft)
Tomaten (in Scheiben)

evtl Zwiebelringe

Ketchup

Mayonaise

Mengen fiir ca 20-25 Kinder und 5 Betreuer:

ca 50-55 kleine Bratlinge

500 g Haferflocken

3 Zwiebeln

950-1000m| Gemusebrihe
Ol

wenig Salz
evtl 3 Eier

Ca 50-55 Mini-Hamburgerbrétchen: (
2 R =3 B Y 1% N

1750 g Mehl (auch Dinkelmehl geht gut) Muschuny Diclatd ¢ (Weze- ) Volko

840ml Milch R

210 g Butter

3 Eier

3,5 EL Trockenhefe oder 1,75-2,5 Wirfel Frischhefe

2,5 TL Salz

3 EL Zucker oder flussiger Honig

Teig kann man auch sehr gut in einem Brotbackautomaten kneten lassen.
odisy Wedbucacd,

1 /- - - » s e ’ — L ~) v B
\/‘(_,'.'H u(j’( (,Li f?('\Jg YLon S{\/‘/"’(\ki t Q) 7‘(,4'.“"_'(/ 6 > G or Ko )J’),/)Z
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Griinkernbratlinge mit gebackenen Kartoffelspalten, Brokkoli und KrautersoBe

Zutaten fOr 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Griinkernbratlinge
40 mi

0.3 kg

0,24 kg

0551

3

759

0.15kg

Gebackene Kartoffelspalten

Tkg
30 mi

Brokoli
1kg

Krautersofie
60g

10 ml

259

031

021

S0g

(Woche 3, Tag 5)

Grinkern ist unreif geernteter
Rapsdl Dinkel (ake Weizenart), der vor
Grinkarmschrot
Karotien geschalt
Gemisedrihe
Eier
Haferflocken
Krauterfrischicdse 30 % Fett i.Tr.

Jodsalz, Pfeffer

dem Entfernen der Spelzen Ober
Buchenholzfeuer gadarrt wird.

Kartoffeln fest<ochend geschalt

Rapsdé!
Jodsalz

Brokkok geputzt

Zwiebeln geschalt

Rapssi

Weizenmehl

Miich 1,5 % Fett

Gemdsebrihe

Kriutermischung TK (Oregano, Basilikum, Thymian, ....)
Jodsalz, Pleffer

1. For die Grinkernbratiinge 10 ml Ol in einem Topf erhitzen, Grinkernschrot und Karottenraspel
andinsten, mit 550 mi Gemdsebrihe abldschen, aufkochen und ausquelien lassen, Eier,
Haferflocken und Frischkase unter die Masse rihren und mit Salz und Pleffer abschmecken, 20

Bratlinge formen und diese entweder in 30 mi Ol braten oder auf mat 30 mi O eingefetteten Back-
/GN-Blechen bei 200 'C ca. 15-20 Minuten backen.

2. For die Kantoffelspalten die Kartoffeln lings halbieren oder viertedn, mit 30 mi Of vermengen,
salzen und auf ein ma Backpapler ausgelegtes Blech legen. Bel 220°C ca. 40 Minuten abbacken,

3. Die Brokkolirdschen bissfest dampfen.

4. Firde Kriutersolle die Zwiebetwirfel in Ol andinsten, mit Meh! bestauben und mit Milch und
GemuUsebrihe abloschen. Aufkochen lassan und die gehackten Krauter unterrihren. Mit Salz und
Pleffer abschmecken,

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (420 g):

Energie Fett Kohien- Sweil Vitaenin E Vitamin Folat Veamin C
hydrate (Tecophacol) Bt (Ascorbin.
(Thiamin) sdure)
370 keal 1319 4639 157 294mg | 34249 789y | 933mg
Caicium | Magnesium | Esen Ballast-
stoffe
iS4 mg 94mg 381 mg 9.1%g
| L
Fmv )
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Rotes Linsengemiise (rote Linsen, Karotten, Porree, Pastinake) auf Spitzle,
Mandarinen-Eisbergsalat

Zutaten Hir 10 Kinder (4 bs 6 Jahre)

Linsengemuse
= - 80g
) 1 Zehe
0,15kg

03kg
035kg

Mandarinen-Eisbergsalat
04 kg

0.2 kg

0.15kg

20mi

15mi

15¢g

(Woche 2; Tag 2)

Zwiebeln geschalt
Knoblauch geschian
Karotten geschilt
Porree geputzt
Pastinaken geputzt
Rapsai

Linsen rot, getrocknet
Gemisebrihe
Tomatenmark

Mich 1.5 % Fett
Petersilie frisch

Eier-Spatde

Eisbergsalat geputat
Mandarinen geschailt
Joghurt 1.5 % Fett
Rapsal

Zitronensaft

Honig

Jodsalz, Pleffer

Pastinaken sind kleine gelb-weiGe
Wurzeln, dwe einen $OB-wirdgen

Geschmack haben und als Rohkost
oder als gegartes Gemise veraehrt
werden kdnnen,

1. Fir das Linsengemise die Zwebeln und den Knoblauch fein hacken, die Pastinaken fein raspein

und das restliche Gemise wirfein.

Ol erhitzen und das Gemise darin andinsten. Die Linsen 2ufdgen, mit Gemdsebriihe abidschen,
wirzen und alles solange kocheln lassen, bis die Linsen leicht zerfalien. Zuletzt die Mich
unterrhren und das Linsengemdse mit gehackter Petersilie bestreut 2u den Spatze reichen.

2. Die Spatde in Salawasser garen,
3. Fir den Salat den

t in Streffen und die Mandarinen in Stlcke schneiden.

Aus Joghurt, Ol, Zitronensaft, Honig, Salz und Pfeffer ¢in Dressing zubereiten und den Salat

damat vermengen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (384 g):

Energie Fett Kohlen- Etwed Vitamin E Vaamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherci) B1 (Ascorbin.
(Thiamin) sfure)
370 kead 753¢g 578¢ 16.39 2,39 mg 263 po 92,6 g 23mg |
Calcium | Magnesium Eisen Ballast.
stofie
120mg | 759mg 3.98 mg 7859
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Reis mit Champignon-Ragout;
Knusperjoghurt mit Johannisbeeren (Woche 4, Tag 4)

Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre).

—
Reis | Parboiled Reis enthalt im Vergleich zu
0.6 kg Reis parboiled | .normalem” weilen Reis mehs
| Vitamine und Mineralstoffe, da er vor
| dem Schieifen und Polieren mit einem
0,2 kg Zwiebeln geschait besonderen Dampfdruckverfahren
20 ml Rapsdl | behandelt wird.
20 g Weizenmehl N

Champignon-Ragout

0251
0251
0.8 kg

Mich 1,5 % Fett
Gemdisebrihe
Champignons geputzt

Jodsalz, Pleffer
Thymian, Oregano frisch oder TK

Knusperjoghurt
04 kg Joghurt 1,5 % Fett
30 g Honig
0.4 kg Johannisbeeren geputzt
80 g Haferflocken
509 Sesam

1. Den Reis in Salzwasser garen.

2. Fir das Ragout die Zwiebelwirfel in Ol andlnsten, mit Mehl bestauben, Milch und Gemisebrihe
angieflen und unter Rihren aufkochen lassen. Champignonscheiben, Gewirze und Kriuter
zufugen und ca. 5 Minuten garen.

3. Fir den Nachtisch Joghurt und Honig verrGhren und mit den Johannisbeeren vermengen,
Haferflocken und Sesamsamen in einer Pfanne chne Fett rdsten und Gber den Joghurt streuen,
Sofort servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (432 g):

Energie Fett Kohien- Eiweill Vitamin £ Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tecopherol) 81 (Ascorbin-
{Thiamin) séure)
336 kcal 7859 6314 1399 123 mg 332pg 49549 19.8 mg
Calcium | Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
180 mg 126 mg 4.58 mq 631a
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Reispfanne siidléindische Art

20 Portionen

1500 g Reis in

31 Gemisebrithe 35 min. gar kochen.

12 Zwiebeln =~ © in Wirfel schneiden.
‘10/Knoblauc ERAY fein hacken. In

10EIO01

10EIButter - und

10 El Wasser~ "7 glasig dinsten.

10 grune Paprikaschoten und

10 gelbe Paprikaschoten ~ - Kleinschneiden und dazugeben. Mit
Cayennepfeffer '~ . wirzen.

3 El Thymianbléttchen = und

3 Elgetr. Oregano . .  dazugeben und kurz mitbraten. Den Reis
73 P, Ty ;1.1 ;f}l“': l'.“‘;,":'?:'. untermischen

6 Dosen Pizzatomaten

(a400g) . : : dazugeben.

1 kg Schafskase ~~  °  dariber zerbrockeln. Das Gericht 5 min.

CopETh e R e zugedeckt ziehen lassen.

10 El fr. Basilikum 7 dariberstreuen.

Tip: Statt Pizzatomaten konnen Sie im Sommer frische Tomaten verwenden.
Diese dann kurz in kochendes Wasser geben, hauten und wiirfeln.

Wenn Sie dieses Rezept nur fiir 4 Portionen kochen wollen, so
benétigen Sie folgende Zutaten: 300 g Reis, 600 ml Gemusebrihe,

2 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 2 El 0|, 2 El Butter, 2 El Wasser, 2 grine
und 2 gelbe Paprikaschoten, Cayennepfeffer, 2 T1 Thymianblattchen, 2 Tl
getr. Oregano, 1 Dose Pizzatomaten, 200 g Schafskase, 2 El frisches
Basilikum .

VEGETARISCH FUR DEN GROBEN HUNGER

£
%@&la
a3
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Spinat-Graupen-Risotto, Blattsalate mit Avocado und Tomate
{(Woche 3, Tag 4)

Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Spinat-Graupen-Risotto
50 g Schalotten geschalt
1 Kneblauchzehe
40 ml Rapsol
0.5kg Weizengraupen
20 g Gemdsebrihe gekomt
1kg Blattspinat geputzt Avocado, auch Alligatorbirmne
150 g Tomaten getrocknet genannt ist eine binendhnliche,
Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss dunkelgrine Beerenfrucht. Mit
24g Fett/100g ist sie im Vergleich
Salat zu anderen Frichten fettreich, hat
0.1 kg Feldsalat geputzt jedoch einen hohen Gehalt an
0,1 kg Kopfsalat geputzt mehrfach und einfach
0,25 kg Avocado geputzt ungesattigten Fettsduren und
0,25 kg Tomaten geputzt enthalt viel Vitamin E, B8 und
20 m| Zitronensaft Kalium.
30 ml Rapsol

Jodsalz, Pfeffer, Basilikum frisch

1. Fir das Risotto Schalotten und Knoblauch fein hacken und in Ol anbraten, Weizengraupen
hinzufigen und etwa 2 Minuten unter Rihren dinsten, 1,5 | Wasser aufgieRen, gekdrmie
Gemisebrihe dazugeben und zugedeckt bei milder Hitze ca. 30 Minuten garen. Blattspinat
und in Stlcke geschnittene eingeweichte Tomaten unter das Risotto rihren. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wirzen

2. Firden Salat den Feld- und Kopfsalat zupfen, die Avocado und Tomaten in Stiicke schneiden.
Aus Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer ein Dressing herstellen und mit dem Salat vermischen.
Mit gehackten Basilikumbléttern bestreuen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion (352 g):

Energie Fett Kohlen- Eiwei Vitamin E Vitamin Folat Vitamin C
hydrate (Tocopherol) B1 (Ascorbin-
{Thiamin) sdure)
304 keal ii8g 388g 1149 493 mg 293 pg 179 pg 47,3 mg
Calcium | Magnesium Eisen Ballast-
stoffe
184 mg 138 mg 6.12 mg 1199
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terschiedliche Mengenangaben.

ur un

ichtwerte f

ibt R
Mengenangaben des Kindergartens halten.

Die aufgefiihrte Tabelle g
Bitte immer an die
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