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Liebe NRW-Kitas,

im Sommer 2014 rief die Verbraucherzentrale NRW zum landesweiten vegetarischen
Rezepte-Wettbewerb auf und alle Kitas gebeten ihre Lieblingsrezepte zuzusenden.
Teilnehmen konnten Kitas, die selber kochen ebenso wie Einrichtungen, die mit
Mahlzeiten beliefert werden. Ob gemalt oder gebastelt — der Phantasie waren dabei
keine Grenzen gesetzt.

Im Rahmen des Wettbewerbs ist dieses vegetarische Rezepte-Buch entstanden.
Die Rezepte wurden von der Verbraucherzentrale NRW optimiert und auf 10
Portionen berechnet.

Wir mochten uns noch einmal bei allen Kindern, Erzieherinnen und Erziehern, bei
allen Hauswirtschaftskraften und Verpflegungsanbietern fiir die kreativen, bunten
und schon gestalteten Lieblingsrezepte bedanken!

Das Team der Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung NRW
wiunscht Ihnen viel Freude beim Nachkochen!

Dusseldorf, im November 2018

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen l
©)
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= NRW < 5 Rohkostteller
mit Rauchertofu

Zucchini (50q
Rauchertof
TOmaten (4

g)
00 g)

Zubereitung

Zucchini waschen, putzen, fein raspeln und als Spiegel auf drei Tellern verteilen.
Rauchertofu in Stifte schneiden und sternformig auf den Tellern anrichten. Tomaten

waschen, putzen, sechsteln und in die Tellermitte legen. Alles mit Basilikumblattern
bestreuen.

Dazu passt: Weizenbrot oder Kartoffelbrot

Gefordert durch:

Die La
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Kinderstiibchen Bochum e.V. aus Bochum
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mit Frischkasedip

Zutaten (10 Portionen)
. Fur die Rohkostplatte:
I ’

salatgurke (500 9)

1
Y 5-3 Mdhren (250 9)
- A Tomaten (250 9)
) 5 paprika (400 9)

Fur den Frischkasedip:

5 Radieschen
i hkase
200 g Frisc )
2-3 EL Milch, 1,5 % Fett

1 Handvoll Kresse

Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung
Fiir die Rohkostplatte:

Gemise waschen und putzen. Gurke quer in drei Sticke teilen, diese langs in Stifte

schneiden. Mohre schadlen und ebenfalls stifteln. Paprika in Streifen schneiden.
Tomaten vierteln oder achteln.

Fir den Frischkasedip: Frischkase mit Milch glatt riihren. Radieschen waschen und
fein wiurfeln. Kresse waschen. Zusammen mit den Radieschen-Wirfeln zum
Frischkase geben und unterrihren. Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu passt: Weizenbrot, Kartoffelbrot

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen "@
Rezept von: Stadt. Kindertageseinrichtung ,,Schengfeldwiese” in Niederkassel-Rheidt )
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Kleine Pinguine mit Traubenfrack
und KarottenfiilBchen

(25 Portionen)

Zutaten
2 Mohren (200 g)
50 kernlose blaue
Weintrauben
(Je 25 grobe und kleinere
200 9)

Trauben, Je& ca.

Kréuterfrischkase

200 g
25 7zahnstocher

Zubereitung

Mohren waschen, schalen und in 3-4 mm dinne Scheiben schneiden. Aus den
Mohrenscheiben mit je 2 Schnitten bis zur Mitte ein kleines Dreieck herausschneiden.
Die bearbeitete Md6hrenscheibe ergibt spater die FliBe des Pinguins. Das kleine
Reststlick ergibt den Schnabel.

Als Pinguinkopf in eine kleinere Weintraube einen sehr kleinen Schlitz fiir den
Schnabel schneiden und die Mohrenecke einstecken.

Aus der grolReren Weintraube ein Drittel als Spalte ausschneiden. Den entstandenen
Spalt mit Krauterfrischkase fillen. So entsteht der Pinguinbauch.

Die beiden Weintrauben auf einen Zahnstocher stecken. Die kleinere Weintraube
gehort als Kopf nach oben; die groRe als Bauch nach unten. Zum Schluss die
KarottenfliiRe unter der groRen Weintraube an der herausstehenden
Zahnstocherspitze befestigen. Alle weiteren Pinguine ebenso herstellen.

Die Pinguine sind ein toller Hingucker fiir jede Karnevals- oder Geburtstagsparty.

Gefordert durch

Rezept von: KiTa Werl-Nord e. V. aus Werl

11

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
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Salatschiffchen

Zutaten (10 Portionen)
1 Koprf
150 g
100 g

Romanasalat

Saure Sahne
Sahne

(Paprika G
s Gurken
Tomaten, Zucchini, ,

Stangenselle i
rie, K .
Rote Beete) Al

Zubereitung

Salat waschen, verlesen, trocknen, ggf. den Strunk entfernen. Jeweils ein Blatt auf
einen Teller geben.

Saure Sahne und Sahne vermengen und nach Belieben Krauter untermischen. Mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Gemlse waschen, putzen und ggf. schilen. Fein wurfeln oder hobeln/raspeln.
Gemiise mit dem Dressing vermengen und auf den Salatblattern verteilen.

Dazu passt: Weizenbrot, Kartoffelbrot, Krauter-Kasestangen

Gefordert durch:
Die La

ndesregierung
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: AWO Kindertagesstadtte aus Monheim am Rhein
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Feldsalat - BegrifSungshappchen

(10 pogyy
100 Nen)
; ELg FeldSalat
gehga
=2 Petersilie F53
Ny KnoblaUChZehen
] - ZitronenSaft
150 Rapss)
g9 "
KrauterfriSChké
Se
Jodsalz, Pferys
er
250
g
1 chwaerrot

Zubereitung

Salat waschen und verlesen. Zusammen mit Petersilie, Zitronensaft, Ol vermischen
und purieren. Das Mus mit dem Frischkase verriihren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Auf kleine Scheiben Schwarzbrot streichen und mit Paprikastiickchen
garnieren.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen '
(5]

Rezept von: VKJ Kinderhaus , kleine Hexe” aus Essen

13
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Feldsalat mi* Pflaumen-Vinaigrette

SpieBe
108 el
Mozzarella—Kugeln
20 S
einj (ca. 15§r;iose Weintrauben
t9¢ Holzspiege
Shacl

2 EL gerdstete gehackte
Haselnﬁsse

Fir die Vinaigrette'

1 kleine Zwiebe] (30 g)

3 EL
. ~-Es

12 _23 “L Rapss] %
=2 I,

1 g Pflaumenmus

Ahorn SirUp

Jodsalz, Pfeffer

7“““.‘........-—-»7

Zubereitung

Feldsalat waschen, verlesen und trocken schleudern. Mozzarella-Kugeln aowropfen
lassen, evtl. halbieren. Weintrauben waschen und von den Stielen zupfen. Trauben

und Kugeln abwechselnd auf Spiel3e stecken.

Zwiebel schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Essig, Ol, Pflaumenmus und Ahorn
Sirup hinzufigen und zu einer SalatsoRe verrihren. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Feldsalat auf einer Platte anrichten, SpieBe darauf legen und mit dem Dressing
betraufeln. Evtl. mit gerosteten Haselnlissen bestreuen.

Dazu passt: Weizenbrot oder Krauter-Kasestangen

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
)

Rezept von: VK] Kinderhaus ,kleine Hexe” aus Essen
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Grundrezept Kurbissuppe

4
utaten (10 Portionen)

2 k
g Hokkaidokﬁrbis

500-~100 g Kartoffeln

1, )
S 1 Gemusebrﬁhe

1 Becher Sahne (200 qg)

Jodsalzy und Pfeffer

Zubereitung

Den Hokkaidokurbis waschen, die Kerne entfernen und den Kiirbis in kleine Stiicke
schneiden. Die Kartoffeln waschen, schadlen und klein schneiden. Die Kirbis- und
die Kartoffelwirfel bei mittlerer Hitze etwa 20 Min. gar kochen lassen.

Dazu passt: Brot, z. B. Weizenbrot oder Kartoffelbrot.

Gefordert durch:

Rezept von Familienzentrum KAZ e. V. aus Sprockhovel
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Kirbissuppe mit Lauch
und Sellerie

(10 PortiOnen)

Hokkaidokurbis
Kartoffeln
reife 7
k Ooma t
; Stange Lauch (200 ;T g %
s géhren (300 g)
e no;lensellerie (15
T Gemdsebrﬁhe il
Cher Sahne (200 qg)

Jodsalz und Pfeffer

Zubereitung

Tomaten, Lauch, M6hren und Sellerie waschen, putzen und ggf. schdlen. Tomaten
achteln, Lauch in Ringe schneiden, Moéhren in Scheiben und Sellerie in Wiirfel.

Kartoffeln und Gemise entsprechend dem Grundrezept , Kirbissuppe” zusammen
mit dem Kirbis zubereiten.

Gefordert durch:

Rezept von: AWO Kindertagesstédtte aus Monheim am Rhein
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Kirbissuppe mit Apfeln
und Kokosmilch

zZutaten (10 Portionen)
2-3 Knoblauchzehen
N knolle
iickchen Ingwer :
i?écBund frischers Koriander
Butter
s TL . 0
2 i Hokkaidokurbls
800gg Kartoffeln
Wasser
g 1
213 Apfel (300 g)
200 ml Kokosmilch i
; i tersili
§ 1/2 Bund frische Pe

7imt, Koriandersamen, Cayenne-
pfeffer, Curcuma, Currypulver,
Muskatnuss, Jodsalz, pfeffer

Zubereitung o —

Knoblauchzehen und Ingwerknolle schdlen und fein wirfeln. Frischen Koriander
waschen, trocknen und die Blatter fein hacken. Zimt, Koriandersamen,

Cayennepfeffer, Curcuma, Currypulver, Muskatnuss, Knoblauch, Ingwer und ggf. die
Korianderblatter in zerlassener Butter andlinsten.

AnschlieBend nach dem Grundrezept Kirbis und Kartoffeln und Gemisebrihe

hinzufiigen. Die Apfel waschen, klein schneiden und etwa 5 Min. vor Ende der
Garzeit hinzufligen.

Die Suppe purieren und die Kokosmilch unterrihren und mit frisch gehackter
Petersilie und ggf. Salz und Pfeffer abschmecken.

Etwas Brot zur Suppe reichen.

Hinweis: Korianderaroma ist sehr speziell und wenn man damit nicht vertraut ist,
kann es sogar zu Ekel fihren. Wenn Kinder mitessen, die Koriander noch nicht
kennen, empfehlen wir die frischen Blatter klein gehackt in einer extra Schale auf

den Tisch zu stellen und nicht direkt in die Suppe zu geben. So kann jedes Kind frei
entscheiden, ob und wie viel es mochte.

Gefordert durch

Die Landesregierung ’
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Kita ,, Kindertraum“ aus Miinster '@

18
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Klrbiscremesuppe
mit Mdéhren

Zutaten (10 Portionen)

2 grobe Zwiebeln (120 g)
2 EL Rapso6l

2 kg Hokkaidokiirbis

S0 G Kartoffeln

500 g Mohren

1,5 1 Gemisebriihe

1 Becher Sahne (200 g)

Jodsalz, Pfeffer, Currypulver
und geriebenen Muskatnuss nach
Geschmack

Zubereitung

Zwiebeln schilen und klein hacken und in Ol andiinsten. Kartoffeln und Méhren
waschen, schalen und wirfeln. Entsprechend dem Grundrezept Gemiuse und
Kirbiswirfel in der Gemisebrihe kochen.

Plrieren, mit Sahne auffillen und mit den Gewiirzen nach Wunsch abschmecken.

Dazu passt: Brot, z. B. Weizenbrot oder Kartoffelbrot.

Rezept von: Kita Zwergenland/ Paritét fur Kinder aus Porta Westfalica

Gefordert durch:

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

KITA L‘ ) S“ | Novelbioi-Llestfoteae

*NRW<=

Kirbissuppe mit Sellerie
und rotem Balsamessig

Zutaten (10 Portionen)

2 kg Hokkaidokiirbis
300 g Kartoffeln

37 Sellerieknolle
il o Zwiebeln

1,5 1 Gemlsebriihe

1 Becher Créme fraiche

2 T Zucker

2 B roter Balsamessig

Jodsalz, Pfeffer, Cayenne-
pfeffer, Currypulver

Zubereitung

Kartoffeln und Sellerie waschen, schalen und wirfeln. Zwiebeln schalen und klein
hacken. Kartoffeln, Sellerie und Zwiebeln zusammen mit dem Kirbisfleisch

entsprechend dem Grundrezept , Kirbissuppe” kochen.

Pirieren, Créme fraiche unterrihren und mit den Gewdlrzen, Zucker und
Balsamessig abschmecken.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘ %(
(c)

Rezept von: Elterninitiative Kleine Flichse e.V. aus Jilich

20
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Persische Linsensuppe

zZutaten (10 Portionen)

3 zwiebeln (120 g)

2 TL Kurkuma
0livenol

i e Mohren (400 g)

4 Kartoffeln (400 9)

250 g gelbe Linsen

ca. 1,51 Gemiisebrihe

2 EL Tomatenmark

1 EL 0livendl .

=2 Stangel frlsche
pfefferminze

(alternativ: getrocknete

pPfefferminze)

frischer zitronensaft (1/2 7Zitrone)
Jodsalz, pfeffer

Zubereitung

Zwiebeln schalen und wirfeln, Mohren und Kartoffeln waschen, putzen, schalen
Mohren in Scheiben, Kartoffeln in Wirfel schneiden.

Zwiebelwirfel zusammen mit Kurkuma in Ol andiinsten, dann Méhren und
Kartoffeln dazugeben. Mit der Gemuisebriihe auffiillen, Linsen hineingeben und

alles ca. 30 Min. kocheln lassen, dabei ab und zu umrihren. Wahrenddessen
Tomatenmark in Ol in einer Pfanne andiinsten und zur Suppe geben.

Pfefferminzblatter waschen, klein schneiden und zur Suppe geben.

Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Gefordert durch:

Die La
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Familienzentrum ,,Simsalabim“ aus Niederkriichten
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Kénigshardter Kartoffelsuppe

zutaten (10 Portionen)

150 g Sellerie

700 g Kartoffeln
Mohren

ioo : Kohlrabi (150 9)

1 Stange Lauch (200 9)

iy Blumenkohl (350 g)

11 Gemusebrihe

1/2 Becher sahne (100 9)

1/2 Bund frisch géhackte
Petersilie

Jodsalz und Pfeffer

Zubereitung

Kartoffeln und Gemiuise waschen, putzen und ggf. schalen. Vom Blumenkohl kleine
Roschen abtrennen, die Stiele moglichst auch — gewdrfelt — mitverwenden.

Kartoffeln, Sellerie, Mohren und Kohlrabi ebenso in Wirfel schneiden, Lauch in
Ringe.

Alles bis auf den Blumenkohl in Gemiisebriihe 10-15 Min. garen. Dann erst den
Blumenkohl dazugeben und noch etwa 5 Min. weitergaren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem Schuss Sahne verfeinern. Mit
Petersilie garnieren.

Dazu passt: Weizenbrot

Gefordert durch:

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Stadt. KTE-K6nigshardt aus Oberhausen
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Buttermilchbohnensuppe

’. Zutaten (10 Portionen)
‘ , 650 g grine Bohnen
\ / 650 g Kartoffeln
AR Buttermilch
14

1 Becher Sahne (200 9)
250l Wasser

Jodsalz und schwarzer, frisch

‘ " gemahlener pfeffer

~ A

Zubereitung

Bohnen waschen und putzen. Schrag in Sticke schneiden und in kochendem

Salzwasser ca. 15 Minuten bissfest garen. In dieser Zeit Kartoffeln waschen, schalen
und anschlieBend 20 Minuten lang in Salzwasser garen.

Die Bohnen abschutten und zur Seite stellen.

Die gegarten Kartoffeln zu Plree stampfen. Mit der Buttermilch nach und nach
verrihren. Sahne und Wasser hinzufigen und vorsichtig mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Das Ganze sanft erhitzen und die griinen Bohnen hinzufiigen.

Dazu passt: Weizenbrot, Kartoffelbrot, Krauter-Kasestangen

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen %
Rezept von: Montessori Kinderhaus aus Erftstadt A

23
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Zucchini-Pastinaken-Suppe
mit Petersilienwurzel-Chips

Zutaten (10 Portionen)

Zwiebeln (80 g)
Knoblauchzehe

Rapsé&l

Kartoffeln (400 J)

Gemiisebriihe
2-3

28

Zucchini (300 9)
Pastinaken (250 g9)

Jodsalz, Pfeffer, etwas frischer
Zitronensaft

Zubereitung

Zwiebeln und Knoblauch schilen, fein wiirfeln und in Ol andiinsten. Kartoffeln
waschen, schalen, grob wirfeln und dazugeben. Briihe angieBen und alles 10 Min.

kocheln lassen.

Zucchini und Pastinaken waschen, putzen und grob wirfeln (je 50 g zuriickbehalten
und fein wiurfeln), zu den Kartoffeln geben, weitere 10 Min. garen. Dann alles
plrieren und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Gefordert durch:

Die Land
Nordrhein-Westfalen

Rezept von: VKJ Kinderhaus kleine Hexe aus Essen
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Zucchini-Pastinaken-Suppe
mit Petersilienwurzel-Chips

Zutaten (10 Portionen)

Fur die Petersilienwurzel—

Chips:
150 g Petersilienwurzel
3 EL Rapsol

Zubereitung

Fir die Petersilienwurzel-Chips:

Petersilienwurzel waschen und schadlen. Mit einem Sparschaler rundherum Streifen

abschilen, mit dem Ol mischen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech
legen.

Bei 140 °C Umluft auf mittlerer Schiene 25 bis 35 Min. goldgelb backen.

Die Suppe auf den Tellern mit dem gewdirfelten Gemiuse anrichten und als Topping
mit Petersilienwurzel-Chips garnieren.

Tipp: Die Chips passen auch sehr gut zu Salat. Ideen fiir ein anderes Topping: 40 g
getrocknete Tomaten in 1 EL Ol anbraten und mit 2 EL Schmand mischen.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
Rezept von: VK] Kinderhaus kleine Hexe aus Essen A
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verbraucherzentrale

VERNETZUNGSSTELLE
KITA- UND SCHUL Novobebioi-Llestfotece
NRW < g
Feuerwehrsuppe

Zutaten (10 Portionen)

ggo i Naturreijg

. 0 ml Wasser

5 Zwiebel(4o g)

1 EL Knoblauchzehen

1 Olivengsl

£ 5f§s§ Gemiisebrijhe (150 g

1 Becher jomatensaft

SChmand (200 g)

Jogsalz, Pfeffer
frische gehackte p

'i.-...ii.---_ﬁwn,

Oregano und
etersilie

Zubereitung

Naturreis in einem Sieb absptlilen. Wasser aufkochen und den Reis darin ca. 30
Minuten bei kleiner Hitze und geschlossenem Topf kocheln lassen. Danach noch
weitere 10 Minuten bei ausgeschalteter Herdplatte quellen lassen, bis das Wasser

komplett verdunstet ist.
In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauchzehen schalen, fein hacken, zusammen in
Ol andiinsten und mit Gemiisebriihe abldéschen. Tomatensaft dazu gieRen, erhitzen

und den Schmand einrihren.

Mit Pfeffer, Salz, Oregano und Petersilie wirzen. Zum Schluss den gekochten

Naturreis unterrihren.

Dazu passt: Rohkost als Vorspeise und ein Obstquark oder -joghurt als Dessert.

Tipp: Anstelle von Naturreis schmecken auch Vollkornnudeln gut in der

Feuerwehrsuppe.
Gefordert durch

Die Landesregierung

Nordrhein-Westfalen "@
@

Rezept von: Kindergarten Flohkiste Kirchveischede aus Lennestadt
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

NRW < 3

Schiff AHOI-Suppe mit Karotten-Booten:
Auf Kreuzfahrt Ubers Kartoffelmeer

(10 Portionen)

zutaten
e i kochen)
t T rtoffeln(mehllg
\ J L v hzehen
| 1 ,2 Knoblauc
’ -% R i Rapsol
) ; ELl Gemﬂsebruheo 2
| 1,% ml Milchy, 1,5 o)
i iy Becher gahne (100 9 e
ﬁww e heller Ralsan
4 2 EL .
e bene
e dsalz pfeffer, gerie
Jo .
Muskatnuss |
C (250 9
ine Mohren .
? Etieiben Vollkorntoas
; Zahnstocher
20

“--ﬁ‘______ffw'

Zubereitung

Lauch putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Knoblauch schalen und fein
hacken. Beides in Ol andiinsten. Kartoffeln schilen, waschen, grob wiirfeln und zu
dem Lauch geben. Mit Gemusebrihe auffillen und ca. 20 Min. garen lassen. Suppe

mit dem Pirierstab fein purieren. Milch und Sahne zugeben und mit Salz, Pfeffer und
Balsamessig abschmecken.

Mohren waschen, schilen und jeweils in zwei gleich grofle Stiicke schneiden.
Vollkorntoast leicht toasten und in Dreiecke schneiden. Mit einem Zahnstocher zwei
Mohrenstiicke zu einem Boot (FloRR) zusammenstecken. Die Toastecken als Segel
ebenfalls mit einem Zahnstocher auf den Karotten-Booten befestigen.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen '
(9)

Rezept von: Stadtische Kindertagesstatte Burgwall aus Minster
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VERNETZUNGSSTELLE
KITA-UND SCHUL Niveelieic- Weshfateve

VERPFLEGUNG
=0 NRW <

Indische Linsensuppe

Zutaten (10 Portionen)

Zwiebeln (80 g)
Rapsol
Ingwerknolle (ca. 20 g)
Currypulver
rote Paprika (500 g)
€a, 1 1 Gemlusebrihe
250 g rote Linsen
400 ml Kokosmilch

frischer Zitronensaft, Jodsalz,
Pfeffer, Chilipulver

*

Zubereitung

Zwiebeln schalen und klein hacken. Ingwerknolle schilen und fein reiben. Zwiebeln,
Ingwer und Currypulver in Ol ein paar Minuten andiinsten. Paprika waschen, putzen,
wirfeln und hinzugeben. Mit Gemiusebrihe auffillen, Linsen hineingeben und alles
20-30 Min. kocheln. Dann die Suppe fein purieren. Kokosmilch hinzugeben und mit
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Chilipulver nach Geschmack wiirzen.

Dazu passt: Weizenbrot

Rezept von: Stadt. Kindertagesstatte Altenberger Weg aus Solingen

Gefordert durch:

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen




VERNETZUNGSSTELLE

(ITA-UND SCHUL

Novdcloi-Lestatlew
VERPFLEGUNG
=i W <

Angelikas Gemusesuppe

zZutaten (10 Portionen)

grobe Kartoffeln (500 9g)
Kohlrabi (150 9)

paprika (200 9)

4

1

1 zucchini (200 9)
1

5

Méhren (500 9)
1 zwiebel (40 9)
e L Gemiisebrihe
1 Becher gchmand (200 g)

Jodsalz, pfeffer und getrockneter
Dkl ez el Geschmack

Zubereitung

Gemise waschen, putzen, ggf. schilen und klein schneiden. In einem Topf mit
Gemiusebrihe zunachst die Kartoffeln und dann nach und nach Mdhren, Kohlrabi,
Zucchini, Paprika und Zwiebel hineingeben und kochen. Nach dem Kochen pdrieren,

evtl. noch mit etwas Wasser auffiillen und nach Geschmack mit Schmand und
Gewlrzen verfeinern.

Dazu passt: Weizenbrot, Kartoffelbrot, Krauter-Kasestangen

Tipp: Die Zutaten kdnnen nach Geschmack und Saison variiert werden.

Gefordert durch:

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Kindergarten Ratzekdpper aus Bocholt




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
KITA- UND SCHUL Novdebioi-Heshaleu
NRW <

Paprikasuppe mit Fetakase

Zutaten (10 Portionen)
1 Gemiisezwiebel (250 9)
1 Knoblauchzehe
1 EL paprikapulver
; 51
2 EL 0liveno )
1 Paket frisches Suppengemuse

(Mohren, gellerie, Lauch
und Petersilie)
gr. Kartoffeln (250 9)

2 .

1,5 kg rote Paprika

1 1 Wasser )

200 g Creme fralch?
200 g Feta (Schafkase)

Jodsalz, pfeffer, etwas zucker

Zubereitung

Gemiusezwiebel und Knoblauch schadlen und wiirfeln. Gemise waschen, putzen ggf.

schalen. Md6hren, Sellerie und Kartoffeln wiirfeln. Lauch in Ringe schneiden. Paprika
in grobe Wiirfel schneiden.

Ol in einem groRen Suppentopf erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Paprikapulver
darin andilinsten. Suppengemiise und Kartoffeln hinzufiigen und weiterdiinsten.
Paprikawdtrfel hinzugeben und alles gut durchmengen. Mit Wasser auffillen und mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Die Suppe einmal aufkochen und dann bei niedriger Hitze
ca. 20-30 Min. kocheln lassen, gelegentlich umriihren.

Topf vom Herd nehmen und die suppe vorsichtig purieren und mit den Gewlirzen
abschmecken. AbschlieRend Creme fraiche unterriihren und nochmals erwdarmen.

Fetakase in kleine Wiirfel schneiden. Petersilie (Suppengemiise) waschen und fein
hacken. Beides zu der Suppe reichen.

Dazu passt: Kartoffelbrot

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
Rezept von: Ev. Tageseinrichtung fir Kinder LangerstraBe aus Diisseldorf A
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

KITA- UND SCHUL Novelebioia-teshatece

o NRW < 5 Mohrensuppe

en (10 ortig
ne )
115 k

Zubereitung

Mohren waschen, schdlen und in Stlicke schneiden. In einem groBen Topf mit
Gemusebriihe ca. 30 Minuten kochen lassen. Dann vorsichtig purieren und so lange
Milch unterriihren, bis die gewiinschte Konsistenz erreicht ist. Nochmals erwarmen
und mit Salz, Pfeffer und ggf. weiteren Gewdirzen abschmecken.

Dazu passt: Weizenbrot oder Kartoffelbrot

Tipp: Mit frischen gehackten Krautern garnieren.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
(o)

Rezept von: Arbeitskreis Frithpadagogik e.V. "Kleines Nest,, aus Bonn
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
VIT ThEYall
KllA Uy gv"mw

Novdebioi-Heshaleu

> NRW <

Brokkolinchen:
Der Gemusetausendfuller

Zutaten (10 Portionen)
Ly 2 Weibkohl (500 g)
3 Méhren (300 g)
1 zucchini (200 g)
2 Kartoffeln (200 9)
1 Stange Lauch (200 g)
kohl
375 g Rosen
1 zwiebel (40 g)
1/2 Brokkoli (250 9)

ca. 2=340 Gemusebrihe

Jodsalz, Pfeffer

/

Zubereitung

Gemise waschen, putzen, ggf. schdlen und in mundgerechte Stlicke schneiden.
In einem groBen Topf mit Gemisebriihe auffiillen, bis das Gemise bedeckt ist.
Ca. 30 Minuten kochen lassen. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu passt: Weizenbrot

Tipp zum Servieren - So wird die Suppe zum GemiusetausendfiRler:

Die fertige Suppe wird in kleine runde Schalchen hintereinander gestellt. Aus dem
Brot werden Streifen geschnitten, die die Beine des Tausendfil3lers darstellen.

Gefordert durch

Die Landesregierung ’
. . . . Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Katholische Kita St. Christopherus aus Meinerzhagen-Valbert ‘@@
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VTR tncan verbraucherzentrale
all
KIM ) S Novedloi-Westfalene
“4“‘5 NR“!< ii'
Wiesensuppe

Zutaten (10 Portionen)

8 Handvoll Krauter

2 Kleine zwiebeln (60 g)

1 EL Rapsol

1 kg Kartoffeln

1,5 1L Gemiisebrihe

1 Becher Sahne (200 9)

etwas Honig

50 ml Milch oder

50 ml gchmand oder

50 g Frischkase

Jodsalz, pfeffer
ZUbereitung f—"(

Krauter waschen und klein schneiden. Zwiebeln schilen, fein hacken und in Ol
andinsten. Krauter zugeben und mitdiinsten. Kartoffeln waschen, schalen, wirfeln
und ebenfalls zugeben. Gemisebrihe angieRen und alles 15-20 Min. kocheln

lassen. Dann die Sahne einriihren und alles purieren. Mit Honig, Milch, Schmand
oder Frischkase verfeinern und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu passt: Weizenbrot

Tipp: Wenn man die Suppe 12 bis 24 Stunden im Kihlschrank abgedeckt
durchziehen lasst, schmeckt sie intensiver. Vor dem Servieren kurz aufkochen.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen "
Rezept von: AWO Kindertagesstatte aus Monheim am Rhein A

33



VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

(ITA- UND SCHUL: Nivedeheie- estfaloo

=0 W < 5

Gute
Krauterkenntnisse
erforderlich!

Geeignete Wildkrauter fiir die Suppe: Geeignete Kiichenkrauter:

e Ganseblimchen (nur Bliten) Zitronenmelisse (Blatter & Bliiten)
e Spitzwegerich (auch Bliten) Petersilie

e Lowenzahn (kleine Blatter & Bliiten) ¢ Schnittlauch

e Brennnessel (auch Bliten)

e Giersch

e Schafgarbe

e Gundermann

Tipp: Nicht zu viele Kiichenkrauter verwenden, um den Wildkrautgeschmack nicht
zu sehr zu Uberdecken. Alle Krauter kbnnen von den Kindern im Vorfeld
selber gesammelt und vorbereitet werden.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen "
Rezept von: AWO Kindertagesstdtte aus Monheim am Rhein A
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

(ITA- UND SCHUL Novolebiesi-Llesktec
VERPFLEGUNG

={» NRW <

NUDELN & AUFLAUFE




VERNETZUNGSSTELLE

KITA-UND SCHUL

NRW < 3

verbraucherzentrale
A/wM—Nea%

Nudeln mit GemusesolRe

N
S
P75
Y
‘A
|
{
2

Zubereitung

Zutaten (10 Portionen)

500 g Gabelspaghetti

400 g Mohren

2 punte Paprika (400 9)

1/2 Bund Lauchzwiebeln

1 salatgurke

150 g TK-Erbsen

2 EL Rapsol

Jodsalz pfeffer, Instant—Gemusebruhe

14

400 ml Milch, 1,5 % Fett

1 Becher Sahne (200 9)

25 @ geriebener Parmesan

1/2 Bund schnittlauch in Rollchen
—-

Nudeln in Salzwasser bissfest kochen.

Gemiuse waschen, putzen und ggf. schalen.

Mohren und Paprika widrfeln.

Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Die Salatgurken schdlen und ebenfalls in Wiirfel

schneiden.

Das klein geschnittene Gemiise in Ol andiinsten, mit Salz, Pfeffer und Gemiisebriihe
wirzen und die Halfte der Milch sowie die Sahne dazu giellen. TK-Erbsen
hinzufligen. Alles bei kleiner Hitze so lange kdcheln lassen, bis das Gemise noch

einen leichten Biss hat.

Die gegarten Nudeln unterheben und bis zu weiteren 200 ml Milch dazugeben, so

dass eine
Schnittlauch unterheben.

Rezept von: Stadtische Tageseinrichtung fur Kinder aus Niederkassel-Liilsdorf
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leichte SoRe entsteht Zum Schluss den Parmesankdse und den

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen

(3



VTR (A co verbraucherzentrale
KITA_ L .»‘ gv"“L_ A/w : -Ne/’
U NRW < g .. .
Hornchennudeln mit
Mohrenrahm

Zutaten (10 Portionen)

500 g grnchennudeln

1 EL Butter oder Margarine

2 zwiebeln (80 g)

500 g Mohren

400 ml Gemiisebrithe

1 Becher Krauter Creme fraiche

(150 9)
2 EL frische gehackte Krauter

nach Geschmack

Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung

Hornchennudeln in Salzwasser bissfest garen und in ein Sieb abgielRen.

Zwiebeln schdlen und wirfeln. In Butter oder Margarine andiinsten. Mohren

waschen, schalen, wirfeln und mitdinsten. Gemiusebrihe dazugeben und bei
mittlerer Hitze 10-15 Min. kocheln lassen.

SoRe purieren, Créme fraiche hineingeben und erneut erwarmen. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken. Auf den Tellern mit frisch gehackten Krautern bestreuen oder
Krauter in einem separaten Schalchen zum Selbstnehmen dazustellen.

Tipp: Mit griinen Nudeln sieht es toll aus.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen "
Rezept von: Katholische Kita St. Thomas Morus aus Mettmann A
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
KITA- UND SCHUL Nivdebeva- Woshalens
> W <

Vegetarische Bolognese

Zutaten (10 Portionen)
4 zwiebeln (160 g)
2 EL 0livenol

1 Paket passierte Tomaten (500 g)
1 /2 ' EuleE Tomatenmark

1=2 zucchini (300 g)

5 frische Tomaten (300 9)

1 Becher Kréuter—Créme fraiche

Jodsalz, pfeffer, 1 Prise zZucker,
Italienische Krauter

Zubereitung

Zwiebeln schilen und klein wirfeln und in Ol andiinsten. Passierte Tomaten und
Tomatenmark unterrihren und aufkochen.

Zucchini und Tomaten waschen, putzen und klein schneiden. Das Gemiise zu der
TomatensoBBe geben und ca. 5 Min. kocheln lassen, so dass die Zucchini noch

bissfest sind. Gelegentlich umriihren. Creme fraiche unterriihren und mit den
Gewdirzen und Krautern abschmecken.

Dazu Nudeln reichen.

Tipp: Die Bolognese kann je nach Geschmack auch puriert werden.

&

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen "@
Rezept von: Katholische Kita St. Thomas Morus aus Mettmann A

38



VERNETZUNGSSTELLE

KITA- UND SCHUL

verbraucherzentrale

Nivdebioic- Westfalewe
NRW < g
Gebratene Nudeln
XLy
EQTﬁ‘/ Zutaten (10 Portionen)
1
500 g (Vollkorn)Nudeln
2 Stangen Lauch (400 g)
3 1 gE- zwiebel (60 g)
\ 75 Mohren (250 g)
5 Tomaten (300 g)

6 2 EL  Rapsol
7 g paprikapulver

Instant—Gemﬁsebruhe, Jodsalzi g
pfeffer, frische gehackte Kraute

Zubereitung

Nudeln in Salzwasser bissfest kochen.

Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Zwiebel und Mohren waschen,
schalen und wiurfeln. Tomaten hauten: Dazu auf der Unterseite kreuzweise leicht
einritzen, mit kochendem Wasser UbergieRen, nach einer Weile aus dem Wasser

nehmen und die Haut abziehen. Stielansatz entfernen, anschlieend Tomaten in
kleine Stlicke schneiden.

Paprikapulver in Ol in einer groRen Pfanne kurz andiinsten. Das vorbereitete
Gemiuse zugeben und 15 Min. dinsten. Evtl. dazu etwas Wasser zugieflen. Mit
Gemdusebriihe, Salz und Pfeffer abschmecken. AnschlieRend die gekochten Nudeln
unterheben und kurz mitdlinsten. Mit den Krautern bestreut servieren.

Dazu passt: Blattsalat und Obstquark oder -joghurt als Dessert.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen "
Rezept von: CID Kindertagesstatte Extertal Hans- Lenze- Stiftung aus Extertal A
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentral
KITA- UND SCHUL Novdebioi-Heshaleu

NRW < &3 Cannelloni
mit Gemuse-Fullung

Zutaten (10 Portionen)

Far die Fullung:

2 Mohren (200 9g)

1/2 Brokkoli (250 g)
1/2 Blumenkohl (350 g)
4 Lauchzwiebeln

il zucchini (200 9)

2 18l Rapsol

1 Becher  Schmand
Jodsalz, Pfeffer

Fur die Sobe:

Tomaten (800 9) )
wE frisch gehackte Petersilie

und Basilikum

etwas

Jodsalz, Pfeffer

zum Fullen und tlpberbacken:

20 cannelloni (500 g Rohgewicht)
100 g geriebener Gouda
ZUbereitung ’——f

Gemise waschen und putzen. Moéhren schadlen und in kleine Wirfel schneiden.
Broccoli und Blumenkohl in kleine Réschen zerteilen, Stiele moglichst mitverwenden
und wirfeln. Lauchzwiebeln in kleine Ringe und die Zucchini in Wiirfel schneiden.
Das zerkleinerte Gemiise in Ol ca. 5-10 Min. andiinsten, so dass es noch bissfest ist.

Danach salzen und pfeffern und in eine Schissel zum Abkiihlen fillen. Schmand
hinzugeben und alles gut vermischen.

Tomaten pilrieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, die gehackten Krauter nach
Geschmack untermischen.

Eine Auflaufform einfetten. Cannelloni mit der Gemisemischung fillen, die

Auflaufform damit auslegen. TomatensoRe dariliber gielen, mit Kdase bestreuen und
bei 180 °C Umluft ca. 20 Min. Gberbacken.

Gefordert durch

Die Landesregierung ’
s le: . I . Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Stadtische Kindertageseinrichtung aus Gievenbeck ‘g
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
K\”A' i .,‘1 k: UL

Novdcloi-Lestatlew

NRW < 3

Bunter Nudelauflauf

Zutaten (10 Portionen)
500 g Nudeln, z.B. Spiralnudeln
i 80 g)
o 2 Zw1e?eln ( g
\ i1 B Rapsol
1=2 Knoblauchzehen
2 EL Tomatenmark
| 4 Tomaten (250 9)
‘ "\aTen 2 gelbe Paprika (400 9)
o Sahne 2 Becher gchmand (400 g)

(Gouda)

PAPRIKA 100 g geriebener Kase

einige Blattchen frisches Basilikum
an d
. Jodsalz, pfeffer un
“‘a e Krauter/Gewlrze nach Geschmack

Zubereitung

Zuerst Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen und in ein Sieb abgiel3en.

Zwiebeln schilen, wiirfeln und in dem Ol andiinsten. Knoblauch klein schneiden und
zusammen mit dem Tomatenmark zu den Zwiebeln geben. Alles eine Weile weiter

diinsten. Tomaten und Paprika waschen, putzen und klein schneiden. Kurz
mitdlnsten, dann Schmand dazugeben.

Basilikumblatter abbrausen und zerkleinern. Die Solle mit dem Basilikum, Salz,
Pfeffer und weiteren Gewdlrzen und Krautern nach Geschmack wirzen.

Nudeln in eine eingefettete Auflaufform geben und mit der SolSe Ulbergiel3en.
AnschlieBend den geriebenen Kase auf der SoRe verteilen. Bei 180°C Umlauf 20
Min. goldgelb tiberbacken.

Dazu passt: Blattsalat oder Rohkost

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
Rezept von: AWO Rasselbande aus Diiren (o)
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verbraucherzentrale

VERNETZUNGSSTELLE
VIT \IN CPI|
KITA- UND SCHUL Novdebioi-Heshaleu
NRW < Spinatlasagne
/ Zutaten (10 pors;
%, , Ortlonen)
5 ‘ SPinatsope:
o S A 2 p
:f;&/*» o ] TretS TKBlatesping |, 450
.lf;‘/' 14 ’ 5 EL GemuseZWiebel (250 g)
{ : \tk':-;‘ S SN Butter Oder Margarj
L\ ¥ o ;*9‘ Meh1 (50 lne (50 g)
@& e | | ©00-800m3 Milch, 1 g)
S, =0 'Se /' 479 % Fet
" B:sger Saure Sahne (15Otg)
€r Kri X
2 Ecken Uter Créme frajepe

Kréuterschmelzkése

Zum Uberbacken -

500 g

L
100 g ST Platten

9eriebener Kase
(ZoNEN Emmentaler)

Jodsaly
» Pfeffer, deriebene Muskatn
uss

i...........Ill---__rh

Zubereitung

Spinat nach Anleitung auftauen. Gemisezwiebel schalen und wirfeln. Butter in
einem Topf schmelzen und die Zwiebel darin goldgelb andiinsten. Mehl auf einmal
hinzugeben. Mit einem Schneebesen kraftig verriihren, bis eine glatte Masse
entsteht. Dann nach und nach mit Milch auffiillen und aufkochen. Dabei kraftig
weiterrihren. Saure Sahne, Creme fraiche und Schmelzkdse unterriihren. Den
aufgetauten Spinat zur hellen Solle geben und mit Salz, Pfeffer und Mauskatnuss

abschmecken.

In einer Auflaufform abwechselnd Spinatmasse und Lasagne-Platten aufschichten.
Mit der Spinatmasse beginnen und enden. Zum Schluss die Lasagne mit geriebenem

Kase bestreuen und bei 180 °C ca. 25-30 Min. uUberbacken.

Gefordert durch

Die Landesregierung

Nordrhein-Westfalen ‘
)

Rezept von: Alter Kindergarten DRK-Ortsverein Nottuln e.V. aus Nottuln
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VERNETZUNGSSTELLE
Novdebioi-Heshaleu

UITUL

1T \IN
KITA-UND §
> RV <« B Grunkernlasagne
Z
2:;aten (10 Portionen)
g
; geéschrot t U
1OO ml Gemﬁsebrsh:r Grunkern
gr. Zwj

. lebe] (60
ot Knoblauchzehe o
i Olivenél
i géhrgn (150 g)
- dSsierte T
g Basilikum—ngigen S g)

Pis ' s
ur die Bechamelsoﬁe-

4 EI,
Butte
b r oder '
P Mer R i Margarlne (40 g)
b Hl Wasser
o gm Milch, 1.5 e Fett
9eriebener Parmesan

Jodsalz, Pfeffer

Zum Uberbacken.

500 g
20-30 g

Lasggne—Platten
9eriebeney Parmesap

Zubereitung

Grunkern etwa 20 Min. in Gemusebriihe kocheln.
Zwiebel und Knoblauch schilen, wiirfeln, in Ol andiinsten und zum gegarten
Grinkern geben. Mohren waschen, schalen und fein raspeln. Die geraspelten

Mohren, passierte Tomaten und Basilikum-Pesto ebenfalls zur Griinkernmasse geben
Mit Salz Pfeffer und Oregano abschmecken.

und alles gut vermengen.
Basilikumblatter waschen, grob hacken und untermischen.

Gefordert durch
Die Landesregierung ’ @
Nordrhein-Westfalen

Rezept von: Kindertagesstatte ,Kleine Strolche” e.V. aus Aachen ‘@
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VERNETZUNGSSTELLE
KITA-UND SCHUL Niveelieic- Weshfateve

VERPFLEGUNG )
v 4@ Grunkernlasagne

Zubereitung

Fur die Béchamelsole:

Butter oder Margarine erhitzen. Mehl auf einmal hinzugeben, mit einem
Schneebesen kraftig verrihren, bis eine glatte Masse entsteht. Dann nach und nach
mit Wasser auffillen und aufkochen. Dabei kraftig weiterrihren. Milch und
Parmesan einriihren. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss
abschmecken.

Den Boden einer Auflaufform mit BéchamelsoRe bedecken, Lasagne-Platten dartiber
legen, anschlieBend eine Schicht Grinkern gleichmaRig darauf verteilen, mit
BéchamelsoRe abschlieBen. In der Reihenfolge weiter schichten, bis alle Zutaten
verbraucht sind. Die oberste Schicht sollte aus BéchamelsoRe bestehen. Zum Schluss
Parmesan darliber streuen.

Die Griinkernlasagne im Backofen bei 180 °C Umluft etwa 30-40 Min. tGberbacken.

Dazu passt: Rohkost

Gefordert durch:
Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Kindertagesstatte , Kleine Strolche” e.V. aus Aachen




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

(ITA- UND SCHUL Novolebiesi-Llesktec
VERPFLEGUNG

={» NRW <

KARTOFFELGERICHTE




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
K\”A‘ l .,‘1 ku UL A/WM-N&A%

NRW < 3

Rauberkartoffeln mit Krauterquark

Zutaten (15 Portionen)
1,5 kg kleine Kartoffeln

, (Drillinge)

rk

1 kg Magerdqua .

150 ml Milch, 1,5 = Fett
2=3 Mohren (250 g)
frische Kresse

frischer Schnittlauch
frische Petersilie

Jodsalz, Pfeffer 7 =

Zubereitung

Die Kartoffeln beim Bauern nebenan ,rdaubern”. Wenn man ihn vorher nett fragt,

geht das in Ordnung! Die Kartoffeln werden von den kleinen Raubern gut
gewaschen. Etwa 15 Min. als Pellkartoffeln kochen.

Quark mit Milch cremig rihren. Krauter und Méhren werden frisch aus dem Hoch-
Beet der Kita gerdaubert. Krauter waschen, trocknen und hacken. Mohren waschen,

schalen und raspeln. Alles unter den Quark rihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

An der groBen Raubertafel bei Kerzenschein werden die Kartoffeln gepellt mit dem
Quark zusammen verputzt.

Dazu passt: Rohkost oder Blattsalat

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
Rezept von: Kinder- und Familienzentrum Entenhausen aus Méhnesee-Korbecke (o)
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
K\”A‘ l .,‘1 ku UL A/WM-N&A%

NRW < o)
Gefullte Kartoffeln ,, Flummi“

auf Tomatenragout
Zutaten
(10 pore;
13 Onen)
2-3 Jdrofe g
1 Er, klej Offe (
235 Rapsy; Sbeln g '5 kg
2 leine X 9)
2N Eie Ten (150
1 B Kart g)
Undg Of fe ag
risc térke
eter gehackte
JodSa
Uskat Clfer

Zubereitung

10 Kartoffeln grindlich waschen. Langs zu kleinen Schiffchen halbieren und einen
kleinen Boden abschneiden, so dass sie stehen konnen. Mit einem Kugelausstecher
die Kartoffeln aushohlen, daher einen 3-4 mm breiten Rand stehen lassen. In
kochendem Salzwasser garen. Vorsichtig herausnehmen, abtropfen und abkihlen
lassen. In dem Salzwasser nun die ausgestochenen Kartoffelreste und die restlichen
drei gewaschenen, geschidlten und klein geschnittenen Kartoffeln garen und
abschutten.

Zwiebeln schilen, fein wiirfeln und in Ol glasig diinsten. Mdhren waschen, schilen,
ebenfalls wirfeln und mit andlinsten. Die gegarten Kartoffeln/-reste zum Gemdise
geben. Etwas abkiihlen lassen, dann Eier, Starke, Petersilie, Salz, Pfeffer und
Muskatnuss hinzugeben. Mit der Rihrmaschine zu einem Teig verarbeiten.

Die 20 Kartoffelschiffchen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen. Die
Gemisemasse mit einem Spritzbeutel (alternativ Gefrierbeutel mit abgeschnittener
Ecke) in die Schiffchen spritzen. Bei 180°C Umluft ca. 20 Minuten backen.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
()

Rezept von: Kinder- und Familienzentrum Flummi aus Mdnchengladbach
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
KITA‘ l .,“ Sv UL A/WM-N&A%

NRW < 3

Gefullte Kartoffeln , Flummi“
auf Tomatenragout

zutaten (10 Portionen)

Fur das Tomatenragout

4 Knoblauchzehen
2 frische
Thymianzwelde
! 51
TeEan 0liveno
10 Tomaten (600 g)
7 ) -

Zubereitung
Flir das Tomatenragout:

Knoblauch schilen, in diinne Scheibchen schneiden und in Ol andiinsten.
Thymianzweige dazugeben und weiter diinsten. Tomaten waschen, putzen und in
etwa 1 x 1 cm grolRe Wiirfel schneiden. Auf dem Schneidebrett mit Salz und Pfeffer

wirzen. Nun ebenfalls in die Pfanne geben und kurz gar ziehen lassen.
Thymianzweige herausnehmen.

Tomatenragout auf 10 tiefen Tellern verteilen. Die fertigen Ofenkartoffeln darauf
setzen.

Dazu passt: Blattsalat und Obstquark oder -joghurt als Dessert.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen %
Rezept von: Kinder- und Familienzentrum Flummi aus Ménchengladbach A
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

KITA- UND SCHUL Novelebioia-teshatece

> Y < 5 Kartoffelscheiben
mit Quark-Dip

Zutaten (10 Portionen)

1-1,5 kg Kartoffeln

5 EL Olivend&l

2 frische Rosmarinzweige

1 Prise Pfeffer
eycl. 3 Knoblauchzehen
(nach Geschmack)

Jodsalz

Fir den Quark—Dip:

500 g Mager
& quark
,«f"”tzx\ ' 7% 100 ml Mineralwasser
it o E - 50 ml Milch, 1,5 % Fett

Jodsalz, Pfeffer und
saisonale Kriuter

(z.B. Schnittlauch, Basilikum,
glatte Petersilie)

R ——
Zubereitung

Kartoffeln waschen, schilen, in Scheiben schneiden. In einer Schissel mit Ol,
Rosmarin, Pfeffer und evtl. Knoblauch vermischen. Auf ein Backblech geben und

20-30 Min. bei 180 °C backen. Nach Geschmack salzen.

Flr den Quark-Dip:

Magerquark mit Mineralwasser (wird dadurch sehr cremig) und Milch verriihren,
Krauter waschen, klein hacken und zusammen mit den anderen Gewdiirzen

untermischen.

Dazu passt: Rohkost oder Blattsalat

Tipp: Im Sommer frische Klichenkrauter aus dem eigenen Krautergarten ernten und
in der Kiliche verwenden.

Gefordert durch

Die Landesregierung

Nordrhein-Westfalen ‘
()

Rezept von: Stadt. Kita Knisterkiste aus Frechen
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verbraucherzentrale

VERNETZUNGSSTELLE
KITH L D S“ | Novelbioi-Llestfoteae

* NRW < H
Kartoffelmause
Zutaten (10 Portionen)
500 g Méhren
1 kg Paprika
(gelb, rot, gri
ié4 Schlangengurke i
Kartoffeln
1 BT Rapsésl
1 T Tomatenmark

Jodsalz, Pfeffer, Thymian
Paprlkapulver, Currypulve;

552 g Magerquark
- I, Créme fraiche (60 g)
=90 15 frlsche, gehackte
Krauter (gemischt)

Zubereitung

Kartoffeln waschen, schalen und in Salzwasser kochen.

Gemiuse waschen, putzen und ggf. schdalen. M6Ahren in Scheiben hobeln. Paprika in
kleine Wiirfel schneiden. Gurke schalen und in lange Streifen raspeln.

Fir die 10 Mause werden 20 griine Paprikawirfel, 20 Mohrenscheiben und

10 Gurkenschniire ben6tigt. Das abgezahlte Gemise zur Seite stellen.

Restliches Gemiise mit Ol und Tomatenmark andiinsten. Weiterdiinsten bis das
Gemuse gar, aber noch bissfest ist. Mit den Gewlirzen abschmecken.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
Q

Rezept von: Stephanus Kindergarten Holsterhausen aus Herne
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
(ITA- UND SCHUL Nivoleleva-Llestfoleee

Irn
~
\ J UV

Kartoffelmause

Zubereitung
Flr den Dip:

Quark mit Creme fraiche verrihren. Evtl. Gbrig gebliebene Gurkenschniire klein
schneiden und dazu geben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Gehackte Krauter
unterrihren.

Anrichten:

In die Kartoffeln als Augen vorsichtig die Paprikawiirfel eindriicken. Mittig einen
Spalt schneiden und als Ohren die Mohrenscheiben hineinstecken. Jeweils eine
Gurkenschnur dient als Schwanz.

Die fertigen Mause auf dem Gemdise anrichten.

Gefordert durch:

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ?s(
Rezept von: Stephanus Kindergarten Holsterhausen aus Herne ¢
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VERNETZUNGSSTELLE
KITA-UND SCHUL Novolelieia-Lleshfate
VERPFLEGUNG

={» NRW <« g

REIS- &

COUSCOUSGERICHTE




VERNETZUNGSSTELLE
KITA-UND SCHUL Niveelieic- Weshfateve

VERPFLEGUNG
=0 NRW <

Gemusereis

Zubereitung

Zwiebel schilen, in Wiirfel schneiden und in Ol diinsten, Paprikapulver dariiber
streuen, kurz mitdinsten. Den Reis hinzufigen, mit heilem Wasser aufgieRen,
aufkochen und bei niedriger Temperatur ca. 30 Min. quellen lassen.

Paprika waschen, putzen und in kleine Wirfel schneiden. Mais in einem Sieb
abwaschen. Beides zu dem gegarten Reis geben und unterheben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu passt: Rohkostteller mit Rauchertofu oder Rohkost mit Frischkasedip.

®»®

Gefordert durch:
Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Evangelisches Familienzentrum ,,Arche Noah“ aus Much




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
KITA- UND SCHUL Novelebioia-teshatece
W NRW < Reisfrikadellen

mit Tomatensol3e

zZutaten (10 Portionen)

Fur die Reisfrikadellen:

400 g9 Naturreis

800 ml Gemiisebrihe

1 Stange Lauch (200 g)

=2 Mohren (150 g)

1 grobe zwiebel (60 9)
4 Eier .

100 g geriebener Kase

1-2 EL Rapsol

Jodsalz, Pfeffer

\\{
: % W “
: 3 $
" | |

Gemusebriihe aufkochen, Reis hinzugeben und 30 Min. bei kleiner Hitze und
geschlossenem Topf kocheln lassen. Danach noch weitere 10 Min. bei

ausgeschalteter Herdplatte quellen lassen, bis das Wasser komplett verdunstet ist.
Erkalten lassen.

Zubereitung

Lauch waschen, putzen, langs halbieren und in feine Streifen schneiden. Mo6hren
waschen, schadlen und fein raspeln. Zwiebeln schdlen und fein wirfeln. Lauch,

Mo&hren und Zwiebeln in Ol andiinsten. Zusammen mit Eiern und geriebenem Kise
zum Reis geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Aus der Gemiise-Reis-Masse mit nassen Handen flache Frikadellen formen und in Ol
von beiden Seiten goldgelb anbraten.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ’
Rezept von: Stadt. Kindertageseinrichtung ,,Schengfeldwiese” in Niederkassel-Rheidt ‘e@
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
KITA- UND SCHUL Novdebioi-Heshaleu

NRW < 3

Reisfrikadellen
mit Tomatensol3e

zutaten
rar die Tomatensoﬁe
Tomaten (250 ggo -
E grohe Zwiebel(
; Knoblauchzehe
; 3 EL Tomatenmark
2— ..l
Rapso .
; TLket aSSLerte Tomate
1 Pa e B
g Zucker
dsalz, pfeffers 1 Pzzs(z ¥
e etrocknete K¥autMajoran)
o gno Petersille,
Qreganor

4
4

Zubereitung

Fir die Tomatensolde:

Tomaten hauten: Daflir auf der Unterseite kreuzweise leicht einritzen, mit
kochendem Wasser (ibergieRen, nach einer Weile aus dem Wasser nehmen und die
Haut abziehen.

Strunk entfernen, Tomaten grob schneiden, anschlieBend erhitzen. Wahlweise
stlickig lassen oder purieren. Zwiebel und Knoblauch schalen, in feine Wirfel
schneiden und zusammen mit Tomatenmark im Ol andiinsten. Die selbst pirierten

und die fertig passierten Tomaten hinzugeben und aufkochen. Mit Salz, Pfeffer,
1 Prise Zucker und Krautern abschmecken.

Dazu passt: ein Salat oder Rohkost

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
)

Rezept von: Stadt. Kindertageseinrichtung ,, Schengfeldwiese” in Niederkassel-Rheidt
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Rezept von: Kita Kleine Wiese aus Minster

VERNETZUNGSSTELLE

KITA L‘ ) S“'

*NRW<=

verbraucherzentral
Novdebioi-Heshaleu

ZaubersofRe mit Couscous

@ Zutaten (10 Portionen)
% ' (120 9)

3 7wiebeln
2 Knoblauchzehen
Mohren (400 9)
i/Z Knollensellerie (300 9)
2=3 Kartoffeln (300 9)

1 Stange Lauch (200 9g) .
1/2 Bund frische petersilie

2 EL Rapsol .
500 ml Gemiisebrihe

300-400 g Couscous

Jodsalz, pfeffer,
geriebene Muskatnuss

0
W~
WS

popadod SBYw « A PV ETIAR \ [ M) ¢ A
y ) 057 f D RGE R MBAL AR A bl G b X\ A R
Mt R AR A 1A A ..“\';'»-.,',.-.!,,_l'g RGN g s S AR A

| %
Zubereitung @@

Zwiebeln und Knoblauchzehen schilen, fein hacken und in Ol andiinsten. Méhren,
Knollensellerie und Kartoffeln waschen, schdlen und wirfeln. Lauch waschen,
putzen und in Ringe schneiden. Petersilie waschen und fein hacken. Md&hren,
Sellerie, Kartoffeln, Porree und Petersilie zu den Zwiebeln geben und mitdiinsten.
Gemiusebriihe hinzufligen und 10 Min. kécheln lassen. Etwas abkihlen lassen, dann
fein plrieren. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Couscous nach Packungsanleitung zubereiten.

Tipp: Diese SoRe ldsst sich wunderbar als GrundsofRe fir
verwenden, z. B. fiir Linsensuppe oder fiir Auflaufe.

% Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘ %(
(c)

andere Gerichte
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

= W < =

Brokkoli in Zitronenrahm mit
Couscous und Minze-Joghurt

Zutaten (10 Portionen)
1L
& ¢ 1-1,5 kg Brokko
‘Gj(} " 4 / 7wiebeln (160 9)
ik Knoblauchzehe
g ca. 2 EL Weizen-Grieb (20 9)
| zﬁ } | 2 Rapsol
{ ;o = ! 1 Becher Sahne (200 9)
| 5 | o0 m1 | PERICEEEEAE R "
/ E evtl. etwas GCemiisebrune
; | 1/2 BRio-zZitrone (geriebene
! gchale und Saft)

Jodsalz, Pfeffer

o
.

Zubereitung

Brokkoli waschen, putzen und die Stiele zur Seite legen. Die Roschen in kochendem

Salzwasser etwa 5 Min. garen. Dann die Roschen herausnehmen und in einem Sieb
abtropfen lassen, Kochwasser aufbewahren.

Zwiebeln und Knoblauch schilen und in feine Wirfel schneiden. Brokkoli-Stiele
ebenfalls wiirfeln. Zwiebeln, Knoblauch- und Brokkoli-Stiicke in Ol kraftig anbraten.
Weizengriell darlber streuen und alles verriihren. Mit etwas Brokkoli-Wasser
abléschen. AnschlieBend Sahne und Milch hinzugeben und aufkochen lassen.

Weiterkocheln bis das Gemiuse bissfest ist. Je nach Konsistenz hoch Gemdisebrihe
hinzufligen.

Mit Salz, Pfeffer, geriebener Zitronenschale und Zitronensaft abschmecken. Zum
Schluss die Brokkoli-R6schen vorsichtig unterheben.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Kinderstiibchen Bochum e.V. aus Bochum A
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

(ITA-UND SCHUL Novoletesi Weshation
VERPFLEGUNG

=0 NRW <

Brokkoli in Zitronenrahm mit
Couscous und Minze-Joghurt

Zutaten (10 Portionen)

300-400 g Couscous

Fiir den Minze-Joghurt:

250 g Joghurt, g wesia SIEC
100 g saure Sahng
1 Handvoiss frische Minze

Jodsalz, pfeffer, Ahornsirup

Zubereitung

Couscous nach Packungsanleitung zubereiten.

Fir den Minze-Joghurt:

Joghurt und saure Sahne verrihren und mit Salz, Pfeffer und Ahornsirup
abschmecken. Minze-Blatter waschen, klein schneiden und unterrihren.

Dazu passt: Hierzu schmeckt ein Rohkostteller.

Tipp: Den Minze-Joghurt als erstes zuzubereiten, so kann dieser gut durchziehen.

il
7 >

Gefordert durch:

Die La

Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Kinderstiibchen Bochum e.V. aus Bochum
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VERPFLEGUNG
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BRATLINGE,

PIZZA & Co

verbraucherzentrale

Novdelloin-Westalew




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
(TA-UND

Novdcloi-Lestatlew

= W < =

Peli-Grunkernbratlinge

Zutaten (10 Portionen)
2 kleine zwiebeln (60 g)
51
1 EL Rapso
100 g Griinkern (ganzes Korn)
150 g Grunkernschrot
500 ml Gemuisebrihe
80 g Walnisse
2 Eier
E 100 g geriebener Emmentaler
REREE L )
0 D 5-10 EL Vollkorn—Brosel,
0 E paniermehl oder
k Haferflocken '
L 2 e frische Petersilie
2 M Majoran

Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung L —

Zwiebeln schilen und wiirfeln. In Ol andiinsten. Mit der Gemisebriihe auffiillen,
aufkochen und den Griinkern (ganzes Korn) einriihren. 10 Min. kocheln lassen. Dann

Grinkernschrot unter Rihren zugeben und 20 Min. bei geringer Hitze ausquellen
lassen (brennt leicht an!). Abkthlen lassen.

Walnusse fein hacken und zusammen mit den Eiern und dem geriebenen
Emmentaler unter die abgeklhlte Griinkernmasse rihren. Petersilie waschen,

trocken schutteln, fein hacken und mit Salz, Pfeffer und Majoran ebenfalls unter die
Masse arbeiten. Kraftig abschmecken.

Falls die Masse zu weich ist, noch Brosel, Paniermehl oder Haferflocken

unterkneten. Mit nassen Hianden flache Bratlinge formen und in der Pfanne mit Ol
goldgelb backen.

Dazu passt: Rohkost mit Frischkasedip.

Die Landesregierung ’
Nordrhein-Westfalen l@
Rezept von: Eltern-Kind-Gruppe Pelikan e.V. aus Mdénchengladbach /&
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VERNETZUNGSSTELLE

KITA-UND SCH

verbraucherzentra

JunuL: A/Wa(rdm—/a/ea%

NRW < 3

Hirseklichlein

Zutaten (20-30 Kichlein)

120 g BlilESE

250-300 ml Gemiisebrihe

| kleine Mohre (50 9)

1 kleiner Apfel (100 9)
'  1./2 ‘Sl Lauch (100 g)

200 g Magerquark

100 g geriebener Kase

60 g Haferflocken

k
evtl. gemahlene Niisse nach Geschmac

Jodsalz, pfeffer, Paprikapulver,

frische, gehackte Krauter nach

Geschmack

Zubereitung —

Hirse in einem Sieb heil waschen. 250 ml Gemisebriihe aufkochen, Hirse

hineingeben und bei geringer Hitze etwa 30 Min. quellen lassen. Ggf. noch etwas
Gemusebriihe nachgieRen.

Mohre, Apfel und Lauch waschen und putzen. Mohre schadlen und fein raspeln. Apfel

grob raspeln. Lauch in sehr diinne Scheiben schneiden. Mit der Hirse und allen
weiteren Zutaten vermengen. Wiirzen nach Geschmack.

Die Masse in 2 bis 3 Partien auf eine Frischhaltefolie geben und mit Hilfe der Folie
eine Rolle formen. Von der Rolle mit einem nassen Messer etwa 2 cm dicke
Scheiben schneiden (ca. 10 Scheiben pro Rolle). Diese auf ein mit Backpapier

belegtes Backblech geben. Im Ofen bei 180°C Umluft etwa 15-20 Min. goldbraun
backen.

Dazu passt: Rohkost mit Frischkasedip oder Blattsalat mit Krauterquark.

Gefordert durch

Rezept von: Waldorfkindergarten Willich Christian Morgenstern aus Willich

61

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
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verbraucherzentrale

VERNETZI{NGSSIELLE
KITA- UND SCHUL Novelebioia-eshfalece

> NRW <

Gemusefrikadellen
mit Paprika-Mdéhren-Gemise

Zutaten (8 Portionen)

Fir die Gemﬁsefrikadellen:

TS50 Couscous

ABG) b, | Gemiisebriihe

G105 Mbhren

200 TK-Erbsen

3 Stangen Frﬁhlingszwiebeln

i Ro?e Paprikaschote
Zwiebel

1 BL Olivensl

3 Eier

Salz, Paprika edelsiR

Zubereitung

Fir die Gemusefrikadellen:

Den Couscous mit der Briihe abgieRen und quellen lassen. Das Gemiise (Mdhren,
Frihlingszwiebeln, Paprika) waschen, putzen und in feine Wirfel schneiden. Die
Zwiebel wirfeln und in Olivendl andiinsten. Das restliche Gemise dazugeben und

mit anschwitzen.

Alle Zutaten auskuhlen lassen und mit den drei Eiern vermengen — mit Salz und
Paprika wiurzen. Falls die Menge zu weich ist, eventuell etwas Paniermehl
untermengen. Frikadellen formen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben. Im Combi-Dampfer (Einstellung: Heiluft + Dampf) bei 60°C 20

Minuten backen.

Gefordert durch

Die Landesregierung

Nordrhein-Westfalen "@
(o)

Rezept von: MiO-Familienzentrum Natur-Kinder-Haus aus Drensteinfurt
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

(ITA-UND SCHUL Novoletesi Weshation
VERPFLEGUNG

=0 NRW <

Gemusefrikadellen
mit Paprika-Mohren-GemUuse

Zutaten (10 Portionen)

Fur das Paprika—Mbhren—Gemuse:

Mohren (400 9)
zwiebeln (160 g)
gelbe Paprika (400 9)
rote Paprika (400 9)
Knoblauchzehen

EL 0livenol

Jodsalz, pfeffer und
paprikapulver

2 EL Honig

Zubereitung

Flr das Paprika-M6hren-Gemuse:

Mohren waschen, putzen, stifteln. Zwiebeln schalen und in halbe Ringe schneiden.
Paprika waschen, putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Knoblauch schalen
und fein hacken. Das Gemise in Olivendl andiinsten, zunachst die Mohren, dann
folgen nach und nach Zwiebeln, Paprika und Knoblauch. Alles mit Salz, Pfeffer und
etwas Paprikapulver wiirzen und zum Schluss mit Honig abléschen.

Gefordert durch:

Die La

Nordrhein-Westfalen
Rezept von: MiO-Familienzentrum Natur-Kinder-Haus aus Drensteinfurt




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
KW'\W UND SCHUL A/Wa('dm—/a/eo%

NRW < 3

Mehrkorntaler
mit Mohren-Kase-Sole

Zubereitung

Zwiebeln schalen und fein wirfeln. In Butter andiinsten und mit Milch abldschen,
anschlieRend die Mehrkornflocken dazugeben. Umrihren, kurz aufkochen und etwa
15 Min. bei geringer Hitze quellen und anschlieRend abkihlen lassen.

Petersilie waschen und fein hacken. Eier und Petersilie unter die nun abgekihlte
Mehrkornflocken-Masse geben und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit nassen Handen
kleine Taler formen und diese in einer groBen Pfanne mit Ol goldgelb backen.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
Rezept von: Kindertagesstatte Kinderkreisel e.V. aus Balve A
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=@ \RW < &

Mehrkorntaler
mit Mohren-Kase-Sole

~7/ .

Zutaten (far 10 Taler)

Fur die Mbhren—Kase—SoBe:

"Wir sitzen
250 g Mohren beisammen,

150 ml Gemﬁsebrﬁhe

zwiebeln (40 g) der Tisch ist
Knoblauchzehen gedeckt)

ol . -
E;anzsllene Mandeln wir wiinschen
(15 9) einander,
Frischkase

geriebener Gouda dass ées
uns schmeckt"

AN

Zwiebeln und Knoblauchzehen schilen, in kleine Wiirfel schneiden, in Ol andiinsten.

Die Mohren waschen, schalen und in Scheiben schneiden. Zu den Zwiebeln geben,
mit Gemusebrihe auffillen und ca. 10 Min. mitgaren.

galz, Pfeffer, geriepene
Muskatnuss, etwas frischer

zitronensatt

ANV 4

Zubereitung

Mandeln, Frischkdse und geriebenen Kase unter die Mohren rihren. Den Kase

schmelzen lassen. AbschlieBend mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

Gefordert durch:

Die Land
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Kindertagesstatte Kinderkreisel e.V. aus Balve




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
KITA- UND SCHUL Niovelebiesie- Weskfalen.

e W < B

Veggi-Burger

zutaten (10 Portionen)

aliba wELLE Burger—Patties:

40 g grobe Soja—Schnetzel* ; | o
100 g Seitan*
150 ml Wasser
1 swiebel (40 g)
1 Knoblauchzehe
1.2 I E Jodsalz
2 ML gemahlene
A Bockshornkleesame?
1 Msp gemahlener Kreuzkummel
1 EL Sent
2 EL Ketchup
2 EL Rapsol
EL Soja-Sauce .
1 TL Agavendicksaft oder Honig
3 EL Semmelbrosel
1 Ei (Grobe M)
2 TL Rapsol
*

i i Reformhaus
gibt's 1m Bioladen oder

Zubereitung

Fir die Burger-Patties:

Soja-Schnetzel in einer Schissel mit 150 ml kochendem Wasser UbergieRen und
3 Min. ziehen lassen. AnschlieRend durch ein Sieb abgieBen und ausdriicken.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wirfeln. Seitan ebenfalls wirfeln. Die
eingeweichten und ausgedriickten Soja-Schnetzel, Zwiebel, Knoblauch, Seitan und

die Gewlirze zusammen plrieren. Dann Ei und Semmelbrdsel untermischen, bis eine
homogene Masse entsteht.

Mit nassen Handen 10 kleine Burger formen und in einer Pfanne in Ol bei mittlerer
Hitze von jeder Seite etwa 5 Min. backen.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen "@
Rezept von: Stadt. Kindertageseinrichtung Kinderhaus aus Minster )
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VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

KITA- UND SCHUL Novelebioia-teshatece

U NRW < ) Veggi-Burger

Zutaten (10 Portionen)

Fir die Burger-Brétchen:

500 g Weizenmehl (Typ 550)
1 Wirfel frische Hefe

17250 lauwarmes Wasser

1 T, Zucker

1 TP, Jodsalz

100 ml Rapsol

40 g Sesamsaat

Fir den Belag:

1/2 Kopf Eisbergsalat oder
anderer Blattsalat

1/2 Gurke (250 qg)
3 Tomaten (180 g)
10 Scheiben Kase (4 15 q)
1 EL Mayonnaise
1 EIL Ketchup
Zubereitung 10 g Rostzwiebeln

Flr die Burger-Brotchen:

Hefe in dem lauwarmen Wasser aufldsen. Mehl, Zucker, Salz und Ol mit dem
Hefewasser zu einem Teig verkneten. Den Teig etwa 30 Min. abgedeckt an einem
warmen Ort gehen lassen. AnschlieBend den Teig nochmals kneten, 10 kleine
Brotchen formen und auf ein Backblech legen. Brotchen mit Wasser bepinseln und
mit Sesam betreuen. Nochmals 10 Min. gehen lassen. Im vorgeheizten Backofen bei
180 °C Umluft ca. 15 Min. backen.

Fir den Belag: Salat waschen, putzen und in Stlicke zupfen. Tomaten und Gurke
waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Salat, Tomate, Gurke, Rostzwiebeln
und Kasescheiben in jeweils 1 Schissel bereitstellen.

Aus Mayonnaise und Ketchup eine SolRRe riihren. Die Kinder belegen die Veggie-

Burger eigenstandig nach ihrer Wahl.
Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
()

Rezept von: Stadt. Kindertageseinrichtung Kinderhaus aus Miinster
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KITA- UND SCHUL Novelebioia-teshatece

U NRW < g

Polenta-Pizza

ko “Plzzateig
15 Mil.Ch' 1,5 % Fett
500 Gemiisebrijhe
1 TLg Maisgrieg

Jodsaly

PiZZa—Belag 1-

1
l/feggirt Schmang (200 g)
e Passierte
To
o - g Maten
s ; Plzza—GewUrz

9eriebener Keilse

&

Zubereitung

Fiir den Polenta-Pizzateig:

Milch, Gemiusebriihe und Salz aufkochen und Maisgriel$ unter Riihren einstreuen.
Kraftig weiterrihren. Bei niedrigster Hitze etwa 10 Min. quellen lassen.

Pizza-Belag 1:

Polenta auf ein eingefettetes Backblech geben und gleichmaRig verstreichen.
Abkulhlen lassen. Fur die TomatensoBe in der Zwischenzeit Schmand, passierte
Tomaten und Pizzagewirz miteinander verrihren. Auf die erkaltete Polenta
streichen. Mit Kase bestreuen und bei 180 °C Umluft etwa 20 Min. tberbacken.

% Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Kita Kleine Wiese aus Minster u. Montessori-Kinderhaus aus Kirchhundem A

68



VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
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Polenta-Pizza

Zutaten (10 Portionen)

pizza-Belag 2:

2 Knoblauchzehen

2 Dosen Tomatenstiicke
(a 400 9)

1/ 2 Bl frische gehackte
petersilie

4 TL Basilikum-Pesto

Jodsalz, pfeffer, Pizzagewlrz

80 g geriebener Kase
2 EL frischer geriebener
Parmesan

Zubereitung
Pizza-Belag 2:

Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Backblech kleine Polenta-Taler mit einem
nassen Essloffel glatt streichen und auskiihlen lassen.

Fir die TomatensofRe Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Tomatenstiicke in
einem Topf erwarmen und Knoblauch hinzufiigen. Mit Basilikum-Pesto, Petersilie,
Salz, Pfeffer und etwas Pizzagewtirz abschmecken. Tomatensol3e auf den erkalteten
Polenta-Talern verteilen. Kdse miteinander mischen und auf die Taler streuen. Im
vorgeheizten Backofen bei 180 °C Umluft etwa 20 Min. backen.

Dazu passt: Blattsalat oder Rohkost %%

Tipp: Statt Pizzagewiirz kann auch Oregano, Majoran, Basilikum, Rosmarin, Salbei
und Bohnenkraut nach Geschmack verwendet werden.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen '
Rezept von: Kita Kleine Wiese aus Miinster u. Montessori-Kinderhaus aus Kirchhundem )

69



VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
KITA- UND SCHUL Niovelebiesie- Weskfalen.

e W < B

Bunte Pizza-Gesichter

Zutaten (10 Portionen)

Fir den Pizzateig:

500 g Weizenmehl, Type 405

250 ml lauwarmes Wasser

1 Wirfel frische Hefe (40 qg)

3 EL Olivenol

1 ML Salz

1 Prise Zucker

Fir die TomatensoBe:

600 g Tomaten

1 Zwiebel (40 qg)

1 Knoblauchzehe

1 Mohre (100 qg)

1 EL Olivenol

30 g Tomatenmark

1 TL Zucker

1 Stange Staudensellerie

2 frische gehackte
Salbeiblatter

2 frische gehackte
Basilikumblatter

Zubereitung Jodsalz, Pfeffer
Fur den Pizzateig: T

Hefe in lauwarmen Wasser auflosen. Mehl, Salz und Zucker mit dem Hefewasser
und dem Olivendl zu einem Teig kneten. Den Teig 1 Stunde an einem warmen Ort
gehen lassen.

Fur die Tomatensofe:

Zwiebeln und Knoblauch schilen und wiirfeln. In Ol andiinsten. Tomaten waschen
und halbieren, Stielansatz entfernen. Mohren waschen, schalen und wirfeln.
Staudensellerie waschen und in Scheiben schneiden. Das Gemiise, Tomatenmark
und Zucker zu den Zwiebeln und aufkochen. 10 Min. bei geringer Hitze kocheln
lassen, hin und wieder umriihren. AnschlieRend purieren, gehackte Krauter zugeben
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen '
(5]

Rezept von: Kindergarten "Die kleinen Racker" aus Wiilfrath
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*an « =

verbraucherzentral
Novdebioi-Heshaleu

Bunte Pizza-Gesichter

Zutaten (10 Portionen)

Far den Belag:

ca. 1,5 kg Gemuse, )

% o 13 Brokkoll —-R®schen, grune und
gelbe Paprika- streifen,
geraspelte Mohren, Tomaten{
Oliven, zucchini, 7vwiebelringe

200 g geriebener Kase

Zubereitung

Den Teig in 10 Portionen teilen und diese zu runden Fladen flach driicken. Mit der

TomatensoBe bestreichen und mit dem klein geschnittenem Gemiise Gesichter
kreieren.

Die Pizzagesichter mit geriebenem Kase bestreuen und im Backofen bei 180 °C
Umluft etwa 20 Min. backen.

Dazu passt: Blattsalat oder Rohkost

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ’ %(
Rezept von: Kindergarten "Die kleinen Racker" aus Wiilfrath A
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KITA-UND SCHUL Noveleioic-Leshfatee
VERPFLEGUNG

- = FuRballpizza

Zutaten (2 Bleche)

Ca. 16-20 Stiick

Fir den Pizzateig:

1/2 Wirfel frische Hefe

2o (20 g)

lauwarmes Wasser
500 g Meh1

2 TL Jodsalyz

1 Prise
4 EI,

Zucker

Rapsél

Zubereitung

Flr den Pizzateig:

Hefe im lauwarmen Wasser auflosen. Mehl, Salz und Zucker mit dem Hefewasser
und dem Ol zu einem Teil kneten. Den Teig abgedeckt 1 Stunde an einem warmen

Ort gehen lassen.

Danach den Pizzateig aufteilen und auf zwei eingefetteten Backblechen ausrollen.
Den Rand etwas hochdriicken.

Den Backofen auf 180°C Umluft vorheizen.

Gefordert durch:

Die Land
Nordrhein-Westfalen

Rezept von: KiTa Werl-Nord e.V. aus Werl und Stadt. Kita Im Moorhock aus Minster




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

(ITA-UND SCHUL Novdleia- ool
VERPFLEGUNG

=0 NRW <

FulRballpizza

taten (2 Bleche) X
= ca. 16-20 stick

Fiir den Belag:

800 g TK-Blattspinat
2 Knoblauchzehen
200 g Parmesankase

200 g Gouda am stuck

6 Babymaiskolben
(Glas/Dose)

2 Kugeln Mini-Mozzarella

Jodsalz, pfeffer, etwas Ketchup

zum Verzieren

Zubereitung

Flr den Belag:

TK-Spinat nach Anleitung auftauen. Knoblauch schidlen und fein hacken und
dazugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Spinat ggf. etwas ausdriicken
und auf den beiden Pizzateigen verteilen. Ca. 25 Minuten backen.

Parmesan je nach Geschmack sehr fein reiben oder grob hobeln und als
Spielfeldmarkierung auf die fertigen Pizzen geben.

Aus dem Stilick Gouda 6 Fuliballspieler schneiden. Je Pizza werden 3 Maiskolben
und je 3 Goudastlicke als FuBballspieler auf dem Spinatfeld aufgestellt. Jede Pizza

bekommt eine Mini-Mozzarella-Kugel als FuRball. Mit dem Ketchup kdnnen Spieler
und Fullbdlle noch verziert werden.

Gefordert durch:

Rezept von: KiTa Werl-Nord e.V. aus Werl und Stadt. Kita Im Moorhock aus Miinster




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
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Spinatballchen

Z
utaten (10 Portionen)
1 Pak
, et TK—Blattspinat (400 g)
Zwiebe] (40 g)
1
Knoblauchzehe
| 1 g Rapssl
i 100 '
g de€riebener Kase
) (z. B. Gouda)
00-150 g Paniermehl
2 Eier
2 EL Rapssl
Jodsaly IP3E
D ef '
MUSkatnuss fer, 9€riebene

‘.....ii----_ﬁﬁw,

Zubereitung
Den TK-Spinat nach Anweisung auftauen, hacken und Uberschissiges Wasser
ausdricken.

Zwiebel und Knoblauch schilen und fein wiirfeln. In Ol andiinsten. AnschlieRend
zusammen mit dem Kase und den Eiern zu dem gekackten Spinat geben. Gut die
Halfte des Paniermehls zugeben, ggf. auch mehr. Alles zu einer zahen Masse
verkneten und mit den Gewtirzen abschmecken.

Aus der Masse mit nassen Handen 10 Ballchen formen und in dem restlichen
Paniermehl wenden. Béillchen in Ol bei mittlerer Hitze goldbraun backen.

Dazu passt: Ofenkartoffeln mit einer leichten Joghurt-KrdautersoRe und Rohkost.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen d
()

Rezept von: Integratives Montessori-Kinderhaus aus Coesfeld
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Bunt geflllte Weizenwraps
mit zwei SolRen

Zutaten (10 Portionen)
10 Weizenwraps
Fiir die Fiallungen:

1 Eisbergsalat (200 9)

1 anderer Blattsalat (200 9)
3 Tomaten (180 g)

1 Paprika (200 9)

1/2 salatgurke (250 9)

1 Dose Mais (150 9) A
1/2 Dose Kidneybohnen (4 g
2 zwiebeln (80 g)

200 g geriebener Gouda

Zubereitung

Salate waschen, putzen, trocknen. Eisbergsalat in Streifen schneiden, Blattsalat in
kleine Sticke zupfen. Gemise waschen, putzen, ggf. schdlen. In feine Streifen
schneiden. Mais und Kidneybohnen aus der Dose in einem Sieb abwaschen.

Alle vorbereiteten Zutaten und den geriebenen Goudakase in separate Schiisseln
verteilen.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ’
Rezept von: Stadtische Kita Farbklecks aus Pulheim A

75



VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

KITA- UND SCHUL Novelebioia-teshatece
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Bunt gefullte Weizenwraps
mit zwei Solsen

1
zutaten (
Far 4ie sohen P
o goghurts Fr°7
2 pech (300 g (400 g)
gchman
5 Becherl Knoblauchzehen
g zitrone
ck
1 frisch g r andere
1 Bund petersili® o
Krauter
Tomatem“ark
etwass zucker
etwa
fer
JodsalzZr PECD g

Zubereitung

Fir die Sol3en:

SofSe 1 - Joghurt und Schmand in eine groRRe Schiissel geben. Petersilie, Zitronensaft
hinzugeben und verrihren. Mit Salz und Pfeffer nicht zu kraftig abschmecken, da die
SoRe noch nachzieht.

Sole 2 - Die Halfte der Masse in eine andere Schiissel geben und mit Tomatenmark
und Zucker nach Geschmack verriihren. Zu der anderen Masse fein gehackten
Knoblauch geben und umrihren.

Die Kinder kénnen ihren eigenen Wrap mit der SoRe ihrer Wahl bestreichen und mit
dem Gemise nach Geschmack belegen.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
()

Rezept von: Stadtischer Kita Farbklecks aus Pulheim

76



VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

KITA- UND SCHUL Novelebioi-bestfatece
VERPFLEGUNG
=0 NRW <

Spinat im Blatterteigmantel

Zutaten (10 Portionen)

1 Paket TK—Blattspingt (450 9)
200 g geriebener Kase
(7B Gouda)
2 Eier ek
i latter
1len frischer B
-8 (a 275 9y Kihltheke)

1 EigelDb

Jodsalz, pfeffer, geriebene
Muskatnuss

ik i /P\/\

Zubereitung L

Blattspinat nach Anleitung auftauen, erhitzen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wirzen. Geriebenen Kase mit den Eiern vermengen.

Eine Lage Blatterteig auf einem mit Backpapier belegtem Backblech auslegen. Spinat
ggf. leicht ausdricken und auf dem Blatterteig gleichmaRig verteilen. AnschlieSend

das Kase-Ei-Gemisch dartiber geben. Die zweite Lage Blatterteig oben auflegen und
mit einer Gabel am Rand andrticken.

Das Eigelb verquirlen und den Blatterteig damit bestreichen. Bei 200 °C Umluft etwa
20-25 Min. backen.

Dazu passt: Rohkost
Gefordert durch:

Die La
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Stadt. Familienzentrum Kindergarten "Traumland" aus Hiickelhoven
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Pfannkuchen &

Sufde Hauptgerichte




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

KITA- UND SCHUL Novdcloi-Lestatlew

NRW < 3

Buchtelnh mit Vanillesol3e

Zutaten (10 Portionen)
Fir die Buchteln:

250 ml Milch, 1,5 ¢ Fett
75 g

Butter oder Margarine

500 g Weizenmehl, Type 405
1 Pck. Trockenbackhefe
4 EIL Zucker (60 qg)

1 Msp. Vanillemark
Q) |[ir

1 Prise Jodsalz

>$k Fir die VanillesoRe:
./ & 2,40 i
;Vé} W M1 TehSieac s e
N 2 Pck. Vanill '
lllepuddingpulver
80 g Zucker
Zubereltung Puderzucker zum Bestiuben

Far die Buchteln:

Milch in einem Topf erwdarmen und Butter oder Margarine darin zerlassen. Mehl in
eine Rihrschissel sieben und mit Trockenbackhefe vermischen. Zucker, Vanillemark,
Ei und Salz sowie das warme Butter-Milch-Gemisch hinzufligen und zu einem glatten
Teig verarbeiten. Den Teig etwa 45 - 60 Min. an einen warmen Ort gehen lassen bis

er sich sichtbar vergroert hat.
Eine grolle Auflaufform einfetten. Den Teig zu 10 gleich groBen Ballchen formen und

nicht zu dicht nebeneinander in die Auflaufform legen. Die Ballchen nochmal etwa
30 Min. gehen lassen. Danach bei 180 °C Umluft etwa 25 Min. backen.

Fir die VanillesoBe: Vanillepudding nach Packungsanleitung zubereiten. Jedoch die
veranderte Milchmenge beachten.

Die Buchteln mit Puderzucker bestauben und mit Vanillesol3e servieren. \?@\
; &
D, >

Tipp: Buchteln und VanillesolRe schmecken sowohl
warm als auch kalt!

Gefordert durch

Die Landesregierung

Nordrhein-Westfalen '
©)

Rezept von: Evangelisches Familienzentrum ,,Arche Noah“ aus Much
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Grundrezept Pfannkuchen

Zutaten (10 Portionen)
Fir den Teilg:

300 g Weizenvollkornmehl
2-3 Eier .
300 ml Mineralwasser mit
Kohlensaure

300 ml Milch, 1,5 % Fett
1 Prise zucker

i Jodsalz
iOP;ise Rapsol zum Braten

Zubereitung

Weizenvollkornmehl mit Eiern, Milch und Wasser verriihren und 15 Min. quellen
lassen. In einer Pfanne Ol bei maRiger Hitze 10 Pfannkuchen backen.

sfordert durch:

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen
Rezept aus: Verbraucherzentrale NRW ,Barenstarke Kinderkoste”




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
KITA- UND SCHUL Novdebioi-Heshaleu
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Pfannkuchen mit Camembert
oder Apfelmus

Zutaten (10 Portionen)

Pfannkuchen—Teig nach
Grundrezept

Fur die variante 1:
250-300 g Camembert

U i i 2 ¢
Fiir die Variante :
1 kg sjuerliche Apfel
(z. B. Boskop,
Cox Orange)

50-100 ml Wasser

zucker und 7imt nach Bedarf

. —
Zubereitung

Pfannkuchen nach dem Grundrezept zubereiten.

Fir die Variante 1:

Camembert in sehr dinne Streifen schneiden und facherformig auf je einer Halfte
der Pfannkuchen verteilen. Pfannkuchen zusammen klappen, auf ein Backblech

legen und im vorgeheizten Backofen bei 200°C (Ober-/Unterhitze) »: der obersten
Schiene 6-8 Min. backen. &

74 N ' ':;)
Dazu passt: Preiselbeere-Konfitiire ﬁf @

Fir die Variante 2:

Apfel waschen, Kerngehiuse entfernen, achteln und zusammen mit dem Wasser im
Schnellkochtopf 2 Min. oder im normalen Topf 10 Min. kochen. Durch ein Sieb
streichen und eventuell mit Zucker und Zimt abschmecken.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
)

Rezept von: Familienzentrum Kita Kunterbunt aus Warendorf
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Pfannkuchen Calzone

zZzutaten (10 Portionen)

Pfannkuchen—Teig nach
Grundrezept

Fir die Fallung:
1 kl.Dose Mais (150 9)

3 Tomaten (180 g)

2 Paprika (400 9g)

5 EL geriebener Kase (50 9)
2 Tk Oregano

e —

Zubereitung

Pfannkuchen-Teig nach dem Grundrezept zubereiten, dabei den Oregano zufligen.

Fir die Fullung:

Tomaten und Paprika waschen, putzen und in kleine Stiickchen schneiden. Mais aus

der Dose in einem Sieb abwaschen. Gemise mit dem K&se in einer Schissel
mischen.

Pfannkuchen in Ol bei mittlerer Temperatur backen. Dabei jeweils nach dem
Wenden eine Halfte des Pfannkuchens mit 2-3 EL der Gemise-Kdasemischung
belegen und Pfannkuchen zusammen klappen. Fertig backen und anschlieRend auf
dem Backblech im Backofen warm halten bis alle Pfannkuchen gebacken sind.

Gefordert durch

Die Landesregierung

Nordrhein-Westfalen "@
Rezept von: AWO Kita ,Bleibachzwerge” aus Mechernich-Firmenich (o)
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Gemusepfannkuchen

Zutaten (10 Portionen)

Pfannkuchen—Teig nach
Grundrezept

3

il N
Joon leine Mdhren (150 g)

frischer Spinat oder
Mangold

Sahne (60 g)

frische gehackte
Petersilie

Nach Belieben:

%o B, Kohlrabi,
Gurke, Tomate

ROhkOSt—GemHSe,
Méhre, Paprika,

Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung

Den Teig fiir die Pfannkuchen nach dem Grundrezept zubereiten. Zusatzlich noch die
Sahne vor dem Quellen zur Teigmasse geben, so dass ein relativ flissiger Teig
entsteht.

Die Mo6hren schdlen und fein raspeln. Spinat oder Mangold klein hacken. Das
Gemduse in 1 EL Wasser kurz in einem Topf erhitzen.

Petersilie und das Gemise untermengen und den Teig mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Pfannkuchen in Ol bei mittlerer Temperatur langsam von beiden Seiten goldgelb
backen.

Mit der Rohkost garniert jedes Kind seinen eigenen Pfannkuchen.

Gefordert durch:

Rezept von: Kita St. Nikolaus aus Wolbeck
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e N < Noahs
Spinatpfannkuchen-Turm

Zutaten (10 Portionen)

Pfannkuchen—Teig nach
Grundrezept

Fir die Spinatmasse:

1 Bund Lauchzwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 EL Butter |

500 g TK-Rahmspinat

1/2 TL Salz

2 Msp. pfeffer

2 MSE. geriebene Muskatnuss
4 EL Sonnenblumenkerne
200 g geriebener Gouda

Zubereitung

Pfannkuchen nach dem Grundrezept zubereiten und warm halten.

Fir die Spinatmasse:

Die Lauchzwiebeln waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Knoblauchzehen
schalen und pressen. Beides in ausgelassener Butter diinsten. TK-Rahmspinat
hinzufligen und kurz garen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

Sonnenblumenkerne in einer weiteren Pfanne ohne Fettzugabe hellbraun résten.

Die Pfannkuchen werden nun schichtweise mit der Spinatmasse, den

Sonnenblumenkernen und dem geriebenen Kase in einer Auflaufform aufgettirmt.

AnschieBend Noahs Spinatpfannkuchen-Turm noch etwa 10 Min. bei 100°C Umlauft
in den Backofen geben, damit der Kase zerlaufen kann.

Gefordert durch

Die Landesregierung ’ &
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Integrativ er Kindergarten ,, Arche Noah“ aus Ahlen ‘Q
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Amaranth-Pancakes

Zutaten (15-20 kleine Pancakes)

100 g Weizenvollkornmehl
1 T Backpulver

250 g Milch, 1,5 % Fett
30 g Agavendicksaft oder

Ahornsirup oder Honig

o — ] 1 Msp. Vanillemark

1 Prise Jodsalz

60 g gepufftes Amaranth
7
ﬁ ﬁ 2 EL Raps6l zum Braten
L'-.'s;..' i : "
‘5%kfx’ Ve nach Belieben Apfel, Birnen oder

anderes siiRes Obst

Zubereitung

Alle Zutaten bis auf das Amaranth zu einem Teig verrithren. Amaranth unterheben.
Pro Pancake 1 EL Teig in einer groBen Pfanne in Ol bei mittlerer bis kleiner Hitze von
jeder Seite goldgelb backen. Vorsicht: die Pancakes braunen sehr schnell.

Obst klein schneiden. Jedes Kind dekoriert damit den eigenen Pancake.

Tipp: Geeignet als siiBe Hauptspeise mit Rohkost als Vorspeise oder als Dessert nach

einer leichten Hauptspeise.

Gefordert durch

Die Landesregierung

Nordrhein-Westfalen "@
o)

Rezept aus: Kita St. Nikolaus aus Wolbeck
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GEBACK & DESSERTS
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Apfelbrotchen

Zutaten (15-20 stiick)

150 g Magerquark
6 EL Rapsol ]
6 EL Milch, 1,5% Fett
80 g zZucker
1 Msp. vVanillemark
Prise Jodsalz : ]
éOO g Mehl (halb Weizenvoll
korn-, halb Weizenmehl
Type 405)
pck. Backpulver . E
é : kleine, sjuerliche Apfel
(200 9)

7zimt & zucker-Mischung

Zubereitung

Quark, Ol, Milch, Zucker, Vanille und Salz miteinander verrithren. Mehl mit Back-
pulver mischen und zu der Quarkmischung geben. Zu einem geschmeidigen Teig
kneten. Apfel waschen und putzen, in kleine Stiicke schneiden und unterkneten.

Kleine Brotchen formen und durch die Zimt & Zucker-Mischung rollen. Auf ein mit
Backpapier belegtes Backblech geben und bei 180°C Umluft ca. 15-20 Min. backen.

Tipp: Gebicke aus Quark-Olteig schmecken am besten frisch gebacken und
noch warm!

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ’
Rezept von: Stadt. Kindertagesstatte Altenberger Weg aus Solingen A
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Zuty
ten (10 Portionen)

57 ¥
120 Apfe]
500 5 Zucker
We 1
1 pck Zenmeh]
T Backpyye, Type 405
Kak
j/2 TL Zim:o
MSen
p Vanillemark

ST
i was
Apfelsaft Wasser oder

Zubereitung

Apfel waschen, putzen und in kleine Stiicke schneiden. Mit Zucker vermengen und
Uber Nacht im Kihlschrank ziehen lassen.

Mehl mit Backpulver Kakao, Zimt, Vanille und Salz vermischen. Zu den Apfel geben
und alles zu einem geschmeidigen, aber festen Teig verarbeiten.

Falls der Teig zu trocken ist, etwas Fllssigkeit zugeben. In eine gefettete Kastenform
geben und bei 170°C Umluft ca. 1 Stunde backen.

Tipp: Das Brot lasst sich — nach Geschmack — mit Trockenfriichten, Niissen oder
Mandeln erganzen. Schmeckt am ersten Tag lecker, weil die Kruste dann noch kross
ist und — gut verpackt — auch am nachsten Tag, weil es dann durchgezogen ist.

‘ Gefordert durch:

Die Land
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Arbeitskreis Frithpddagogik e. V. ,Kleines Nest” aus Bonn
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Bananenbrot aus Ghana

Zutaten (5 Portionen)

3/4 Tasse Mehl

2 T Backpulver

1/4 TL Natron-Salz

2/3 Tasse zucker

2 Eier

1-2 Tassen zerdriuckte
Bananen

1 A ESiEe serlassene Butter
1/2 Tasse gehackte Nusse

Zubereitung
Das Mehl mit Backpulver und Natron-Salz sieben und mit Zucker und Nissen
vermischen. Die ungeschlagenen Eier, den Bananenbrei und die Butter unterrihren.

Das ganze in eine gefettete Backform fiillen und bei 180 °C eine Stunde backen.

Abkuhlen lassen und aufschneiden.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ’
Rezept von: Stadtische Kindertageseinrichtung ,Regenbogen-Fische” aus Hirth A
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Klrbisbrotchen

(10 portionen)

zutaten
Hokkaidokurbis—
g Fleisch
150 ml Milch, 1,5 % rett
40 g weiche Butter
500 9 Mehl
1 Pck. Trockenhefe
g i Jodsalz
1 EL zucker

Zubereitung

Hokkaidoklirbis waschen, Kerne entfernen und das Kiirbisfleisch mit Schale wirfeln.

200 g abwiegen, restliches Kirbisfleisch anderweitig verwenden (z. B. fir
Grundrezept , Kiirbissuppe”). Kirbisfleisch mit Milch ca. 15-20 Min. kochen und
anschlieBend zerstampfen/plrieren. Etwas abkihlen lassen.

Mehl mit der Trockenhefe, Salz und Zucker mischen und mit der Butter zur
abgekiihlten aber noch warmen Kiirbis-Masse geben. Alles gut durchkneten.

Den Teig abgedeckt bis auf die doppelte GrolRe aufgehen lassen und noch einmal
durchkneten. Dann noch einmal 20 Min. gehen lassen. Aus dem Teig kleine Brétchen
formen, auf ein Blech legen und 15 bis 20 Min. bei 180 °C Umluft backen.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen '
(5]

Rezept von: Familienzentrum KAZ e.V. aus Sprockhovel
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Kartoffelbrot

Zutaten (15 Portionen)
500 g Weizenmehl, Type 405
U i Hefe
2 wurfel frische :
1é0 g Kartoffelpuree—?ulver
(Trockenprodukt)
i T Jodsalz
1L zucker
500 ml Wasser
4 3] AT Olivendl zum
4 Bestreichen

Grobes Salz und getrocknet?
s Krauter (z. B. Oregano, Krauter

der Provence)
y N
Zubereitung

Hefe im (kalten) Wasser auflésen. Mehl, Kartoffelpliree-Pulver, Salz und Zucker mit

dem Hefewasser zu einem festen Teig kneten und 2-3 Stunden abgedeckt im
Kihlschrank ruhen lassen.

Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen.

Den Teig auf einem gefetteten Backblech ausrollen, so dass etwa die Halfte bis
Dreiviertel des Backblechs bedeckt sind. Mit einem Kochloffelstiel Mulden in den

Teig driicken. Den Teig mit dem Ol bestreichen, dabei soll das Ol in die Mulden
laufen.

Den eingedlten Teig mit etwas Salz und getrockneten Krautern bestreuen und im

vorgeheizten Backofen bei 200 °C Umluft etwa 20 Min. backen, danach bei 170 °C
noch einmal etwa 15 Min.

Passt zu: Salaten, Rohkost, Dips und Suppen.
Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Ev. Tageseinrichtung fiir Kinder LangerstraRe aus Diisseldorf A
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Weizenbrot

Weizenmehl'

Jodsalz
frische Hete

(40 9)

er
1auwarmes e

Zubereitung

Hefe in dem lauwarmen Wasser auflésen. Mehl und Salz mit dem Hefewasser zu
einem Teig verkneten.

Den Teig ca. 15-30 Min. abgedeckt an einem warmen Ort gehen lassen.

Danach den Teig in eine gefettete Backform geben und im Ofen auf mittlerer
Schiene bei 200 °C Umluft ca. 20 Min. backen.

Passt zu: Salaten, Rohkost, Dips, Suppen

Gefordert durch:

Die Lal

i i i . Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Katholische Kita St. Christopherus aus Meinerzhagen-Valbert
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Krauter-Kasestangen

Zutaten (24 stick)

500 g Weizenmehl Type 1050

1 Tute Trockenbackhefe

1 T Jodsalz

300 ml lauwarmes Wasser

30 g Olivenél oder
Margarine

200 g geriebenen
Emmentaler

Krauter nach Geschmack &
(Basilikum, Thymian, Rosmarin

Zubereitung

Mehl, Hefe, Salz, Wasser und Fett mischen. 3/4 des Kdses und die Krduter zur

MehIimischung geben. Den Teig gut durchkneten und abgedeckt etwa 1 Stunde
ruhen lassen.

Den Teig in 24 Stiicke teilen und aus jedem Stlick ca. 3 cm lange, dicke Stangen

rollen. Geback auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und mit dem
restlichen Kase bestreuen. Bei 180 °C Umluft etwa 20 Min. backen.

Passt zu: Salaten, Rohkost, Dips, Suppen

Tipp fiir Mini-Gourmets: Besonders lecker schmeckt es, wenn zusatzlich gerdstete
Zwiebeln in den Hefeteig gegeben werden.

Gefordert durch:

Rezept von: VKJ Kinderhaus ,kleine Hexe” aus Essen
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Bananenquarkspeise

Zut
aten (10 Portionen)
500
g Magerquark
2 EIL

jiﬁssiger Honig
er AgavendickSaft

Milch A
2 4 1/5 5 Fett

Bananep

125 ml

Zubereitung

Quark mit flissigem Honig oder Agavendicksaft und Milch glatt riihren. Die Bananen
pellen, der Lange nach vierteln, in dinne Stickchen schneiden, unter die
Quarkmasse geben und in Glasschalchen portionieren.

Bald essen, weil die Bananen sonst braun werden.

)=
\
\
)N
Y
)=
SN

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
()

Rezept von: Kindergarten ,Arche Noah” aus Ahlen
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Zubereitung

Quark mit Mineralwasser, Zucker und Vanille glatt riihren. Sahne mit Sahnesteif
steif schlagen und unter den Quark heben. Die Kirschen aus dem Glas abtropfen
lassen, den Saft auffangen. Den Quark abwechselnd mit den Kirschen in ein Glas
fillen. Mit einer Lage Quark abschlieBen und mit Kirschen und Schokoraspeln

verzieren.

verbraucherzentrale

A/WM-NM%M

Quarkspeise
,Schneewittchen & Rosenrot”

ZUtaten

30

g

500 g
100 m1
1 Msp.
1 =28
1 Becher
I iPa

1 Glas

(10 Portionen)

Magerquark
MineralwasSer
Vanillemark
Zucker

Sahne (200 g)
Sahnesteif

Sauerkirschen

Schokoraspeln

Tipp: Den Ubrig gebliebenen Kirschsaft fiir eine Saftschorle verwenden.

Gefordert durch:

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen 7%(

Rezept von: KiTa Werl-Nord e.V. aus Werl und Stadt. KiTa im Moorhock aus Miinster
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Affen-Power-Drink

zZutaten (10 Portionen)

Bananen
zitronensaft
Milch, 1,5
zucker

vanillemark

Zubereitung

Bananen schalen und klein schneiden.

Zusammen mit dem Zitronensaft, Zucker und Vanillemark in einen Mixer geben und

plrieren bis ein cremiger Bananenbrei entstanden ist. Dann mit Milch auffillen und
noch einmal kurz durchmixen.

Gefordert durch:

Die La

Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Katholische Kita St. Christopherus aus Meinerzhagen-Valbert
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mit Schokolade
zutaten (10 Portionen)

1 Apfel

1 Banane

1 KlWl

200 g Erdbeeren

oder anderes Obst nach
Geschmack

HolzspieBe

- : .
100 g Kuvertire ?Zartbltte
oder vollmilch)

Zubereitung

Obst waschen, putzen, ggf. schdlen und in mundgerechte Sticke schneiden,

abwechselnd auf SpieRchen stecken und auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech geben.

Kuvertire nach Packungsanleitung im Wasserbad schmelzen und die Friichte damit
betraufeln.

Tipp: Obst der Saison bevorzugen. Es ist dann besonders reif und aromatisch. Ein
Blick in einen Saisonkalender kann dabei helfen.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ’ %(
Rezept von: Kindergarten "Die kleinen Racker" aus Wiilfrath A
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Apfel-Rosen

Zubereitung

Blatterteig ausrollen und in 6 Teigstreifen schneiden.

In einem Glas den Zucker mit Zimt und Vanille mischen und auf den Teigstreifen
verteilen.

Apfel waschen, putzen und in diinne Scheiben hobeln. Diese eng aneinander auf die
Teigstreifen legen und die Teigstreifen zu einem Schneckenhaus zusammenrollen.
Die Apfelscheiben kdnnen ruhig etwas aus der Rolle hinausragen.

Jede Rolle auf die Seite kippen und als Apfelrose auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech stellen. Bei 200 °C Umluft ca. 10 bis 20 Min. goldgelb backen.

Tipp: Die Apfelrosen ein einer (Mini-)Muffinform backen.

Gefordert durch:

Rezept von: Stephanus Kindergarten Holsterhausen aus Herne
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verbraucherzentrale

Novdebioi-Heshaleu

Wir sind zentraler Ansprechpartner zu allen Fragen rund

um die Kita-Verpflegung in NRW

Unsere Angebote richten sich an
— Kindertageseinrichtungen

— Trager der 6ffentlichen und freien Jugendhilfe

—> Eltern und Elternbeirate
— Verpflegungsanbieter

Unsere Themen sind

—> Gesunde Kita-Verpflegung
— Essen lernen in der Kita
— Verpflegungsorganisation
—> Hygienemanagement

Das bieten wir

—> Beratungshotline: 0211/3809 714
~— Workshops und Fachtagungen

— Fachinformationen

— Tipps fir die Praxis

Kontakt

Verbraucherzentrale NRW

Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung NRW
Mintropstral3e 27

40215 Disseldorf

Telefon: 0211 3809 502

E-Mail: kitaverpflegung@verbraucherzentrale.nrw
www.kita-schulverpflegung.nrw

Gefordert durch:

Die Lal
Nordrhein-Westfalen (" 4§




