VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

(ITA- UND SCHUL: Novolehoie-Hleshtaloee
VERPFLEGUNG
=0 W < 3B

SUPPEN




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale

KITA- UND SCHUL Novoehosse-eshaten
VERPFLEGUNG
=0 NRW <

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:

Die Land
Nordrhein-Westfalen
Rezept von Familienzentrum KAZ e. V. aus Sprockhovel
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Kirbissuppe mit Lauch
und Sellerie

(10 PortiOnen)

Hokkaidokurbis
Kartoffeln
reife 7
; Oomat
; Stange Lauch (200 ;T g %
o géhren (300 g)
S no;lensellerie (15
e Gemdsebrﬁhe el
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:

Die Land
Nordrhein-Westfalen

Rezept von: AWO Kindertagesstédtte aus Monheim am Rhein




VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
KITA- UND SCHUL Novdcloi-Lestfatlew

NRW < 3

Kirbissuppe mit Apfeln
und Kokosmilch

s zZutaten (10 Portionen)

2-3 Knoblauchzehen
N knolle
iickchen Ingwer .
i?écBund frischer Koriander
Butter
5 TL . 0
2 i Hokkaidokurbls
800gg Kartoffeln
Wasser
g 1
213 Apfel (300 g)
200 ml Kokosmilch e
1/2 Bund frische petersilie

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

Zubereitung e —

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 Gemisebriihe

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

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 Minster lg
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Klrbiscremesuppe
mit Mdéhren

Zutaten (10 Portionen)

2 grobe Zwiebeln (120 g)
2 EL Rapso6l

2 kg Hokkaidokiirbis

500 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 Gemise 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:
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Kirbissuppe mit Sellerie
und rotem Balsamessig

Zutaten (10 Portionen)

2 kg Hokkaidokiirbis
300 g Kartoffeln

3 oNE] Sellerieknolle
120 g Zwiebeln

1,5 1 GemlUsebriihe

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 ‘ %(
Q

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

zZutaten (10 Portionen)

3 7wiebeln (120 g)

2 TL Kurkuma
0livenol

i - 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

Pfefferminze)

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 Gemisebriihe 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:

Rezept von: Familienzentrum ,,Simsalabim“ aus Niederkriichten
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Konigshardter Kartoffelsuppe

zutaten (10 Portionen)

150 g Sellerie

700 g Kartoffeln
Mohren

ioo i 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 Land
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 L Buttermilch
14

1 Becher Sahne (200 9)
)0l 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 Pliree 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 hinzufligen.

Dazu passt: Weizenbrot, Kartoffelbrot, Krauter-Kasestangen

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen '5(
Rezept von: Montessori Kinderhaus aus Erftstadt A
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Zucchini-Pastinaken-Suppe
mit Petersilienwurzel-Chips

Zutaten (10 Portionen)

Zwiebeln (80 q)
Knoblauchzehe

Rapsé&l

Kartoffeln (400 9)

Gemiisebrijhe
2-3

2=

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 angieen 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: VK] 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
R ——

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 gewiirfelten 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: VKJ Kinderhaus kleine Hexe aus Essen A
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Feuerwehrsuppe
Zutaten (10 Portionen)
ggo 2 Naturreijg
] 0 ml Wasser
5 ZWiebel(4O )
1S Knoblauchzehen
1 Olivengsl
x 5f§s§ Gemﬁsebruhe (150 =
1 Becher jomatensaft

SChmand (200 g)

Jogsalz, Pfeffer
frische gehackte p

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

(10 Portionen)

zutaten
e i kochen)
| T rtoffeln(mehllg
\ 2cs L v hzehen
| \ | ,2 Knoblauc
R \1 '-:,i. e 1 i Rap S O l
) : ELl Gemﬂsebruheo e
| 1,% ml Milch, 1,5 o)
: 30 Becher gsahne (100 9 e
ﬁww b heller Ralsan
4 2 EL .
e bene
e dsalz pfeffer, gerie
Jo .
Muskatnuss |
C (250 9
ine Mohren .
? Etieiben Vollkorntoas
; Zahnstocher
20

an--ﬁ‘--_—ﬁ*wﬂ

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 (FloR) 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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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 schdlen und fein reiben. Zwiebeln,
Ingwer und Currypulver in Ol ein paar Minuten andiinsten. Paprika waschen, putzen,
wirfeln und hinzugeben. Mit Gemisebrihe 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:
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Angelikas Gemusesuppe

zZutaten (10 Portionen)

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

paprika (200 9)

4

1

1 zucchini (200 9)
1

5

Mdhren (500 9)
1 zwiebel (40 9)
ke L Gemiisebrihe
1 Becher gchmand (200 g)

Jodsalz, pfeffer und getrockneter
Dkl aEEln Geschmack

Zubereitung

Gemise waschen, putzen, ggf. schilen und klein schneiden. In einem Topf mit
Gemisebrihe 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 Ratzeképper aus Bocholt
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Paprikasuppe mit Fetakase

Zutaten (10 Portionen)
1 Gemiisezwiebel (250 9)
1 Knoblauchzehe
1 EL paprikapulver
1
2 EL 0livend
1 Paket frisches Suppengemuse
(Mohren, gellerie, Lauch
und Petersilie)
2 gr. Kartoffeln (250 9)
1,5 kg rote Paprika
1 1 Wasser
200 g Creme fralchg
200 g Feta (Schafkase)
Jodsalz, pfeffer, etwas zucker

Zubereitung

Gemusezwiebel und Knoblauch schalen und wiirfeln. Gemise waschen, putzen ggf.

schalen. Mohren, 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 hinzufliigen und weiterdiinsten.
Paprikawtrfel 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 Créeme fraiche unterriihren und nochmals erwarmen.

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 fiir Kinder LangerstraBBe aus Disseldorf

(3
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en (10 ortig
ne )
115 k

Zubereitung

Mohren waschen, schdlen und in Stlicke schneiden. In einem groBen Topf mit
Gemiusebriihe 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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Brokkolinchen:
Der GemusetausendfulRler

Zutaten (10 Portionen)
1/2 Weibkohl (500 g)
3 Méhren (300 9)
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=34 Gemusebrihe

Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung

Gemise waschen, putzen, ggf. schdlen und in mundgerechte Stlicke schneiden.
In einem groBen Topf mit Gemisebriihe auffiillen, bis das Gemiise 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 Tausendfillers darstellen.

Gefordert durch

Die Landesregierung ’
. . . . Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Katholische Kita St. Christopherus aus Meinerzhagen-Valbert ‘@@
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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 —

Krauter waschen und klein schneiden. Zwiebeln schilen, fein hacken und in Ol
andinsten. Krauter zugeben und mitdiinsten. Kartoffeln waschen, schalen, wiirfeln
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 Kuihlschrank abgedeckt
durchziehen lasst, schmeckt sie intensiver. Vor dem Servieren kurz aufkochen

5
ae

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen "
Rezept von: AWO Kindertagesstatte aus Monheim am Rhein A
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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 kdnnen von den Kindern im Vorfeld
selber gesammelt und vorbereitet werden.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen ‘
{9)

Rezept von: AWO Kindertagesstdtte aus Monheim am Rhein

34



