Ubersicht: Salate
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Apfel-Champignon-Eichblattsalat mit Croutons
Birnige Tomate

Bunter Feldsalat

Bunter Salat

Bunter Sommersalat
Champignon-Tomatensalat mit Kresse
Eisbergsalat mit Birnen

Eisbergsalat mit Orangen in Schmandsol3e
Feldsalat mit Kase

Fruchtiger Eisbergsalat

Frihlingssalat

Geflllte Gurkentaler

Gemischter Salat Schweizer Art
Gemuse-Crostini

Gemiuse mit Krauterdip
Gemuselutscher

Gemiusesalat mit Kresse
Kohlrabi-Apfel-Salat
Kohlrabi-Radieschen-Gurken-Rohkost
Mohren-Apfelrohkost mit Weintrauben
Mohren-Kohl-Salat mit Senf
Orangen-Karotten-Rohkost

Pikanter Farmersalat

Rohkost am Spiel3

Rotkohlsalat mit K&sesolRe

Salat Rot Gelb Grin

Salatkomposition Sommer
Salatkomposition Winter
Sellerie-Apfel-Frischkost
Tomatendressing
Tomaten-Gurke-Blume




Apfel-Champignon-Eichblattsalat mit Croutons

Fir 10 Kinder
Fir die SolRe:

40 ml  Rapsol mit
40 ml  Zitronensaft
10 g Honig/Zucker
5 g Senf
Jodsalz, Pfeffer zu Salatsol3e verrihren.

Fir den Salat:

60 g Zwiebeln fein warfeln.

400 g Apfel in kleine Schnitze schneiden.

400 g Champignons in Scheiben schneiden.

400 g Eichblattsalat zerkleinern. Alles mischen und mit Sol3e
vermengen.

150 g Mehrkorn/Vollkorntoast in Wirfel schneiden, in
15 ml Ol résten und Uber den Salat streuen.

zurtick zur Ubersicht




Birnige Tomate

Fir 10 Kinder

500 g Tomaten

500 g Birnen

150 g Joghurt (1,5 % Fett)
3-4 EL suf3e Sahne oder Milch

Jodsalz, Pfeffer,
evtl. Gemusebrihe

zuriick zur Ubersicht

und
waschen, halbieren, entkernen, in
Wiirfel schneiden.

mit
verrihren, mit
abschmecken.

Mit den Salatzutaten mischen.
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Bunter Feldsalat

Fir 10 Kinder

1 EL gehackte Haselnlsse
s Zitrone
40 ml  Apfelsaft
1 EL  milder Senf
1 EL Ol
Krautersalz

100 g Feldsalat oder junger

Spinat
150 g Mohren
Y% sauerlichen Apfel
75 g Mozzarella

zuriick zur Ubersicht

in einer Pfanne trocken rosten und
abkihlen lassen.
auspressen

zu einem Dressing mischen.
waschen, verlesen, abtropfen lassen.

und

waschen und raspeln, mit dem Dressing
vermischen, dann locker unter den
Feldsalat heben.

abtropfen lassen und unter den Salat
mischen.


file://ldkads.local/ldk/Daten/21_Gesundheit/21.3/21.3.2/MA%20Lenz%20Graf/WORD.DAT/AKJ/MATERIAL/Rezepte/Rezepte%20Kitas/Hauptgerichte%20sortiert/Übersicht-Nachtisch%20und%20süße%20Hauptgerichte.doc%23_top

Bunter Salat

Fir 10 Kinder

150 g Eisbergsalat
150 g Lollo Rosso

250 g Champignons
150 g Rote Paprika

250 g Ananas (Dose)
100 g Mais (Dose)

250 g Joghurt (1,5 % Fett)
30 ml  Zitronensaft

Petersilie
Jodsalz, Pfeffer

50 g Sonnenblumenkerne

zuriick zur Ubersicht

geputzt und
geputzt, zerkleinern.

geputzt, in Scheiben schneiden.
geputzt, in Streifen schneiden.
Alles mit

und
mischen.

zu Dressing verriihren und Uber den Salat
giel3en.

anrosten und dartber streuen.
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Fir 10 Kinder

Yo
3
1
Yo
Yo

Yo
50

Bunter Sommersalat

Salatkopf
Radieschen
Tomate
Salatgurke
Paprika

Zwiebel
Schafskase oder
Gouda

Essig / Ol SoRe:

3 EL
1 EL
Yo TL
Yo TL
1 Prise
1 EL
Sahnesolie:
100 g
Yo EL
Yo EL
Yo TL
1 Prise
1 EL

Rapsol
Essig
Senf
Jodsalz
Pfeffer

gehackte Krauter

saure Sahne
Zitronensaft
Rapsol
Jodsalz
Pfeffer

gehackte Krauter

zuriick zur Ubersicht

und

waschen und klein schneiden.
Zusammen mit

und

in einer Schussel verrthren.
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Champignon-Tomatensalat mit Kresse

Fir 10 Kinder

200 g frische Champignons  blattrig schneiden.
3 Tomaten wiurfeln.
Aus
1 EL Rapsol
1% EL  Zitronensaft
75 g Joghurt (1,5 % Fett)
1 TL  Honig
etwas Jodsalz
etwas Pfeffer eine Salatsol3e herstellen und Uber die

Champignons, Tomaten giel3en. Zum
Schluss den Salat mit
2 EL Kresse bestreuen.

zuriick zur Ubersicht
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Eisbergsalat mit Birnen

Fir 10 Kinder

1 Kopf Eisbergsalat waschen und zerkleinern.

5 Birnen klein schneiden oder raspeln. Aus
2 EL Rapsol
Zitronensaft
etwas Jodsalz
Pfeffer
Senf eine Sol3e zubereiten und die Salatblatter
und Birnenstlicke darin anrichten.

zuriick zur Ubersicht
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Eisbergsalat mit Orangen in Schmandsofle

Fir 10 Kinder

150 g saure Sahne

Zitronensaft und
1 Prise Jodsalz fur die Sol3e
200 g Orangen in kleine Stlcke schneiden.
400 g Eisbergsalat in Streifen schneiden.

Alles vermengen.

zuriick zur Ubersicht
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Fiur 10 Kinder

200 g
1
100 g
1
Fur die SolRe:
1 EL
3 EL

2 Scheiben

zurtick zur Ubersicht

Feldsalat mit Kdse

Feldsalat
Zwiebel

Kase (Gouda)
Apfel, sauerlich

Essig
Rapsol
Jodsalz, Pfeffer

Vollkornbrot oder -brétchen

Ol

waschen.

schélen und in kleine Wirfel
schneiden.

und

in kleine Wirfel schneiden.

mit
verrihren, mit
abschmecken.

Alle Zutaten mischen.
in Wirfel schneiden, in etwas

anrosten und Uber den Salat
streuen.
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Fruchtiger Eisbergsalat

Fir 10 Kinder

1 Kopf Eisbergsalat
250 g rote Apfel

1 Orange

Fir die Salatsole:

1 Msp Pfeffer
Y% TL Senf
3 EL Essig
1 TL Honig
15 EL Rapsol
5 Walnusskerne,
gerieben

zuriick zur Ubersicht

putzen, waschen und in 2 cm breite Streifen
schneiden.

waschen, achteln und in feine Streifen
schneiden.

schélen, Spalten ebenfalls in Scheiben
schneiden.

Gemduse und Obst mischen.

und
kraftig verrihren. Dann langsam
zugeben, kraftig weiter schlagen. Zuletzt

unterheben und alles mit dem Salat
vermengen.


file://ldkads.local/ldk/Daten/21_Gesundheit/21.3/21.3.2/MA%20Lenz%20Graf/WORD.DAT/AKJ/MATERIAL/Rezepte/Rezepte%20Kitas/Hauptgerichte%20sortiert/Übersicht-Nachtisch%20und%20süße%20Hauptgerichte.doc%23_top

Friihlingssalat

Fir 10 Kinder

150 g Kohlrabi

200 g Mohren und
Yo Salatgurke schalen und raspeln.
50 g Radieschen in diinne Scheiben schneiden.
Alles vermengen.
1 Apfel darunter raspeln.

Eine Schissel mit Salatblattern auslegen
und den Salat darauf anrichten.

Fir die SalatsolRe:

150 g Joghurt (1,5 % Fett)

Zitronensaft
Jodsalz und Pfeffer und
Krauter fir die SolRe.

zuriick zur Ubersicht
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Gefiillte Gurkentaler

Fur 10 Kinder (20 Taler)
1 Gurke waschen und in etwa 5 cm lange Stucke teilen.

Mit dem Apfelstecher die Kerne aus den
Gurkenstiuickchen herausstechen.
125 g Frischkase
1 EL  gehackter Dill
1 Prise Jodsalz
etwas Pfeffer miteinander verrthren.

AnschlieRend die Kdsemasse in die Locher der
Gurkenstiicke dricken.

Die Gurken mit Frischhaltefolie abdecken und
ca. 1 Stunde in den Kihlschrank stellen, damit
die Kdsemasse fester wird.

Danach die Gurke in dicke Scheiben schneiden
und servieren.

Dazu passt gut Vollkornbrot.

Die Fullung kann auch als Dip oder als Garnierung auf Gurkenscheiben verwendet
werden.

Knoblauch und gehackte Walniisse geben der Kdsemasse einen ganz besonderen
Geschmack.

zurtick zur Ubersicht
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Gemischter Salat ,Schweizer Art"

Fir 10 Kinder

1

1 Schéalchen

Fir die SolRe:

150 g Joghurt (1,5 % Fett)

Milch

Kopfsalat

Mohren
Apfel
Zitronensaft
Chicorée

Kresse

Rapsol

Jodsalz und Pfeffer

Schnittlauch

zuriick zur Ubersicht

waschen, auf grofl3em Teller ausbreiten.

und

raffeln, mit

betraufeln.

klein schneiden.

Alles Ubereinander schichten.
darauf verteilen.
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Gemiise-Crostini

Fir 10 Kinder

Quarkmasse:
150 g Magerquark und
100 g Frischkéase und mit soviel
Mineralwasser verrihren, dass eine glatte, streichfahige
Masse entsteht. Mit
lodsalz und
Pfeffer wirzen und zugedeckt kalt stellen.
Tomatenpesto:
2 Tomaten fein warfeln
Yo Bund glatte Petersilie waschen und trocken schiitteln. Die
Blattchen von den Stielen zupfen und die
Halfte zum Garnieren beiseite legen. Die
ubrige Petersilie mit
1 EL Kapern fein hacken. Beides mit den
Tomatenwarfeln und
2 TL  kaltgepresstem vermischen.
Olivendl
1 Knoblauchzehe schalen und dazu pressen. Das
Tomatenpesto mit
lodsalz und Pfeffer abschmecken.
Gemuse:

250 g Zucchini
Yo Salatgurke
2 kleine gelbe

Paprikaschoten waschen, putzen, abtrocknen. Zucchini und

Gurke schrég in fingerdicke Scheiben
schneiden. Paprika vierteln.
Die Zucchini- und Gurkenscheiben sowie
die Paprikaviertel mit dem Quark
bestreichen. Das Tomatenpesto mit einem
Teeloffel darauf verteilen und die Gemuse-
Crostini mit Petersilienblattchen garnieren.
zuriick zur Ubersicht
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Fir 10 Kinder

1

2

4

2
500 g
300 g

2 TL

1 Bund

Gemiise mit Krduterdip

Salatgurke
Paprikaschoten
Mohren
Kohlrabi

Quark

saurer Sahne
Zitronensaft
Krautersalz
Petersilie,
Schnittlauch,
Kresse

zuriick zur Ubersicht

und

waschen, zum Teil schalen und in 8-10 cm
lange Streifen schneiden und auf einem
grof3en Teller anrichten.

mit
mischen, mit

abschmecken.
hacken und unterheben.

Dip in Schélchen fullen.
Gemduse in den Quark dippen.
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2 Schlangengurken

4 Mohren

Zahnstocher

1 WeilRkohl oder
Melone

zuriick zur Ubersicht

Gemiiselutscher

waschen, beide Enden abschneiden, in der Mitte
durchschneiden, so dass 2 gleich grol3e Stlicke
entstehen.

Mit einem Apfelausstecher das weiche Innere
der Gurke herausschabenoder

mit einem langen dinnen Messer am Rand des
Inneren der Gurke entlang schneiden und
dieses mit dem Stiel eines Kochloffels heraus
driicken.

waschen, putzen, in Form schélen, dass sie
genau in die ausgehdhlten Gurken passen.

1 cm dicke Scheiben abschneiden und einen
bis zur Mitte der Mdhre schieben.

an einer Seite flach schneiden, so dass er gut
aufliegt und die Gemiuselutscher in den Kohl
stecken.
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Gemiisesalat mit Kresse

Fir 10 Kinder

250 g feste Zucchini und
2 gelbe Paprikaschoten  waschen, putzen und fein wurfeln.
3 Tomaten schalen, vierteln und in ganz feine Streifen
schneiden.
Salatsol3e:
2 EL Essig
1 TL Senf
1% EL Rapsol
1 kleine Knoblauchzehe gepresst
Jodsalz und
schwarzer Pfeffer kraftig verschlagen, mit dem Salat
vermischen und ziehen lassen.
1 Kastchen Gartenkresse waschen, trocken schitteln, Blattchen

mit einer Schere abschneiden und den
Salat damit garnieren.

zurtick zur Ubersicht
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Kohlrabi- Apfel-Salat

Fir ca. 10 - 12 Kinder

100
200
30
25

1800
500
100

Q Q Qe

Q Q «©

saure Sahne

Joghurt (1,5 % Fett)

Mandeln, fein gehackt

Honig

Zitrone, Salz, Pfeffer, Petersilie

Kohlrabi
Apfel
Zwiebeln

zuriick zur Ubersicht

mit

und

Zu SolRe vermischen.
raspeln,

raspeln,

fein schneiden.

Alles mischen.


file://ldkads.local/ldk/Daten/21_Gesundheit/21.3/21.3.2/MA%20Lenz%20Graf/WORD.DAT/AKJ/MATERIAL/Rezepte/Rezepte%20Kitas/Hauptgerichte%20sortiert/Übersicht-Nachtisch%20und%20süße%20Hauptgerichte.doc%23_top

Fir 10 Kinder

180
30
15

150
150
150

30

9
g9
m

Q Q «©

Kohlrabi-Radieschen-6urken-Rohkost

Joghurt (1,5 % Fett) mit

Salatmayonnaise (50 % Fett)

Zitronensaft

Jodsalz, Pfeffer zu Salatsol3e verrihren.

Kohlrabi geputzt

Radieschen geputzt.

Gurken geputzt, alles raspeln und mit Salatsol3e
mischen. Mit

Kresse bestreuen.

zuriick zur Ubersicht



file://ldkads.local/ldk/Daten/21_Gesundheit/21.3/21.3.2/MA%20Lenz%20Graf/WORD.DAT/AKJ/MATERIAL/Rezepte/Rezepte%20Kitas/Hauptgerichte%20sortiert/Übersicht-Nachtisch%20und%20süße%20Hauptgerichte.doc%23_top

Mdéhren-Apfelrohkost mit Weintrauben

Fur 10 Kinder

150 g Mohren
400 g rote Apfel
100 g blaue Weintrauben

Fir die Sol3e:
150 g saure Sahne
Zitronensaft (nach
Bedarf)
1 Prise Jodsalz
1 Prise Zimtpulver
1 Prise Nelken, gemahlen

zuriick zur Ubersicht

und
putzen, waschen und reiben.
waschen und halbieren.

mit

verrihren und mit

abschmecken.

Alle Zutaten miteinander vermengen.
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Mdohren-Kohl-Salat mit Senf

Fir 10 Kinder

100 g WeilRkonhl
100 g Rotkohl

1 TL Jodsalz
200 g Mohren

1 EL scharfer Senf
Essig
Rapsol

Pfeffer

etwas Schnittlauch

zuriick zur Ubersicht

und

in feine Streifen schneiden. Mit
wirzen.

in Streifen schneiden.

mit

und
vermischen, mit
wirzen.

in feine Rollchen schneiden und Salat damit
garnieren.
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Orangen-Karotten-Rohkost

Fir 10 Kinder

700 g geschalte Orangen filetieren und klein schneiden.
350 g Karotten schélen und raspeln.
Aus
150 ml Apfelsaft und
20 ml Zitronensaft Sol3e herstellen, alles vermengen.

zuriick zur Ubersicht
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Fir 10 Kinder

b

1-2

PR RPNPR

250
300

Yo

EL
EL
EL
TL
EL
TL
Prise
EL

Pikanter Farmersalat

saure Sahne

Rapsol

Schmand

Senf

Zitronensaft

Jodsalz

Pfeffer und
Petersilie verrihren.

Weil3kohl

Mohren

Apfel

Zwiebel mundgerecht zerkleinern und mit der Sol3e
vermischen.

zuriick zur Ubersicht
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Fir 10 Kinder

150
Yo
100
150
Yo
Yo

g

Bund

Rohkost am Spief8

Cherrytomaten
Salatgurke
Mohren

rote Paprika
Radieschen
Kohlrabi

HolzspielRe

zuriick zur Ubersicht

waschen, putzen und in mundgerechte
Stiucke schneiden. Abwechselnd auf
stecken.
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Rotkohlsalat mit Kdsesofle

Fir 10 Kinder

1 Kopf Rotkohl (klein) in feine Streifen schneiden.
100 g Schafskase durch ein Sieb drticken, purieren oder in
kleine Wiirfel schneiden. Mit
150 g Joghurt (1,5 % Fett) und

1 Knoblauchzehe
Jodsalz und
Zitronensaft vermischen und unter den Rotkohl geben.

zuriick zur Ubersicht
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Salat Rot Gelb 6Griin

Fir 10 Kinder

Aus
15 EL Rapsol
Essig oder Zitronensaft
Senf
Salatkrauter (frisch
oder tiefgekihlt) und
Salz und Pfeffer Sol3e zubereiten.
400 g rote Paprika und
200 g Salatgurke warfeln.
100 g Mais (Dose) dazugeben. Alles mischen.

zuriick zur Ubersicht
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Salatkomposition Sommer

Fir 10 Kinder

500 g Joghurt (1,5 % Fett)
Rapsol
Zitronensaft
scharfer Senf
Krauter
Jodsalz,
Pfeffer,
Paprika

90
150
150
150

Blattsalt
Mdhren
Kohlrabi
Gurken

Q Q Q@ «©

zurtick zur Ubersicht

fir die Sole.

putzen.

raspeln,

raspeln,

in Scheiben schneiden.

Das Gemiuse auf Salattellern oder einer
grol3en Platte anrichten.

Zum Schluss die Marinade Uber das
Gemiuse geben oder als Sol3e extra reichen.
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Fir 10 Kinder

500

90
150
150
150

g

Q Q Q@ «©

Salatkomposition Winter

Joghurt
Rapsol
Zitronensaft
scharfer Senf
Krauter

Salz,

Pfeffer,
Paprika

Feldsalat
Mohren
Kohlrabi
Champignons

Sprossen oder Kresse

zurtick zur Ubersicht

fir die Sole.

putzen.

raspeln,

raspeln,

in Scheiben schneiden.

Das Gemiuse auf Salattellern oder einer
grol3en Platte anrichten, mit

bestreuen.

Zum Schluss die Marinade Uber das
Gemiuse geben oder als Sol3e extra reichen.
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Sellerie-Karotte-Apfel-Frischkost

Fir 10 — 15 Kinder

150 g Knollensellerie
100 g Mohren

2 EL Haselnlisse

1 grofR3en Apfel

1 Clementine
Fir die Sol3e:

80 g Sahne
2 EL Apfelsaft
1-2 EL Zitronensaft (frisch)
Jodsalz, Pfeffer

zuriick zur Ubersicht

und

schalen und fein raspein.

grob raspeln.

in kleine Wrfel schneiden oder grob
raspeln.

in Spalten teilen.

mit

und

verrihren und mit
abschmecken.

Sellerie und Apfel mit der SoRe vermischen
und nochmals abschmecken. Mit
Clementinenspalten garnieren.
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Tomaten-6Gurken-Blume

Fir 10 Kinder

1 Salatgurke und
500 g Tomaten waschen, in Scheiben schneiden.
150 g Huttenkase mit
1 EL Zitronensatft verrihren, mit
evtl. 1 klein geschnittenen Zwiebel mischen und mit
Pfeffer, Jodsalz abschmecken.

Fur jedes Kind auf einem Teller
eine Tomaten-Gurken-Blume
anrichten:

Tomaten- und Gurkenscheiben
abwechselnd dachziegelartig im
Kreis anordnen; den Hittenkase in
die Mitte geben.

zuriick zur Ubersicht




Tomatendressing

Fir 20 Kinder

3 Tomaten vierteln und zusammen mit
10 ml Balsamicoessig
25 ml Olivenol
25 ml Rapsol
1 TL  Apfeldicksaft
Salz, Pfeffer gut durchptrieren.

Tipp: passt gut zu sommerlichen Blattsalaten, geraspelter Zucchini oder Kohlrabi,
gehobeltem Weil3kohl

zuriick zur Ubersicht




