Ubersicht: Hauptgerichte

Kartoffeln

VVVVVVVVVVVVVVYY

Broselkartoffeln mit Paprikaquark
Gemuse-Krauter-Gnocchi
Gemiusekuchen vom Blech
Gemuserosti

Grunkernknddel

Kartoffelauflauf

Kartoffelpizza mit Rote-Beete-Karotten-Belag
Kartoffel-Quartett
Kurbis-Kartoffel-Gratin mit Kokosmilch
Linsenpuffer

Ofenkartoffeln mit Krauterquark
Picasso-Tortilla

Puffer Himmel und Erde
Schittelkartoffeln

Zucchini geftllt

Nudeln

VVVVVVVVVVVVVYY

Bandnudeln mit Spinat
Exotisches Paprikagemuse
Frankfurter Carbonara
Froschnudeln

Italienische Nudeln al forno
Lasagne mit Hackfleisch oder Spinat
Lasagne mit Karotten
Makkaroni-Kasserolle
Nudeltopf , Uberbacken
Pizza-Nudel-Auflauf
Schnittnudeln mit Putenbrust
Spinat-Kase-Spéatzle
Spinat-Lachs-Lasagne
Zucchini-Nudelauflauf

Weitere Getreide

VVVVVVVVVVVVVYY

Blinis

Dachziegel-Auflauf

Gemisequiche

Gerstenauflauf mit Joghurt
Getreide-Gemise-Bratlinge
Grunkernbraten

Grinkernknédel
Hafer-Spinat-Bratlinge

Hirseauflauf mit buntem Gemise
Hirsepfannkuchen mit Spinatfullung
Krauterpfannkuchen mit Frihlingsquark
Kirbiskuchen

Maisplatzchen

Mdhrencouscous mit Zitronenhuhn




VVVVVVVVYVYY

Mohrenwaffeln

Pfannkuchen mit pikanter Fillung
Pikante Muffins
Polenta-Tomaten-Schnitten
Quinoa-Bratlinge
Quinoa-Mais-Schnitten
Quinoa-Ratatouille-Pfanne
Reisbratlinge

Wirsingauflauf mit Mais
Zwiebelkuchen

Gemiuse, Hilsenfriichte, SoRen

VVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVVYVYY

Blumenkohlgemuse

Blumenkohl, iberbacken
Bohnen auf indische Art
Brokkoli-Blumenkohl-Auflauf
Brokkoli-Bdumchen in Késesauce
Bunte Frittata

Buntes Gemiuseblech
Gemiusekuchen vom Blech
Gemusemix mit Nusszatziki
Gemuserosti

Gemusetaler mit Krautersauce
Grune Bohnen mit Champignons
Késesol3e

Kohlrabi und Méhren in Curry-Senf-Sauce
Krauter-Joghurt-Mayonnaise
Kurbis-Kartoffel-Gratin
Kirbissol3e

Linsen Bolognese

Linsenpuffer

Mangold, tiberbacken
Rahmsol3e
Sauerkraut-Frikadellen
Sonnensol3e

Tomatensol3e

Wirsing mit Sahnehaube
Wirsingauflauf mit Mais

Zucchini gefullt

Fisch

VVVVYVYYY

Fischfilet mit Tomatendeckel
Fisch-Paprika-Gulasch
Fischragout

Fischstabchen

Hollandischer Spinat-Fisch-Auflauf
Pochierter Lachs auf Gemiuse
Spinat-Lachs-Lasagne




Fleisch

Lasagne mit Hackfleisch
Mdhrencouscous mit Zitronenhuhn
Pfannkuchen mit pikanter Fillung
Sauerkraut-Frikadellen
Schnittnudeln mit Putenbrust

YVYVYYVYYV




Fir 10 Kinder

750

250

100

100
100

100

g

ml

Bandnudeln mit Spinat

frischer Spinat (oder 2
P. TK Blattspinat)

Bandnudeln (Vollkorn)

Frihstucksspeck
Zwiebel

Schlagsahne
Milch

Salz, Pfeffer,
Gemisebrihe

Parmesan

zuriick zur Ubersicht

waschen, verlesen und in einen grof3en Topf
geben. Bei starker Hitze schnell zusammen
fallen lassen und dann zum abtropfen auf
ein Sieb geben. (Den TK Spinat auftauen
lassen).

in kochendem Salzwasser 8-10 Minuten
bissfest kochen.

in diinne Streifen schneiden.

schalen und wurfeln. Beides in den Topf
geben und anbraten.

und

dazugeben und aufkochen lassen.

Den Spinat unterheben, noch einmal
aufkochen und mit

wirzen.

Die Nudeln abgiel3en, abtropfen lassen,
unter den Spinat mischen und noch mal
kurz aufkochen. Die Spinatnudeln anrichten
und

separat dazu reichen.



Fir 10 Kinder

200
100
1
550
1

ml
Prise

Buchweizenmehl
Weizenvollkornmehl
Ei
Milch/Sprudelwasser
Salz

Butterschmalz

Blinis

mit

zu geschmeidigem Teig verarbeiten.

In der Pfanne erhitzen.

Eine halbe Suppenkelle Teig mit einer
drehenden Bewegung gleichmé&lRig in der
Pfanne verteilen und die Pfannkuchen von
beiden Seiten 2 Min. backen.

Im Backofen bei 100°C stapeln und
warmhalten.

Tipp: Die Pfannkuchen kdnnen als Beilage gegessen werden oder sie kdnnen
herzhaft oder suf3 gefullt werden.

zuriick zu Ubersicht




Blumenkohlgemiise

Fir 10 Kinder

1500 g Blumenkohl
700 ml  Gemlsebrihe

150 g Zwiebeln
40 Butter
70 g Weizenvollkornmehl

(@]

Pfeffer, Muskat, Salz
und Dill

zuriick zur Ubersicht

in Roschen zerteilen und in
gar dunsten.

wirfeln und in

anschwitzen.

dazugeben. Gemiusebrihe einrihren und
aufkochen. Mit

abschmecken.

Blumenkohl unterheben.



Blumenkohl, iiberbacken

Fir 10 Kinder

2 Zwiebeln klein schneiden und zusammen mit
2 Knoblauchzehen anbraten.
200 g Schinken dazugeben. Mit
Salz, Pfeffer
Paprika wirzen und in eine Auflaufform fullen.
150 g saure Sahne mit
2 Eiern verquirlen und dartber schitten.
150 g Mozzarella oder
Emmentaler zerkleinern und darauf verteilen.
1,5 kg Blumenkonhl in wenig Wasser kurz kochen. Den

Blumenkohl auf die Masse in der
Auflaufform geben und weitere

150 g Mozzarella darauf verteilen. Den Auflauf ca. 20
Minuten im Backofen tberbacken.

zuriick zur Ubersicht




Bohnen auf indische Art

Fir 10 Kinder

1 kg Schnittbohnen

200 g Kartoffeln

60 g Rosinen

2 Zwiebeln

1 EL Butter

2 EL Currypulver

Ya |  Gemisebrihe

300 g Naturjoghurt
2 TL Speisestarke

Jodsalz, Gemusebrihe
und Pfeffer

zuriick zur Ubersicht

waschen, putzen, schrag in 1,5 cm breite
Streifen schneiden.

waschen, schalen und klein wurfeln.
Bohnenstiicke und Kartoffelwirfel in wenig
Salzwasser zugedeckt ca. 15 Minuten
bissfest kochen.

Inzwischen

waschen und in warmem Wasser
einweichen.

schélen und fein wirfeln.

In einer grof3en, hochwandigen Pfanne
erhitzen, die Zwiebeln darin unter Rihren
glasig dinsten.

darlber stduben und kurz mitdinsten. Mit
aufgiel3en.

und

glatt riihren, zu Zwiebeln geben. Die
abgetropften Rosinen ebenfalls dazu geben.
Die Rosinen-Curry-Sauce 5 Minuten
zugedeckt bei schwacher Hitze kdcheln
lassen. Mit

abschmecken.

Bohnen und Kartoffeln in einem Sieb gut
abtropfen lassen, sofort mit der Rosinen-
Curry-Sauce vermischen, eventuell
nachwirzen und servieren.



Brokkoli-Blumenkohl - Auflauf

Fir 10 Kinder

600 g Broccoli
600 g Blumenkohl

3 Tomaten

Jodsalz, Pfeffer
150 g Appenzeller

200 ml  Milch

1 TL Paprikapulver, edelstf3
Jodsalz/Gemusebrihe
und Pfeffer

zurtick zur Ubersicht

und

putzen, waschen und in kleine Rdschen
teilen. Blumenkohl in wenig Salzwasser 5
Minuten garen, Broccoli hinzufiigen und 3
Minuten mitgaren. Das Gemduse in ein Sieb
giel3en und abtropfen lassen.

waschen und vierteln, mit Kohlgemuse
mischen. Mit

waurzen.

grob raffeln oder klein wirfeln und mit dem
Gemiuse mischen und in eine gefettete
Auflaufform fallen.

mit
und

kraftig wirzen und Uber das Gemuse
giel3en. Bei 180 bis 200°C 20 bis 25
Minuten backen, bis die Milch gestockt ist.

Dazu schmeckt selbstgemachtes
Kartoffelptree



Brokkoli-Bdaumchen mit Kdsesauce

Fir 10 Kinder

1 kg Brokkoli frisch oder TK, in Salzwasser kochen. Brokkoli
abgiel3en, Sud auffangen. Die Brokkoliréschen vom

Stiel trennen und warm stellen.

2 kleine Zwiebel schéalen, zerkleinern und in
2 TL Ol glasig diinsten. 300 ml Sud und
100 ml Milch dazugeben. Die Brokkolistiele in Stiicke schneiden

und noch ca. 10 Minuten weiterkochen.
50 g Fetakase zerdriicken und dazugeben. Alles fein purieren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die SolRe zu den Brokkolirdschen

servieren.

zuriick zur Ubersicht




Broselkartoffeln mit Paprikaquark

Fir 10 Kinder

1,2-15 kg Kartoffeln

40 g Rapsol
80 g Paniermenhl

Paprikaquark:

1 Paprika
300 g Magerquark
2 EL Rapsol

2 EL Joghurt (1,5% Fett)
Krautersalz, Basilikum

zurtick zur Ubersicht

waschen, birsten und in der Schale 20 bis
30 Min. garen, anschlie3end kalt
abschrecken und pellen. Je nach Grol3e
halbieren oder vierteln. In einer Pfanne
erhitzen.

und Kartoffeln hinzufigen und bei geringer
Temperatur goldbraun backen. Pikant
abschmecken.

waschen, putzen und in 0,5 cm grol3e
Wirfel schneiden. Mit

gut vermischen und mit
abschmecken.



Bunte Frittata

Fir 1 Blech / 10 Kinder

1

500

150
Yo

Yo

2-3

kg

TL
TL
EL

EL

Mohren
Ol
Bohnen (frisch oder TK)

Eier

saurer Sahne
Jodsalz
Pfeffer

Curry
Kreuzkimmel
Sesam

Sesam

zuriick zur Ubersicht

schalen, halbieren oder vierteln, kurz in
andinsten.
vorbereiten.

mit
verquirlen, mit

wdrzen.
dazu geben.

Backblech einfetten, die Eiermasse
einfullen, Gemuse darauf verteilen. Mit
bestreuen.

Im Backofen bei 160 °C. ca. 35 Min.
stocken lassen.

Mit Kartoffeln und einer Bechamel-
oder KasesolRRe servieren.



Buntes Gemiiseblech

Fir 1 Blech
1 gelbe Paprika
1 Zucchini

200 g Champignons

2 Tomaten
1 EL Olivenol

Getrocknete Krauter
Knoblauch

zurtick zur Ubersicht

waschen und halbieren. Jede Halfte in 4
Teile schneiden.

waschen und der Lange nach in diinne
Scheiben schneiden.

saubern.

waschen und vierteln. Das Blech mit
fetten.

Das Gemise nebeneinander auf das Blech
legen. Salzen, mit dem restlichen Olivendl
betraufeln und nach Geschmack

dartber streuen.

15-20 Minuten bei 180°C backen, so lange,
bis es beginnt zu braunen.



Dachziegel - Auflauf

Fir eine Auflaufform

750 g Tomaten
5 altbackene Brotchen (o.
1 kleines Baguette)
2 Kugeln Mozzarella
100 g Rucola
1 EL Olivendl
2 EL Olivendl

Salz und Pfeffer

zurtick zur Ubersicht

waschen und in ca. ¥2 cm breite
Scheiben schneiden.

in ca. 1 cm breite Scheiben schneiden.
in diinne Scheiben schneiden.

waschen, trocken schitteln und ohne
Stiele klein schneiden.

Auflaufform (20x30 cm) mit

einfetten.

Nun dachziegelartig im Wechsel Brot,
Tomaten, Rucola und Mozzarella
einschichten.

dartber traufeln und mit

wdarzen.

Den Auflauf im Backofen beil80-200°C
15-20 Minuten backen, bis der Kase
geschmolzen ist.



Fir 10 Kinder

400

N NDNDN

600

150

g

EL

EL
ml

EL

Exotisches Paprikagemiise

Bandnudeln

Zwiebeln
Knoblauchzehen
Paprikaschoten
Olivendl

Salz, Pfeffer.
Chilipulver

Tomatenketchup
Milch

etwas Basilikum
Banane

Schmelzkéase

scharfer Senf

zurtick zur Ubersicht

6-8 Minuten garen.

sowie

wirfeln.

in Streifen schneiden, alles in
andunsten, mit

wirzen.

mit

sowie

zum Gemuse geben, 3 Minuten kodcheln.
in Scheiben schneiden, mit

zum Paprikagemiise geben.
Nudeln zum Gemise geben und
unterrthren.



Fischfilet mit Tomatendeckel

Fir 10 Kinder

R RN

750

50
50
1-2

600

2-3

20

EL
EL

ml
ml
EL

EL

Zwiebel
Knoblauchzehen
Olivenol
Wasser

gehackten Spinat (TK)
Gemiusebrihe

Sahne
Milch
Reismehl

Salz, Gemusebrihe,
Pfeffer
Muskat

Fischfilet
Zitronensaft

Salz

Tomaten

Paniermehl
Butterflockchen

und

warfeln und in
plus
andunsten.

hinzufiigen, mit
wirzen und bissfest garen.

und
mit
verrihren und Spinat damit andicken.
Mit

kraftig abschmecken.

mit
betraufeln und mit
bestreuen.

wurfeln.

Spinat in Auflaufform fullen, Fisch
darauf legen, Tomaten auf Fisch
verteilen.

und

daruber streuen.

Bei 160°C 10-20 Min. im Backofen
garen, je nach Dicke der Fischfilets.

Tipp: Fisch mit Senf und frischen Kréutern einreiben, dann schmeckt er pikanter!
Spinat durch 800 g Mangold oder Lauch ersetzen.

zuriick zur Ubersicht




Fisch-Paprika-6ulasch

Fir 10 Kinder

1500 g Kartoffeln
6 EL Olivenol

2 Zwiebeln
5 Paprika (rot, gelb,
gran)

Jodsalz, Pfeffer
Paprika, Curry,
Gemusebrihe
Wasser

300 g Tomaten

600 g Fischfilet
Zitronensaft

100 ml Sahne

zurtick zur Ubersicht

schélen, grob wirfeln, in
dunsten.

und
grob wirfeln, dazugeben. Mit

wurzen. Etwas
zugielRen und 10-15 Minuten garen.

wiurfeln und zugeben.

saubern, in grol3e Wirfel schneiden, mit
betraufeln und salzen.

Fisch zum Gemduse geben, kurz diinsten. Mit
verfeinern.



Fischragout

Fir 10 Kinder

600 g Fischfilet in mundgerechte Stiicke schneiden, mit
1/2 Zitrone betraufeln.

1 Zwiebel fein wirfeln und in

1 EL Rapsol glasig dunsten,

2 TL Curry dartber stauben.

2 Glaschen Mohrenpuree (Babykost) und

(je 190 g)
100 ml Sahne einrihren und zum Kochen bringen.
Hitze ganz klein stellen.
Fischwarfel in die SolRe legen und ca. 4 Min. gar

ziehen lassen. (Nicht mehr ruhren,
Fisch zerfallt sonst). Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu passen: Kartoffeln, Reis oder Bundnudeln und Salat.

Tipp: Schmeckt auch mit 200 g Krabben oder 400 g Hihnerfleisch.

zuriick zur Ubersicht




Fischstdbchen selbst gemacht

Fir 10 Kinder

1 kg Fischfilet
Zitronensaft
Salz
100 g Vollkornkné&ckebrot
1 Ei

zuriick zur Ubersicht

vorbereiten, mit

einreiben und

bestreuen, in 2 cm breite Streifen
schneiden, wenn erforderlich von
Restgraten befreien.

mit Blitzhacker zerkrimeln.
verquirlen.

Fischstreifen durch das Ei ziehen,
beidseitig Knackebrot andricken.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Blech setzen und 10 bis 15 Min. bei 190
°C backen.



Frankfurter Carbonara

Fir 10 Kinder

1 Bund Frankfurter Krauter
(Griine Sauce)
200 ml  Schlagsahne
200 g gekochten Schinken

500 g  Spaghetti

1 EL Rapsol

Milch oder
Gemdusebrihe

Salz und Pfeffer, evtl.
Knoblauch

40 g geriebenen Parmesan

zurtick zur Ubersicht

waschen, trocknen, schleudern und grob
hacken. Zusammen mit
purieren.

in feine Streifen schneiden.

in kochendem Salzwasser nach
Packungsanweisung kochen.

Die Spaghetti abgiel3en, abtropfen lassen
und mit der Krauter-Sahne und dem
Schinken in die Pfanne geben. Eventuell
mit etwas

verdinnen. Alles bei mittlerer Hitze kurz
erwarmen, mit

warzen.

separat dazu reichen.



Fir 10 Kinder

1

Ya Bd.
100 g
100 g
150 g
100 g

zuriick zur Ubersicht

Froschnudeln

Knoblauchzehe
Petersilie

Erbsen (TK)
Krauterquark
Gemusebrihe
Erbsen (TK)

Salz, Pfeffer, Petersilie

fein schneiden.
fein hacken.

mit Knoblauch und
Zu cremiger Sauce
purieren.

erhitzen, die purierten
Erbsen plus

zugeben, unter Rihren
erhitzen. Mit
abschmecken, evtl. Sol3e
verdinnen.

Dazu passen z.B.
Hirsenudeln (Penne)



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




Fir 10 Kinder

3
800
250

500

1/8

500

150

EL

Gemiise-Krduter-6nocchi

Zwiebeln
junger Lauch
Champignons

Tomaten

Olivenol

Gemisebrihe

Gnocchi
(Fertigprodukt)
gemischte Krauter
(Léwenzahn, Rucola,
Brunnenkresse...)

Pfeffer und lodsalz

Parmesan

zuriick zur Ubersicht

schalen und fein wirfeln
putzen, waschen in diinne Ringe schneiden.

mit Kiichenpapier abreiben, putzen und in
dinne Scheiben schneiden.

waschen und klein wirfeln, dabei die
Stangelansatze entfernen.

in einer grofRen beschichteten Pfanne
erhitzen. Zwiebeln, Lauch und Pilze darin
unter Ruhren andlnsten.

aufgiel3en und zugedeckt bei mittlerer Hitze
etwa 5 Minuten diinsten. Wahrenddessen
in kochendem Salzwasser nach
Packungsangabe garen.

waschen, gut trocken schiitteln und bis auf
einige Blattchen zum Garnieren fein hacken.
Mit den Tomatenwdirfeln unter das
gediunstete Gemise mischen und mit
abschmecken.

Gnocchi mit einem Schaumloffel aus dem
Wasser heben, gut abtropfen lassen und
unter das Gemuse heben. Auf vorgewarmte
Teller verteilen, mit

bestreuen und den restlichen Krautern
garniert servieren.



Gemiisekuchen vom Blech

Fir 1 Blech

1,2 kg Gemiuse (z.B.
Kurbis, Zucchini,
Kohlrabi, Méhren,
Sellerie)

500 g Kartoffeln (mehlig
kochend)

400 g Quark

5 Eiern

8 EL feine Haferflocken
Paprika, Muskat,
evtl. Knoblauch
Krautersalz,
Gemusebrihe

Butter
2 EL Sesam

zuriick zur Ubersicht Kartoffeln

zuriick zur Ubersicht Gemiise

Backofen auf 170° vorheizen.

frisch oder TK-Ware grob raspeln.
schélen und fein raspeln.

Aus

Sofle herstellen, mit

kraftig abschmecken. Mit dem Gemuse und den
Kartoffeln vermischen.

Ein tiefes Blech mit

ausstreichen und mit

bestreuen. Die Gemiuse-Kartoffel-Masse
gleichmafiig darauf verteilen und ca. 40 Min.
backen.



Gemisemix mit Nusstzatziki

Fir 10 Kinder

Gemuse:
750 g Mohren schélen, langs vierteln und in 4
cm lange Streifen schneiden.
1 Bund Frahlingszwiebeln In 4 cm lange Stlicke teilen.
Yo Zitrone hei3 waschen, Schale fein
abreiben, Saft auspressen.
2 EL Ol erhitzen, die Mdhren darin

anbraten, mit

Gemusebrihe, Pfeffer  wirzen. Zitronenschale und —
Saft bis auf 1 TL dazu geben, 15
Min. schmoren.
Zum Schluss die Zwiebeln
zufiigen. Gemuse mit

Salz, Pfeffer abschmecken.

Nusstzatziki:

150 g Naturjoghurt, 1,5 % mit
250 g Magerquark und
1 EL Ol sowie restlichem Zitronensaft
glatt rihren.
Y Salatgurke schélen und grob raspeln,
salzen.
1 Bd. Dill waschen, fein hacken.
75 g Walnusse in der Pfanne ohne Fett rosten.

Alles unter den Quark heben,
zum Gemouse servieren.

Beilage: Fladenbrot

zuriick zur Ubersicht




Fir 1 Blech

500 g

250 g
1 TL

ca. 8 EL

750 g
3

300 g

100 g

zurtick zur Ubersicht

Gemiisequiche

Weizenvollkornmehl
Butter

Salz

Wasser

TK-Gemduse oder
frisches Gemuise nach
Wahl

Gemlusebrihe

Eier

saurer Sahne
Emmentaler
Gemusebriuhe, Pfeffer,
Muskat

mit

zu Mirbeteig verarbeiten und %2
Stunde kalt stellen.

Anschlie3end auf einem
gefetteten Blech ausrollen und
Rand hochziehen. 15 Min. bei ca.
200 °C vorbacken (Teig mit Gabel
einstechen)

vorbereiten, evtl. kurz andiinsten,
mit

abschmecken.

mit

und

gerieben, vermischen und mit
abschmecken.

Das Gemise unterheben.

Die Masse auf dem Teig verteilen
und ca. 30 Min. weiter backen.



Far 1 Blech
500 g
100 g
300 g

2
2 EL

rohe Kartoffeln
Lauch

Mdohren

Eiern
Vollkornmehl
Salz und Pfeffer

zuriick zur Ubersicht Kartoffeln

zuriick zur Ubersicht Gemiise

Gemiiserosti

fein reiben.

in feine Streifen schneiden.

fein reiben. Mit

und

eine Teigmasse herstellen. Mit
abschmecken. In der Pfanne ausbacken.



Fir ca. 10 Kinder

2 kleine
500 g
2 TL
2
2 TL
1 Prise
etwas
frisch geriebene
2 EL
4-6 EL
500 g
25 g

Gemiisetaler mit Krdutersauce

Zwiebeln
TK Gemuse
Olivenol

Eier

Senf

Salz

Pfeffer
Muskatnuss
gehackte
Petersilie

Semmelbrosel

Olivenol

Joghurt
Krautern
Salz
Pfeffer

zuriick zur Ubersicht

schalen und sehr fein wirfeln.

auftauen und abtropfen lassen.

In der Pfanne erhitzen und Mischgemuse
und Zwiebel darin kurz andinsten.

in einer Schussel grindlich verquirlen und
Uber die Gemusemischung giel3en und
ca.

unterriihren, sodass die Masse formbar
wird.

Mit feuchten Handen aus der Masse Taler
formen und in den restlichen
Semmelbrdéseln wenden.

in der Pfanne erhitzen und die Taler darin
portionsweise goldgelb ausbacken.

mit

vermischen und mit
und

abschmecken.



Gerstenauflauf mit Joghurt-Dip

Fir 10 Kinder

325 g Gerstenschrot
1 I Gemiusebrihe
750 g Gemuse (Sellerie,
Kohl, Zwiebeln,
Paprika, Knoblauch)
25 g Butter
je2  Bund Dill, Schnittlauch,
Petersilie
75 g geriebenen Gouda
2 Eier
500 g Joghurt
1 EL Kresse, Dill,
Schnittlauch,

Pfefferminze und fein
gehackten Zwiebeln
Krautersalz

Senf
Worcestershiresol3e

zurtick zur Ubersicht

in
aufkochen und ca. 15 Minuten garen.

in
dinsten, zusammen mit

und

zur Gerste geben,

unterrithren und in die Masse in eine
gefettete Form flllen.

bei 200 °C 50 Minuten backen.
mit je

mischen. Mit

wurzen und zum Auflauf reichen.



Getreide-Gemiise-Bratlinge

Fir 10 Kinder

70 g Zwiebeln

Butter
120 g Weizen
100 g Roggen
250 ml  Gemiusebrihe
80 g Mohren
80 g Paprika
2 Eier

frischen Krautern, viel
Majoran, Senf, Salz
und Pfeffer

zuriick zur Ubersicht

in

andunsten.

und

mittelgrob schroten, dazugeben, mit
aufkochen, 20 Minuten ausquellen.
raspeln.

fein schneiden, unterheben.
zugeben mit

wurzig abschmecken.

Mit nassen Handen kleine Bratlinge formen
und in Kokosfett in der Pfanne braten oder
auf ein gefettetes Blech legen und im
Backofen 20-30 Minuten backen.



Fir 10 Kinder

750 g
400 mi
250 g
100 g
25 g
350 mi
50 mi

6riine Bohnen mit Champignons

grune Bohnen
Bohnenkraut
Salz

Wasser

Champignons
Zwiebeln
Butter
Gemusesud
Sahne
Zitrone

Mehl

zuriick zur Ubersicht

mit

und

in

kochen, Gemusesud abnehmen.

in Scheiben schneiden und mit
gewdarfelt, in

andunsten.

und

dazu geben, mit

abschmecken, evtl. mit

binden.

Champignonsol3e extra reichen oder
unter die Bohnen heben.



Griinkernbraten

Fir 10 Kinder

2 Zwiebel
3 Mohren
1 Stange Lauch
40 g Butter
200 g Griunkernschrot
400 ml Gemiusebrihe
80 g Haselnlsse
2 Eier
40 g Emmentaler
80 g Vollkornsemmelbrésel
Salz, Pfeffer
Muskatnuss
fr. Thymian und
Estragon

zurtick zur Ubersicht

und
schalen, in sehr kleine Wiirfel schneiden.
in diinne Ringe schneiden.

erhitzen und

grob, darin andinsten. Gemuse dazu
geben und mit

aufkochen, 15 Min. bei kleiner Hitze
kochen lassen, mehrmals umriihren. 15
Min. nachquellen, dann abkihlen lassen.

gerieben,

gerieben und
zum Grinkern geben. Mit

kraftig abschmecken.

Den Grinkernteig zu einem Braten
formen, in eine gefettete Auflaufform
setzen und 35 — 40 Min. bei 175°C.
backen. Vor dem Anschneiden etwas
ruhen lassen.

Die RahmsoRe dazu reichen



Fir 10 Kinder
700
200
125
25

1

«Q O«

Griinkernknadel

Kartoffeln

Griinkern
Zwiebel
Butter

Ei

Majoran
Petersilie
Schnittlauch
Salz

Muskat
Gemiusebrihe

Salzwasser

zuriick zur Ubersicht Kartoffeln

zuriick zur Ubersicht Getreide

kochen, pellen, durch die
Kartoffelpresse driicken.
mittelfein schroten.
wirfeln, in

dinsten.

Alle Zutaten mit
vermischen, mit

kraftig abschmecken.
Knddel formen und in
gar ziehen lassen.



Fir 10 Kinder

150 mi

200 g
2

wenig

300 g
2

50 g
2

Hafer-Spinat-Bratlinge

Milch, 1,5% Fett
Haferschrot

Zwiebeln
Olivenol
Spinat

Salz/Gemisebrihe,

gem. Koriander, gem.

Fenchel, Liebstockel

Eigelb
Quark
Eiweil3

Olivenol

erwarmen,
einstreuen und ausquellen lassen.

schalen und klein hacken. In
andiinsten.

frisch oder TK, grob hacken, dazu geben,
mit

abschmecken.

mit
unter die Hafermasse ziehen.

zu steifem Schnee schlagen und ebenfalls
unterheben.

Bratlinge formen und in

in der Pfanne von jeder Seite 4-6 Min.
knusprig braten.

Tipp: Masse mit 30 g Parmesan erganzen.

zurtick zur Ubersicht




Hirseauflauf mit buntem Gemiise und Joghurtdip

Fir 10 Kinder

Hirseauflauf:

1
1 EL
200 g
600 mi
3
1 Bund
800 - g
1000
60 g
1 EL
Joghurt Dip:
500 g
jel EL

grolR3e Zwiebel
ol

Hirse
Gemlusebrihe

grol3e Tomaten
Petersilie

TK-Gemuse

Salz und Pfeffer

mittlerer Gouda
Paniermenhl

Petersilie

Joghurt
Kresse,

Dill,
Schnittlauch,
Krautersalz und
Pfeffer

Senf

zuriick zur Ubersicht

fein warfeln, in

glasig dinsten.

Dazu geben, kurz andinsten, mit
Abloéschen. 8-10 Minuten zugedeckt bei
mittlerer Hitze kécheln lassen. Danach
Kochplatte ausschalten und Hirse 20
Minuten quellen lassen.

in Warfel schneiden.

fein hacken und bis auf 1 EL in Hirse
geben.

und die Tomatenstlcke in die Hirse
einrihren. Mit

abschmecken.

Eine Auflaufform einfetten und Hirsemasse

darin verteilen.

reiben und mit

Uber den Auflauf streuen.

Auf der mittleren Einschubleiste im

vorgeheizten Backofen ca. %2 Std. backen.

Herausnehmen und mit der restlichen
bestreuen.

mit

mischen. Mit
wirzen und zum Auflauf reichen.



Hirsepfannkuchen mit Spinatfillung

Fir 10 Kinder

300 g Hirse fein mahlen mit
450 ml warmer Milch
4 Eiern
Salz und Pfeffer verrihren, 30 Minuten quellen lassen, in
Kokosfett dinne Pfannkuchen backen.
160 g Zwiebeln fein warfeln und mit
800 g Spinat in
Olivenadl andinsten, mit
Muskat
Salz und Pfeffer abschmecken, zusammen mit
200 g Schafskase in die Pfannkuchen rollen. In eine
Auflaufform schichten.
8 EL slfRRe Sahne und
Butterflockchen darauf verteilen, kurz Uberbacken.

zuriick zur Ubersicht




Holldndischer Spinat-Fisch-Auflauf

Fir 1 Auflaufform

ul
NP, PO
o

500

100

125

g

EL

ml

Blattspinat (TK)
Knoblauchzehe
Zwiebel
Olivendl

Salz, Pfeffer und
Muskat
Seelachsfilet
Zitronensaft

Sahne

Ei

geriebenem
Emmentaler
Salz, Pfeffer und
Muskat

zurtick zur Ubersicht

auftauen.

und

schalen und fein hacken, in

andunsten.

Spinat dazugeben und anschwitzen, mit

kraftig abschmecken.

abwaschen, trocken tupfen und mit
betraufeln, 5 Minuten ziehen lassen.
Den Spinat und das Fischfilet
schichtweise in eine gefettete
Auflaufform geben.

und

mit

verrihren, mit
abschmecken.

Die Masse Uber den Spinat/Fisch geben
und 15 bis 20 Min. Uberbacken.



Fir 10 Kinder

1

NBEDNDN

15

300

kg

EL
EL

TL

kg

TL

Italienische Nudeln al forno

Vollkornspirelli
Salzwasser

Olivenadl

Wasser
Knoblauchzehen
Oregano

Tomatenpassata
Honig
Salz

Pfeffer

Parmesan bzw.
Hartkase

zurtick zur Ubersicht

in
bissfest garen.

mit

erhitzen,

hacken und zusammen mit
in Ol/Wasser andiinsten.

hinzu geben und 5 Min. kécheln
lassen.
AnschlieRend mit

pikant abschmecken.

reiben.

Die Nudeln mit 2/3 der K&semenge in
einer Auflaufform schichten, die Sol3e
dariiber gief3en und als Letztes mit
Kase bestreuen. 15 Min. bei ca. 170°C
Uberbacken



Kartoffelauflauf

Fir 10 Kinder

1 kg Kartoffeln als Pellkartoffeln garen, schalen und

wiurfeln,

100 g Sonnenblumenkerne  grob hacken und mit
150 g Dinkelvollkornmehl,
1 fein gehackter Zwiebel,
2 gepressten
Knoblauchzehen und
120 g geriebenen Kase zu den Kartoffeln geben.
180 ml  Milch
60 g Butter
4 Eigelb unterriihren. Mit
Curry
Muskatnuss
Pfeffer

1 TL Salz herzhaft abschmecken.

4 Eiweil3 steif schlagen und locker unterheben. Eine
Auflaufform einfetten, die Kartoffelmasse
hinein geben und mit

80 g geriebenen Kase bestreuen.

zuriick zur Ubersicht

Den Auflauf im Backofen bei 200°C 30
Minuten backen.



Kartoffelpizza mit Rote Beete-Karotten-Belag

Fur 1 Blech
900 g Kartoffeln, fest kochend schalen und grob raspeln. Mit
110 g saurer Sahne
3 Eiern
80 g Gouda 45 % Fetti.Tr. und
frischem Schnittlauch vermengen. Mit
gekornter Gemisebrihe
Jodsalz, Pfeffer abschmecken.
Eine Auflaufform oder ein GN-Blech mit
20 ml Rapsol einfetten und den Teig gleichm&lRig

verteilen. Im Backofen bei 180°C
(Umluft) ca. 20 Minuten oder im
Kombidampfer bei 150°C (Umluft) ca. 15
Minuten vorbacken.

Fur den Belag:

300 g Rote Beete putzen, mit Schale etwa 15 Minuten kochen,
dann schélen und raspeln.
300 g Karotten schélen, raspeln und bissfest blanchieren.
120 g saure Sahne mit
300 g Magerquark
80 ml Wasser und
Jodsalz verrihren. Mit dem Gemtse vermengen und

die Masse auf den Kartoffelboden streichen.

120 g Gouda 45 % Fetti.Tr.  reiben und gleichmé&Rig auf der Pizza
verteilen.
Im Backofen bei 175°C (Umluft) weitere 20-
25 Minuten oder im Kombidampfer bei
150°C weitere 20-25 Minuten backen. Mit
Schnittlauchréllchen bestreuen und servieren.

zuriick zur Ubersicht




Kartoffel-Quartett

Fir 10 Kinder

10 Kartoffeln
1 Tomate
100 g Mozzarella
100 g Gouda (in Scheiben)
1 Mohre
1 Fruhlingszwiebel

5 Scheiben Putensalami (oder
Schinken)

5 EL Tomatenmark

etwas  geriebenen Gouda

5 EL Semmelbrdseln
5 EL Parmesan
Olivenol

zuriick zur Ubersicht

in wenig Salzwasser gar kochen.
Backofen auf 200 °C vorheizen.
Kartoffeln langs halbieren und auf
einem mit Backpapier belegtes
Backblech verteilen.

waschen, Stielansatz entfernen und in

Scheiben schneiden.

in Scheiben schneiden.

in Streifen schneiden.

schalen und grob raspeln.

waschen, putzen und in Ringe
schneiden.

5 Kartoffelhalften mit

den Tomaten und Mozzarella belegen.

Weitere 5 Kartoffelhalften mit
bestreichen und mit den Goudastreifen
belegen.

Weitere 5 Kartoffelhalften mit den
Mohrenraspeln und den
Fruhlingsziebelringen belegen und
darUber streuen.

Die letzten 5 Kartoffelhalften mit einem
Mix aus

und

belegen. Etwas

daruber traufeln.

Die Kartoffelhalften im heiRen Ofen 10-
15 Minuten tUberbacken.



Kdsesofe

Fir 10 Kinder

70 ml  Sonnenblumendl mit
80 g Weizenvollkornmehl zu Mehlschwitze verarbeiten.
500 ml  Milch und
500 ml  Wasser dazugeben und aufkochen.
150 g Gouda fein gerieben und
2 EL Parmesan darunter mischen. Mit
Gemdusebrihe,
Pfeffer,
Zitronensatft,
Muskat abschmecken.

zuriick zur Ubersicht




Kohlrabi und Méhren in Curry-Senf-Sauce

Fir 10 Kinder

600 g Mohren und
1-2 Kohlrabi (mittelgroR3) waschen, putzen, schalen und in feine Stifte
schneiden.
15 g Rapsol in einer grofRen hohen Pfanne mit
2 EL Wasser erhitzen, das Gemuse darin wenden und
kurz anbraten. Mit
600 ml  Gemusebriihe abléschen und bei geschlossenem Deckel

ca. 8 Min. bissfest garen. Das Gemuse mit
einem Schaumléffel herausnehmen und
warm stellen.

40 g Hirsemehl in das Gemusewasser einrihren und ca. 2
bis 3 Min. kdécheln lassen. Mit

1 TL  Curry (mild)
1 TL  Senf (mild)
Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken. Die Sauce Uber das Gemlise
geben und evtl. mit
frischen Krautern servieren.

zuriick zur Ubersicht




Krduter-Joghurt-Mayonnaise

Fir 10 Kinder

300 g Naturjoghurt sowie
2 EL saure Sahne und
4 EL Mayonnaise (aus dem
Glas) in einer kleinen Schussel verrihren. Mit
Salz und Pfeffer wurzen und
8 EL fein gehackte Krauter  dazugeben. Mit
etwas Zitronensatft abschmecken.

zuriick zur Ubersicht




Krduterpfannkuchen mit Friihlingsquark

Fir 10 Kinder

3 Eier

150 g Weizen, fein gemahlen
2 EL Haferflocken

250 ml  Mineralwasser

1 Zwiebel

6 EL frische Krauter

50 g Kaése, gerieben
Krautersalz, Pfeffer

Bratol

Quarkcreme:

250 g Magerquark
4 EL Sahne
1 TL Meerrettich

1 kl. Frahlingszwiebel
5 Radieschen
50 g Salatgurke
2 EL Kréautern, gehackt
Salz, Pfeffer

zuriick zur Ubersicht

trennen und Eigelb mit

verrihren und ca. 60 Minuten quellen
lassen.

Eiweil3 steif schlagen und unterziehen.
fein wirfeln und

hacken. Beides mit

unter den Teig heben. Teig mit

abschmecken. In einer Pfanne

erhitzen und darin Pfannkuchen ausbacken.

mit

glatt rihren.

in feine Ringe schneiden,
und

fein wirfeln und unter den Quark geben. Mit

abschmecken.



Kiirbis-Kartoffel-6Gratin mit Kokosmilch

Fir 10 Kinder

600

600

450

100

g

Stlick
ml

Kartoffeln (mehlig
kochend)
Hokkaido-Kurbis

Knoblauchzehen
Ingwer

Kokosmilch

Salz, Kurkuma, Curry

herzhaften Kése

zuriick zur Ubersicht Kartoffeln

zuriick zur Ubersicht Gemiise

schalen und in diinne Scheiben schneiden.

vorbereiten und in mittelgroRe Wiirfel
schneiden. Zusammen mit den Kartoffeln
in eine gedlte Auflaufform geben.

und

schalen, klein hacken, unter
rihren und mit
abschmecken.

Kokosmilch tber den Kurbis und die
Kartoffeln giel3en.

reiben, auf dem Auflauf verteilen und
diesen fir 30-40 Minuten bei 180 °C im
Ofen backen.



Fir 1 Blech
300 g
500 g

2
1 TL
1 kg
2
1/8 |
150 g

Kiirbiskuchen

Butter oder Margarine
Mehl

Eier
Salz
etwas Wasser

Kurbisfleisch

Eier

Sahne
geriebenem Kase
Salz und Pfeffer

zurtick zur Ubersicht

und

zu einem Teig verkneten und 30 Minuten
kalt stellen.

in Stticke schneiden und in wenig Wasser
dunsten.

mit

und

verquirlen und mit

wirzen und das Kirbisfleisch zugeben.

Den Teig ausrollen, auf das Blech legen
und am Rand etwas hoch driicken. Danach
die Kurbismasse auf dem Teigboden
verteilen und mit Kirbiskernen garnieren.
Den Kuchen bei 200°C 30-40 Minuten
backen.



Fir 10 Kinder

1

1 TL

2 EL
150 g
100 ml
100 ml
50 ml

Varianten

KiirbissoBe

Zwiebel
Butter
Wasser

Hokkaidokurbis

Apfelsaft
Wasser

Sahne

Salz, Pfeffer, Curry,
Apfeldicksaft

evtl. Curry

warfeln, in
und
glasig dunsten.

grob wirfeln und 130 g davon mit diinsten.
Mit

und

abléschen und 10 Min. kocheln lassen.
Die restlichen 20 g Kurbis fein wrfeln.

Den gedinsteten Kirbis fein purieren, den
restlichen Karbis und

dazu geben und nochmals 5 Min. kdcheln
lassen. Mit

abschmecken.

Hokkaidokurbis: gleiche Menge Méhren, Sellerie, Rote Bete

Wasserreiche Gemisesorten wie Zucchini oder Tomaten mit geriebener
Kartoffel oder 1 EL Reismehl abbinden

Apfelsaft: Gemusebriihe
Sahne: saure Sahne oder Schmand

Tipp: passt gut zu Fisch, Bratlingen, Reis oder Nudeln

zurtick zur Ubersicht




Lasagne mit Hackfleisch oder Spinat

Fir 10 Kinder

350 g Hackfleisch
750 g Spinat
2 Zwiebeln
Knoblauch
1 grof3e Dose Schaltomaten
Gemdusebrihe,
Salz und Pfeffer,
Oregano,
Thymian,
Majoran,
Paprika

Mehl
Butter

750 ml Milch
Gemdusebrihe,
Pfeffer,
Muskat

1 Pck. Lasagneplatten
300 g Gouda

zuriick zur Ubersicht Nudeln

zuriick zur Ubersicht Fleisch

oder

mit

anbraten.

und
hinzufiigen, mit

wirzen.
Die SolRe:

und
BechamelsolRe herstellen. Mit

wirzen.

reiben.

Abwechselnd Lasagneplatten, Gemuse,
Sol3e und Kase in eine gefettete
Auflaufform schichten. Letzte Schicht:
Lasagneplatten, Sol3e, restlichen Kase
dariber streuen.

Bei 180 bis 200 °C circa 30 Minuten im
Backofen Uberbacken.



Lasagne mit Karotten

Fur 1 Auflaufform

1
2 EL
400 g

2

4

1 Dose

Fir die SolRe:

30 g
30 g

250 ml

250 ml
100 ml
150 g
50 g

300 g

Zwiebel

Rapsol
Karotten

Zucchini
Tomaten
Pizzatomaten

Gemdusebrihe,
Pfeffer,
Oregano,
Basilikum

Butter

Mehl 1050
Milch
Gemiusebrihe
Sahne

Frischkase

schalen, fein wurfeln und in

andunsten.

in diinne Scheiben schneiden, dazu geben
und ca. 5 Minuten dinsten.

vorbereiten, in Scheiben oder Wiirfel
schneiden.

in Wiirfel schneiden und alles zu dem

Gemlse geben. Ebenfalls

Mit

kraftig wirzen.

zerlassen und

zugeben, anschwitzen, mit

und

und

aufgiel3en, glatt rihren

und 4-5 Min. kdcheln lassen. Vom Herd
nehmen.

einriihren. Die SolRe mit

Gemisebrihe, Salz,

Pfeffer,
Cayennepfeffer
Parmesan

Lasagneplatten

kraftig abschmecken. Zum Schluss
gerieben, unterrihren.

Boden einer Auflaufform mit So3e begiel3en, dariber Lasagneplatten, Gemuse und
eine Schicht SolRe geben. Weiterschichten, bis alle Zutaten verbraucht sind. Mit
Sol3e abschlie3en. Bei 180-200°C ca. 25 bis 30 Minuten backen.

Mit Basilikumblattern und Kirschtomaten garnieren.

zuriick zur Ubersicht




Fir 10 Kinder

2

2
1-2 EL
300 g
300 g

2 Dosen
250 g

1 Schuss
100 g

zuriick zur Ubersicht

Linsen-Bolognese

Zwiebeln
Knoblauchzehen
Ol

Mohren
Sellerie

Tomaten (a 800 Q)
rote Linsen
Oregano,

Salz, Pfeffer

stiRe Sahne

Fetakéase

und
schalen und klein schneiden, in
andinsten.

und

schalen und wirfeln, kurz
mitdinsten.

und

zugeben. Mit

aufkochen. Bei kleiner Hitze ca.
10 Min. kécheln, bis die Linsen
weich sind.

unterrihren und abschmecken.
Die Sol3e passt zu Nudeln.

zerbroseln und dazu servieren.



Linsenpuffer

Fir 10 Kinder

800 g Kartoffeln
250 g rote Linsen
150 g Feta
2 Frahlingszwiebeln
100 g zarte Haferflocken
1 Ei

Salz, Pfeffer, Muskat

Ol

zuriick zur Ubersicht Kartoffeln

zuriick zur Ubersicht Gemiise

waschen und mit Schale grob
raspeln.

10 Min. in etwas Wasser
garen, unter die Kartoffeln
mischen.

klein wirfeln.

in diinne Ringe schneiden.
Alles zur Kartoffelmasse
geben, ebenso

und

Mit

abschmecken.

Pro Puffer 1 EL Teig in der
Pfanne in
goldbraun braten, 1 x wenden.

Statt in der Pfanne im
Backofen auf einem gefetteten
Blech backen.

Dazu passt Salat und
Krauterquark.



Maispldtzchen

Fir 10 Kinder

3 Eier

80 g Maismehl oder
Weizenvollkornmehl

s TL Koriander

1 grol3e Zwiebel

1 Stange Porree

250 g Maiskorner
Salz und Pfeffer
2 EL gehackte Petersilie
2 EL Fett zum Braten

zuriick zur Ubersicht

mit

verrihren und

zugeben.

in Warfel und

in feine Ringe schneiden.

Alles mit

zum Teig geben. Mit

wirzen und

unterrthren.

erhitzen, den Teig |6ffelweise hinein
geben, etwas flachdriicken und die
Platzchen von beiden Seiten goldbraun
backen.



Makkaroni-Kasserolle

Fiur 15 Kinder

2 Zwiebeln in Ringe schneiden und in
1-2 EL Olivendl anbraten.
200 g gekochten Schinken in Streifen schneiden.
1 kg TK-Erbsen oder
Gemiuse nach Wahl dazugeben.
Das Ganze 10 Minuten ziehen lassen.
500 g Makkaroni kochen und abschrecken.
Fur die Sol3e:
» | Milch erhitzen und darin
200 g Frischkase oder
Krauterfrischkase zerschmelzen lassen. Danach mit
Pfeffer abschmecken.
1 Bund Petersilie Klein hacken und unterheben.

Die Schinken-Erbsenmasse zu der Sol3e geben und mit den Makkaroni mischen.

zurtick zur Ubersicht




Mangold, iiberbacken

Fur 1 Auflaufform

1 kg Mangold entstielen, Stiele in 2 cm breite Streifen
schneiden, in kochendes Wasser geben
und 5 min sieden lassen. Auf Sieb giel3en
und abtropfen lassen.

Aus
40 g Butter
1 Zwiebel
20 g Mehl
Ya I Milch eine weil3e Sole herstellen, mit
Salz und Pfeffer, abschmecken, die Masse in eine
Gemiisebriihe gefettetes Auflaufform fullen.
Mit
100 g geriebenem Kase bestreuen.

Butterflockchen darauf setzen.

Auf mittlerer Schiene bei 200°C 20 Min
Uberbacken.

zurtick zur Ubersicht




Fir 10 Kinder

400

500

250
250
125

250

400

Yo

2cm

1
EL

EL
ml
ml
ml

EL
EL
EL

Mohrencouscous mit Zitronenhuhn

Ingwer
unbeh. Zitrone
Sojasol3e

Hihnerbrustfilet

Mohren

Rapsol

Mohrensaft (ungestift)
Kokosmilch

Wasser

Salz, Pfeffer

Couscous

Mais (Dose o. TK)

Die Huhnerbrust
Rapsol
Schmand
Petersilie

zuriick zur Ubersicht Getreide

zuriick zur Ubersicht Fleisch

schalen und zerkleinern,
abreiben, Saft auspressen, mit
mischen.

warfeln, mit Sol3e mischen, mind. 15 Min.
einweichen (noch besser: Gber Nacht).

schélen, langs halbieren, in fingerlange
Stifte schneiden. In

5 Min. anbraten.

und

und

dazu geben, mit
wirzen und aufkochen.

einrihren. 15 Min. bei kleiner Hitze quellen
lassen, mehrmals umrthren.

Nach 10 Min.
samt Flussigkeit unterrihren.

abgetropft, in

anbraten. Marinade und

zugeben und kurz einkochen. Mit
bestreuen. Zu dem Couscous reichen.



Méhrenwaffeln

Fir ca. 8 Waffeln

50 g flussige Butter
1 Ei
250-300 ml Milch
1 TL Krautersalz, Pfeffer gut verquirlen.
300 g Mohren waschen, putzen, sehr fein reiben und unter
die Ei-Milch-Masse geben.
2 EL frische Krauter zerkleinern, ebenfalls zugeben.
100 g Polenta
100 g Weizenvollkornmehl  unterriihren und den Teig 15 Minuten
guellen lassen. Waffeleisen vorheizen und
Waffeln ausbacken.
Austauschen:

Milch: gleiche Menge Mineralwasser

Mohren: gleiche Menge Zucchini, Kohlrabi, Pastinaken

Polenta: Dinkel- oder Weizengriel3

Weizenvollkornmehl: gleiche Menge Dinkelvollkornmehl oder Weizenmehl Typ 1050

Was passt dazu:

Krauterquark zum Dippen, Tomatendip, Rohkost, Blumenkohlsalat, Brokkoli-
Tomaten-Salat

zuriick zur Ubersicht




Nudeltopf, iiberbacken

Fir 10 Kinder

500 g Hoérnchennudeln
Gemusebrihe
400 g TK-Spinat
Yo I Sahne
Salz
Pfeffer
Muskat

8 Scheiben Kase
Butterflockchen

zuriick zur Ubersicht

nach Anleitung in

kochen.

in einem extra Topf garen.
mit

wirzen.

in eine gefettete Auflaufform
abwechselnd Nudeln und Spinat
einschichten. Mit

und

abdecken, Sahne darlber giel3en.

Im Backofen bei 220 °C 10-15 Minuten
uberbacken.



Fir 10 Kinder

1,5 kg
Variante:

15 kg

2 EL

1 TL

1 EL

Ofenkartoffeln

Kartoffeln

Sesam

Kartoffeln

Ol

Salz
Sesam/Krauter
Gewirze

Backpapier

feiner Krauterquark:

250 g
250 g
250 g

Joghurt
Magerquark
saure Sahne
frische Krauter

Salz und Pfeffer
Paprika
Senf

zuriick zur Ubersicht

waschen, halbieren und mit der
Schnittflache nach unten auf ein gefettetes
mit

bestreutes Blech legen und etwa 40 Min.
backen.

waschen, der Lange nach in Sechstel oder
Achtel schneiden.

sowie

und

zusammen mit den Kartoffeln in eine
Schussel geben, gut durchschitteln und
gleichmafig auf einem mit

ausgelegtem Blech verteilen.

Ca. 30 Minuten bei 200 °C goldbraun
backen.

mit

und

zu einer glatten Masse verrihren.

fein hacken und unter den Quark geben.
Mit

pikant abschmecken.



Pfannkuchen mit pikanter Fiillung

Fiur 10 Pfannkuchen

Fullung:
1 Zwiebel
2 EL Ol
200 g Hackfleisch
2 Knoblauchzehen
1 rote Paprika
Y% Bund Petersilie
Y% Bund Oregano (oder
getrocknet)
150 g Frischkase
Y% Dose Mais
Salz und Pfeffer
Chilipulver

Pfannkuchenteig:

250 g  Weizenvollkornmehl
(oder 150 Weizen + 50
Buchweizen)
3 Eiern
500 ml  Milch (oder
Milch/Wasser)
Salz

Ol

schalen und in Wiirfel schneiden.

in der Pfanne erhitzen. Zwiebel darin
andunsten.

dazugeben und mit braten.

schalen und dazu pressen.

waschen und in kleine Stlicke schneiden.

waschen und fein hacken.

Paprika, Krauter und

sowie

unter die Hackfleischmasse ruhren. Mit

abschmecken.

mit
und

und

verrihren und ausquellen lassen.

in der Pfanne erhitzen und Pfannkuchen
ausbacken.

Die Hackfleischmischung auf die Pfannkuchen geben und diese aufrollen.

zuriick zur Ubersicht Getreide

zuriick zur Ubersicht Fleisch




Picasso-Tortilla

Fur eine Pfanne / Fur 10 Kinder Rezept 2 x zubereiten

1 Knoblauchzehe
100 g rote Paprika
1 EL Olivenol

100 g Erbsen TK
2 EL Frahlingszwiebelringe
400 g gekochte
Kartoffeln

Salz

Pfeffer

Paprikapulver
4 Eier

zuriick zur Ubersicht

schalen und fein hacken.

in kleine Wiirfel hacken.

in einer beschichteten Pfanne erhitzen und
Knoblauch, Paprika, sowie

und

3-4 Min. andlnsten.

pellen und in Scheiben schneiden.

Alles in die Pfanne geben, vorsichtig vermischen
und mit

bestreuen.

verquirlen, und anschliel3end tber Kartoffeln und
Gemuse geben und zugedeckt bei kleiner Hitze 8-
10 min. garen. Tortilla zum Servieren in
»rortensticke® schneiden.



Pikante Muffins

Zutaten fur 12 Stick

75 ml Rapsol

2 Eiern

75 ml Milch

Y% TL Salz und Pfeffer
200 g Vollkornmehl

) Packchen Backpulver

2 Friahlingszwiebeln

1 Zwiebel

75 g gekochten Schinken
1 rote Paprika

3 Champignons

3 EL Rapsol

2 EL Fein gehackten

Krautern (Petersilie,
Thymian, Rosmarin)

50 g geriebenem Kase

zurtick zur Ubersicht

mit

und

verquirlen und mit

kraftig wirzen.

mit

mischen, zu der Eimasse geben und
einen glatten Ruhrteig zubereiten.

in Ringe schneiden
schalen und in feine Wirfel schneiden.

in kleine Stiicke schneiden, mit den
Zwiebeln in
andinsten und mit

unter den Teig heben.

Die Masse in 12 Muffinformchen flllen
und mit

Bestreuen und bei 180-190 °C 20-25
Minuten backen.



Pizza-Nudel-Auflauf

Fir 10 Kinder

500 g Spaghetti
2 kleine Dosen Tomaten
500 g
200 g Salami
Fir die SolRe:
1 | Milch

Frischkase oder
Krauterfrischkase
Salz und Pfeffer
Oregano
Thymian
Basilikum

200 g Gouda

200 9

Zucchini/Paprika

in Salzwasser kochen und
abgiel3en.

abschitten und warfeln.
klein schneiden.

in Streifen schneiden.

erhitzen und darin

zerschmelzen lassen. Mit

pikant abschmecken.
reiben.

Eine Auflaufform fetten und alle Zutaten abwechselnd hineinschichten. Mit der Milch
Ubergief3en und Gouda Uberstreuen. In den Backofen geben und bei 200° ca. 30

Min. backen.

zuriick zur Ubersicht




Fir 10 Kinder

500
2
100
100
1

100

250

g

EL

Pochierter Lachs auf Gemiise

Lauch

gelbe Paprikaschoten

Mohren
Sellerie
Rapsol

Gemdusebrihe
Salz und Pfeffer
Muskat
Cayennepfeffer
Lachsfilet
Zitronensaft

saure Sahne
Zitronensaft
Salz und Pfeffer

zuriick zur Ubersicht

putzen, waschen und in Ringe schneiden.
warfeln.

und

schalen und in feine Streifen schneiden.
in einem Topf erhitzen und as Gemise
darin andiinsten. Mit

abléschen und mit

wirzen.

mit

betraufeln. Rundum salzen, pfeffern und
auf das vorgegarte Gemise legen. Je nach
Dicke der Filets 10 bis 15 Minuten
pochieren. Den Fisch herausheben und
warm stellen.

unter das Gemduse ruhren und mit etwas

abschmecken. Das Gemiuse und den Fisch
auf Tellern anrichten und servieren.



Fir 10 Kinder

400
1

100

250

75

40

ml
EL

Polenta-Tomaten-Schnitten

Gemusebrihe
Olivenol

Polenta (MaisgrielR)

Tomaten

Quark

Ei

Emmentaler oder
Gouda

Salz

Basilikum
Knoblauch

mit
aufkochen, Topf von der Herdplatte
nehmen und

einrihren. 10 Min. unter gelegentlichem
Ruhren kdcheln, dann 10 Min. ausquellen
lassen.

in 0,5 cm grol3e Wirfel schneiden und
zusammen mit

unter die Polentamasse ziehen. In einer
gefetteten Auflaufform glatt streichen.
Etwa 30 Min. bei 180°C goldbraun backen.

Variante: Tomaten obendrauf setzen oder als Salat dazu geben.

zuriick zur Ubersicht




Puffer Himmel und Erde

Fir 10 Kinder

375
3

3
750

9-12

g Magerquark
kleine Eier

Apfel

g mehlig kochende
Kartoffeln

EL Haferflocken

Salz, Pfeffer und
Muskat

etwas Ol

zuriick zur Ubersicht

und
verruhren.

waschen, vierteln, Kerngehé&use entfernen.

waschen und schalen. Beides fein in den Quark
reiben.

unter den Quark ruhren, bis eine lockere Masse
entsteht. Mit

wdrzen.

In einer Pfanne

erhitzen, Masse l6ffelweise hinein geben und
flach dricken. Die Puffer bei schwacher Hitze
von beiden Seiten goldbraun braten.



Quinoa-Bratlinge

Fir 10 Kinder

1 Mohre
1 Lauchstange
200 g Quinoa

1 Zwiebel
Ol
Y% TL  Currypulver und
Kurkuma
500 ml  Gemdusebrihe
1 Ei (oder 1 EL
Sojamehl + 2 EL
Wasser)
4 EL Haferflocken
50 g gehackte

Sonnenblumenkerne
Krautersalz und

Pfeffer

Ol

zuriick zur Ubersicht

schalen und fein raspein.

putzen und in sehr feine Ringe schneiden.
auf ein Haarsieb geben, mit heil3em
Wasser abspilen und abtropfen lassen.
schéalen, fein wirfeln und in

anduinsten.

und Quinoa zugeben und kurz anbraten.
Mit

abléschen und aufkochen. Deckel auflegen
und Quinoa bei mittlerer Hitze ca. 20
Minuten quellen lassen.

Mohrenraspel und Lauchringe in die
Quinoamasse geben und alles noch etwa
10 Minuten garen. Masse leicht abkuhlen
lassen.

zur Quinoa-Gemiisemasse geben und alles
gut vermengen. Mit

abschmecken.

Aus der Masse etwa 20 Bratlinge formen
und in einer Pfanne in

macheinander von beiden Seiten knusprig
braun backen.



Fir 1 Blech
250 g
500 ml
150 g
3 TL
3 TL
3
200 ml
50 ml
150 g
1 Bund
1 Bund
1 Bund
450 g
200 g
Yy TL
1 TL

Quinoa-Mais-Schnitten

Quinoa
Wasser

Weizenmehl, Type
1050

Salz
Weinsteinbackpulver
Eier

Milch, 1,5 % Fett
Olivenol

rote Paprika
Lauchzwiebeln
glatte Petersilie
Oregano

Mais

Emmentaler
Cayennepfeffer
gem. Kreuzkimmel

heild abbrausen, in

aufkochen und bei kleiner Hitze 15 Min.
garen. Abkuhlen lassen.

in grol3er Schissel mischen,

zugeben und verquirlen.

in kleine Wrfel schneiden.

in 1 cm breite Ringe schneiden.

und

grob hacken (alternativ 3 TL getrocknet).

mit Quinoa, dem Gemuse und den
Krautern sowie

gerieben,

unter die Masse heben, auf gefettetem
Blech glatt streichen. Ca. 35 — 40 Min. bei
180°C Umluft backen. Warm oder kalt in
Stucke schneiden und servieren.

Tipp: Die Masse auf 2 Bleche ausstreichen, dann werden die Schnitten dinner und
knuspriger

zuriick zur Ubersicht




Quinoa-Ratatouille-Pfanne

Fir 10 Kinder

125 g Quinoa in
400 ml Gemusebrihe ca. 20 Minuten kochen.
80 g Walnusse grob hacken und in der Pfanne anrdsten.

Zur Seite stellen.

3 Paprika rot, gelb, griin  vierteln und in Stiicke schneiden.
250 g Zucchini langs halbieren, in Scheiben schneiden.
4 EL  Olivendl in der Pfanne erhitzen, Gemise dazu
geben, 2-3 Minuten anbraten.
1-2 Knoblauchzehen fein gewdrfelt,
1 EL  frischen Oregano gehackt und
200 g Cocktailtomaten halbiert, mit in die Pfanne geben, einige
Minuten schmoren. Mit
Salz, Pfeffer abschmecken.

Quinoa unter das Gemuse mengen.
Nochmals abschmecken.

Variante: Quinoa durch Hirse ersetzen

zurtick zur Ubersicht




RahmsoRe

Fir 10 Kinder

2 Zwiebeln

1 Bund Petersilie

1 EL  Rapsol

500 ml Gemdusebrihe

2 EL kalte Butter

2 EL  Weizenvollkornmehl

Ya | Sahne

Ya I Milch
Tomatenmark, Senf
Krautersalz
Pfeffer

1 Zitrone (Saft)

zuriick zur Ubersicht

schalen, fein hacken, mit

grob zerschnitten, in

andunsten, in

15 Min. kdcheln lassen.

Die Sol3e durch ein Sieb streichen.

mit
verkneten und in die Sol3e geben. Mit

und
aufkochen und mit

abschmecken.



Fir 10 Kinder

200

500
100
100
4-5

(@]

Reis-Bratlinge

Naturreis

Mohren
Magerquark
Paniermehl

Eier
Salz/Gemiusebriihe
Pfeffer, Muskat

fr. Krautern

Olivenol

nach Anleitung kochen.

raspeln,

unterheben, mit

wiurzen. Die Masse mit dem Reis mischen,
Bratlinge formen und in

in der Pfanne ausbacken.

Tipp: Dazu passt Tomatensalat und Krauterdip

zuriick zur Ubersicht




Fir 10 Kinder

2
Yo
75

200
400

Scheiben

Q Q

Sauerkraut-Frikadellen

Vollkorntoast
Zwiebel
Magerquark
Sauerkraut

Hackfleisch

Jodsalz, Pfeffer

Rapsol

zuriick zur Ubersicht Gemiise

zuriick zur Ubersicht Fleisch

wirfeln.

sehr fein wirfeln. Toast und Zwiebeln
mit

und

vermengen und mit

abschmecken.

Die Masse zu kleinen Frikadellen formen
und in
braten.



Schnittnudeln mit Putenbrust

Fir 10 Kinder

500 g Schnittnudeln garen.
2 Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
2 EL Senf
2 EL Tomatenmark
2 EL Essig
200 ml Gemdusebrihe 5 Minuten kdcheln lassen.
1 Schuss Sahne mit
etwas Mondamin vermischen, Sol3e andicken.
400 g Putenbrust in Streifen schneiden, mit
Salz und Pfeffer wurzen und mit
etwas Ol marinieren.

Anbraten und zur Sof3e geben.

zuriick zur Ubersicht Nudeln

zuriick zur Ubersicht Fleisch




Schiittel-Kartoffeln

Fir 10 Kinder

2bis2,5 kg festkochende

Kartoffeln gut waschen, der Lange nach in
Sechstel oder Achtel schneiden.
3-4 EL Ol sowie
2 TL Salz und
2 EL Sesam zusammen mit den Kartoffeln in eine

Schissel geben, gut durchschutteln und
gleichmafiig auf mit Backpapier
ausgelegte Backbleche geben.

Ca. 25 Minuten bei 200° - 220°C
goldbraun backen.

zuriick zur Ubersicht




Sonnensofle

Fir 10 Kinder

2 rote Paprika
2 Mdohren
1 EL Butter
350 ml  Mohrensaft (ungesul3t)
Gemusebrihe, Salz, Pfeffer
2 EL Zitronensaft

2 geh. Hirsemehl
EL
150 g Frischkase

zuriick zur Ubersicht

wirfeln,
schalen und grob raspeln. In
anbraten.

zugeben, aufkochen. Mit
und

warzen.

15 Min. zugedeckt kdcheln,
dabei ofter rihren.

Sauce purieren, noch einmal
aufkochen. Evtl. mit

binden.

unterrihren. Sauce
abschmecken und z.B. zu
Nudeln servieren.



Fir 10 Kinder

100
120
250
80
70
15
4

200

[(eN(eN(oN(oN(oN(o]

Becher
g

Spinat-Kdse-Spatzle

Dinkel

Blattspinat

Mehl (1050 oder VK)
Weizengriel3
Wasser

Salz

Eier

Schmand
geriebenen Gouda
oder

anderen Kase

zuriick zur Ubersicht

mahlen
TK, aufgetaut, zerkleinern und mit

verruhren.

Spétzleteig in kochendes Wasser hobeln.
Die Spatzle sind gar, wenn sie an die
Wasseroberflache kommen.

Spatzle mit

mischen und mit

in eine Auflaufform schichten. Kurz
Uberbacken.



Spinat-Lachs-Lasagne

Fur 1 Auflaufform (ca. 6 Kinder)

600

75
75
800
100
4-5

400

12

g

g

g
ml

ml
EL

Spinat (TK)
Gemisebrihe,
Pfeffer, Muskat

Butter

Mehl 1050
Gemiusebrihe
Sahne

Zitronensaft

Salz, Pfeffer, Muskat

Lachsfilet

Lasagneblatter
Vollkorn

zuriick zur Ubersicht Nudeln

zuriick zur Ubersicht Fisch

andiunsten und mit

kraftig wurzen.

zerlassen und

zugeben, anschwitzen, mit
und

aufgiel3en, glatt rihren, mit
und

kraftig abschmecken.

in 12 diinne Scheiben schneiden.

Boden einer Auflaufform mit Sol3e
begielRen, dariber 3 Lasagneblatter,
Spinat, Lachs und eine Schicht Sol3e
geben. Weiterschichten, bis alle Zutaten
verbraucht sind. Mit Sol3e abschliel3en.
Bei ca. 200°C ca. 35 bis 40 Minuten
garen.



Tomatensofe

Fir 10 Kinder

1200 g Tomaten kurz in heiRes Wasser geben,
abschrecken, hauten und warfeln.
2 EL Butter erhitzen und
4 Zwiebeln, gewurfelt darin andunsten.
4 EL Tomatenmark und
1 I Gemusebrihe zugeben. Mit
2 Knoblauchzehen,
gepresst
Jodsalz
Pfeffer
Oregano
Basilikum
Senf und
Thymian kraftig abschmecken.

zuriick zur Ubersicht




Wirsing mit Sahnehaube

Fir 1 Auflaufform

900 g  Wirsing
Ya I Wasser
3/8 I sufRe Sahne
2 Eigelb
Salz
Gemdusebrihe
Pfeffer
Muskat
Paprika
2 EL herbem WeilRwein
150 g geriebenem Hartkase

zuriick zur Ubersicht

putzen, waschen, achteln und in
15 Minuten halbgar kochen.
steif schlagen,

unterziehen, mit

und
abschmecken. Die Halfte von
unterziehen.

Den Wirsing in eine Form setzen,
Schlagsahne dariiber verteilen und den
restlichen Kase darlber streuen.

Bei 200°C 15-20 Min tberbacken.



Wirsingauflauf mit Mais

Fir 10 Kinder

1000 g Wirsing
1% | Gemdusebrihe
500 g Maisgriel3

Eier
EL Butter
Knoblauchzehe
100 g Porree, fein
geschnitten
5 EL Krautern, fein gehackt
150 g geriebenem Kase

= N W

zuriick zur Ubersicht Getreide

zuriick zur Ubersicht Gemiise

waschen und die Blatter in

fast weich kochen und abtropfen lassen.
mit der Wirsingbruihe verrihren und zu
einem dicken Brei kochen, 5 Minuten
ziehen lassen.

und

unterrthren.

auspressen und mit

und

zum Maisbrei geben. Etwas Kése zum
Bestreuen aufheben.

Kraftig abschmecken.

Den Boden einer Auflaufform mit
Wirsingblattern so auslegen, dass sie sich
Uberlappen. Mit Salz und Muskat wirzen.
Einen Teil der Maisfullung darauf verteilen.
Die Schichten wiederholen, bis alles
aufgebraucht ist. Mit Wirsingblattern
abschliel3en und die Form schlieRen. Auf
der mittleren Schiene bei 175°C 30
Minuten backen. Den Deckel abnehmen,
den restlichen Kase darlber streuen.
Weitere 5-10 Minuten backen, bis der Kése
goldgelb ist.



Zucchini, gefiillt

Fir 10 Kinder

750 g Kartoffeln
5 Zucchini
5 Zwiebeln
Olivenol
250 ml gewarmter Milch
Salz
Pfeffer
Muskatnuss
2 Dosen Pizzatomaten
150 g Schmand
5 TL Sesam

etwas Gemisebrihe

zuriick zur Ubersicht Kartoffeln

zuriick zur Ubersicht Gemiise

schalen, klein schneiden und 20 Minuten
garen.

halbieren, die Kerne mit einem Loffel
herausnehmen, etwas einsalzen.

schalen und in kleine Wirfel schneiden, in
anbraten.

Die gekochten Kartoffeln pressen und mit
zu Puree verarbeiten. Mit

wilrzen, die Zwiebeln zugeben und
verruhren.

und

verrihren und wirzen, in eine feuerfeste
Form geben.

Die Zucchinihalften mit Kartoffelpiree
fullen und auf die Tomatensol3e setzen.
Uber die Zucchini streuen und bei 180 °C
ca. 25 Minuten backen. Bei Bedarf mit
abgiel3en.



Fir 10 Kinder

300
600

200

200

100

g
g

etwas

Dose

Zucchini-Nudelauflauf

Makkaroni

Zucchini

Salz und Pfeffer
Olivendl

Oregano

Schmand
Pizzatomaten
getrocknete Tomaten
(ohne Ol)

Emmentaler

zuriick zur Ubersicht

3 Minuten kochen.

in 1 cm dicke Scheiben schneiden und mit
abschmecken. Mit

anbraten, mit

bestreuen.

mit

vermischen, wirzen

klein schneiden, zugeben und mit
Makkaroni vermischen.

Makkaroni und Zucchini abwechselnd in
eine Auflaufform schichten.

Uber den Auflauf streuen. Bei 220 °C 30
Minuten Uberbacken.



Zwiebelkuchen

Fir 1 Backblech

Hefeteig:
400 g  Weizenvollkornmehl
20 g Hefe
Ys TL Salz
Ya I Milch, lauwarm
40 g Butter miteinander vermengen und mind. %2

Stunde gehen lassen.

Teig auf einem Backblech ausrollen.

Belag:
750 g Zwiebeln schélen, in feine Scheiben schneiden und
in
Olivenol andunsten. Mit
2 EL Butter
2 EL Weizenvollkornmehl
Ya I saure Sahne
500 g Quark
2 Eiern verriihren und mit
Salz
Gemdusebriihe
Paprika
Pfeffer abschmecken.

Belag auf dem Teig verteilen und mit Paprika leicht bestreuen.

Bei 200°C ca. 35 Min backen.

zuriick zur Ubersicht




