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& lecker

Liebe NRW-Kitas,

im Sommer 2014 hat die Verbraucherzentrale NRW zum landesweiten
vegetarischen Rezepte-Wettbewerb aufgerufen und alle Kitas gebeten, uns
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.
Aus den mehr als 50 Einsendungen hat eine mit Fachleuten aus Wissen-
schaft und Praxis zusammengesetzte Jury die Sieger gekiirt.

Im Rahmen des Wettbewerbs ist dieses vegetarische Rezepte-Buch, mit
den 10 erstplatzierten Rezepten, entstanden. Die Rezepte wurden durch
das Kita-Team der Verbraucherzentrale NRW optimiert und auf 10
Portionen berechnet. Alle weiteren Einsendungen des Wettbewerbs
stellen wir lhnen in Form einer vegetarischen Rezepte-Sammlung auf
unserem Onlineportal www.kitaverpflegung.nrw.de/Rezepte-Sammlung
kostenlos zur Verfligung.

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

Das Team von ,Kita gesund & lecker” wiinscht lhnen viel Freude beim
Nachkochen!

Dusseldorf im November 2014

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,

Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz w

des Landes Nordrhein-Westfalen A
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| Gelbe Linsensuppe

(far vier Personen)

Die drei Zwiebeln, die vier M
artoffeln sch

Schiuss die Suppe mit Salz,
Pleffer, Plefferminze und dem Saft
alben Zitrone abschmecken

Die gelben Linsen in den groien
Topf geben und unter regeimaligem
Umrtihren etwa 30 Minuten kochen.

S m——

2El Tainu
in 2 €1 Olivend| in einer Planne anbraten
Eegtes M 300 Gramm gelbe Linsen mit der
Kiichenwaage abwiegen und in einem
a5 bbrausen.

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,
Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz w@
. .. . . . . des Landes Nordrhein-Westfal
Rezept von: Familienzentrum ,Simsalabim“ aus Niederkriichten es Landes Nordrhein-Westfalen &
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Gelbe Linsensuppe

@ 10 Portionen)
R i \s Zutaten (
ﬁgx | % 7 7wiebeln
a8 6-"7 Mohren
: S Kartoffeln
380 g gelbe Linsen
S 1,8 1 Gemiisebrihe
14
kuma
/ { 2 T Efur
p 3 1L ol
/ 2 Bk Tomatenmark
< 2 EL 0livenol .
4 1 Bund frische pfefferminze,
\(7 Alternativ: getrocknete
\‘ pfefferminze
/ . 1 7itrone
// salz, Pfeffer zum Abschmecken
Y

Zubereitung

Zwiebeln, M6hren und Kartoffeln schalen und klein schneiden.

Das Kurkuma in Ol kurz anbraten, dann Zwiebeln, Méhren und nach und nach
Kartoffeln zugeben, mit der Gemusebrihe auffillen.

AnschlieBend die Linsen zufliigen und ca. 30 Minuten kocheln lassen.

Zwischenzeitlich das Tomatenmark in Ol kurz anbraten, das verstarkt den
Geschmack. Zur Suppe hinzufiigen.

Pfefferminzblatter (Blatter von 1-2 Stangeln) abzupfen, klein schneiden und
zur Suppe geben. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,

Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz w@
Rezept von: Familienzentrum ,,Simsalabim“ aus Niederkriichten &

des Landes Nordrhein-Westfalen
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zZutaten (10 Portionen)

Fur den Pfannkuchenteig:

3 Eier

200 g Weizenvollkornmehl
300 ml Milch

1 Msp Jodsalz

2 TL Oregano

3 EL Raps6l zum Braten
Fur die Fullung:

150 g Mais

3 Tomaten

2 Paprika )

5 EL geriebener Kase

Zubereitung

Mit Eiern, Milch und Mehl, Salz und Oregano

einen Pfannkuchenteig anriihren und 10 Minuten quellen lassen.

Tomaten und Paprika waschen und in kleine Stiickchen schneiden, Mais aus
der Dose in einem Sieb abwaschen.

Gemiuse mit dem Kase in einer Schiissel mischen.

Die Pfannkuchen mit dem Ol in einer Pfanne backen.

Nach dem Wenden eine Halfte des Pfannkuchens mit 2 - 3 EL der Gem{se-
Kasemischung belegen und Pfannkuchen zusammenklappen.

Fertig backen und anschliellend auf dem Backblech im Backofen warm halten,
bis alle Pfannkuchen gebacken sind.

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,

Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz w
. . . . . des Landes Nordrhein-Westfal
Rezept von: AWO Kita ,,Bleibachzwerge” aus Mechernich-Firmenich e randes Tordmeln Hestialen

B
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Kita Novdelleic-blestfalene

& lecker Schiff AHOI-Suppe mit Karotten-Booten:

Auf Kreuzfahrt Gibers Kartoffelmeer

%X | Zutaten (10 Portionen)
W \ |
A%M‘ 1,2 kg Lauch
2,5 kg Kartoffeln,
& , mehlig kochend
ﬁ# 300 ml Gemiisebrihe
A 2 Knoblauchzehen
3 EL 01
400 ml Milch
200 ml Sahne '
6 EL Balsamico Bianco
5 Mohren
5 Scheiben vVollkorntoast

galz, Pfeffer, geriebene Muskatnuss
14

Zubereitung

Lauch putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Kartoffeln schalen,
waschen, grob wirfeln.

Knoblauch schilen und fein hacken. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Lauch,
Kartoffeln und Knoblauch darin unter Rihren andiinsten. Gemisebriihe
hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 20 Minuten kochen lassen.

Milch und Sahne zugeben und noch mal 5 - 6 Minuten weiter kochen lassen.

Suppe mit dem Purierstab fein purieren und mit Salz, Pfeffer und Balsamico
abschmecken.

Die Mohren schalen und jeweils in drei gleich grol3e Stlicke schneiden. Den
Vollkorntoast leicht toasten und in Dreiecke schneiden. Mit einem

Zahnstocher kdnnen die Toastschreiben als Segel auf den Karotten-Booten
befestigt werden.

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,

Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz w@
. . . . . des Landes Nordrhein-Westfal
Rezept von: Stadtische Kindertagesstitte Burgwall aus Miinster s -andes Nordreln Testiaten &
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FuRball-Pizza Rita
& lecker
‘3 2
ionen
zutaten (2 Bleche, ca. 16 Portion ) g
Fur den Pizzateig: . ‘ 15
Mehl )
zgogg frische Hefe (*2 Packchen) "
1 TL zucker
2 M Salz
300 ml warmes Wasser
4 EL 0livenol

Fur den FuBballpizza Belag:

Spinat, TK-Ware
200 i kleine Mozzarella—Kugel
stiick)
50 Gouda (am
é : Maiskolben aus dem Glas
100 g Parmesankase

etwas Ketchup zum Verzieren

Zubereitung

Hefe im laufwarmen Wasser auflosen. Mehl, Salz und Zucker mit dem Hefe-

wasser und dem Olivendl zu einem Teig kneten. Den Teig abgedeckt 1 Stunde
an einem warmen Ort gehen lassen.

Danach den Pizzateig aufteilen und auf zwei Backblechen ausrollen. Den Rand
etwas hoch driicken.

Den aufgetauten Spinat auf dem Pizzateig verteilen. Die Pizza ca. % Stunde bei
150 - 180 Grad auf mittlerer Schiene im Backofen backen.

Den Parmesankase grob hobeln und als Spielfeldmarkierung auf der fertigen
Pizza verteilen.

Aus dem Stlick Gouda 6 FulRballspieler schneiden. Je Pizza werden 3
Maiskolben und die 3 Goudastiicke als FulRballspieler auf dem Spinatspielfeld
aufgestellt. Jedes Pizzablech bekommt eine Mozzarella-Kugel als FuBball.

Mit dem Ketchup kénnen Spieler und FulBball noch verziert werden.

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,

Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz w@
. . . . . des Landes Nordrhein-Westfal
Rezept von: Stadtische KiTa im Moorhock aus Miinster s -andes Nordreln Testiaten &



Rezept von: Stadtischer KTE-Kdnigshardt aus Oberhausen

verbraucherzentrale

Kita Novdelleic-blestfalene
& lecker TR
Konigshardter Kartoffelsuppe
# Zutaten (10 Portionen)
s ¥
®
P ;_} 1 paket Suppengemﬁser
Lc ‘o I Méhren, Sellerie, LRI
> ["»‘ 1/2 Blumenkohl
- ~: 800 g Mohren ‘
e s ® 5 Kohlrabi
O i 5 Stangen Lauch
1 1.5 kg Kartoffeln
e Butter
1.5 1 Gemusebriihe
T LR e Sahne
Salz und pfeffer
.
Zubereitung
Suppengemise vorbereiten: Mohren in Scheiben schneiden.
Porree in diinne Ringe und Sellerie in kleine Wiirfel schneiden.
Blumenkohl waschen und in kleine Roschen teilen. )
Mohren schalen und in Scheiben schneiden.
Kohlrabi schalen und in Streifen schneiden. .
Porree in diinne Ringe schneiden. e
Kartoffeln schalen und in kleine Wiirfel schneiden. Vo

Alles zusammen in etwas Butter andlinsten und mit Gemusebriihe auffillen.
Kurz aufkochen lassen und 10 — 15 Minuten auf kleiner Flamme kocheln
lassen, bis die Kartoffeln gar sind und das Gemiise noch bissfest ist.

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

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,
Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz
des Landes Nordrhein-Westfalen

(B
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Bunt geflillte Weizenwraps mit Dips

Zutaten (10 Portionen)

Fiir die Wraps:

Weizenwraps
10
1 Eisbergsalat
1 Blattsalat
200 g TomaFen
200 g Paprika L=
250 g Salatgur
120 g Mais, Dose
100 g Kidneybohnen, Dose
80 g Zwiebeln .
200 g Gouda, gerieben

Zubereitung

Eisbergsalat halbieren, den Strunk entfernen und in feine Streifen schneiden.

Der Blattsalat wird von aufden nach innen in kleine Stlicke gezupft (so lasst er
sich leichter einrollen).

Salat und alle weiteren Gemiisezutaten waschen. Die Tomaten vierteln und in

Scheiben schneiden. Die Paprika halbieren, das Kerngehause entfernen und
in feine Streifen schneiden.

Die Zwiebeln schalen, halbieren und in feine Streifen schneiden. Mais und
Kidneybohnen aus der Dose in einem Sieb abwaschen.

Alle vorbereitete Zutaten und den geriebenen Goudakase in separate
Schussel verteilen.

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,

Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz w@
Rezept von: Stadtische Kita Farbklecks aus Pulheim (3

des Landes Nordrhein-Westfalen
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Kita Novdelleic-blestfalene
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Bunt gefullte Weizenwraps mit Dips

Zutaten (10 Portionen)

Fur die Dips:

70 g petersilie
500 g Schmand
50 g Ketchup
1 EL Salz
pfeffer
2 = 3 Knoblauchzehen
1 zitrone
30 g Rapsol
15,4
Zubereitung der Dips ¢ 5(
g

Petersilie waschen und klein schneiden.

Den Schmand in eine groRe Schiissel geben und die Petersilie hinzugeben.
Den Saft einer Zitrone mit Rapsdl in die Schmand-Petersilienmischung

einrthren. AnschlieBend mit Salz und Pfeffer abschmecken. Tipp: Nicht zu
stark wiirzen, da der Dip noch nachzieht.

Die Halfte der Schmand-Masse in eine andere Schiissel geben und mit

Ketchup verriihren. Zu der anderen Dip-Halfte fein gehackten Knoblauch
geben und umrihren.

Die Kinder kdnnen nun nach ihrem eignen Geschmack die Wraps fillen und
den Dip dazu wahlen.

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,
Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz w
s . . . des Landes Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Stadtischer Kita Farbklecks aus Pulheim !
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Zutaten (10 Portionen)

Fur die Burgerpatties:

40 g grobe iojaschnetzel*
. Eegiii‘s im Bioladen oder
Reformhaus

150 ml Wasser
1 7wiebel
1 Knoblauchzehe
iﬁé gi ZZ;? Bocksh?rnkleesamen
1 Msp . gem. Kreuzkimmel
1 EL Senf
2 EL Ketchup
2 EL 0livenol
jasauce .
i ?i 2Z;iendicksaft oder Honlg
3 EL Semmelbrbsel
1 Ei
2 TL Rapsol

|

Zubereitung der Burgerpatties

Sojaschnetzel in einer Schiissel mit 150 ml kochendem Wasser libergieRen

und drei Minuten ziehen lassen. Anschlieend durch ein Sieb abgieBen und
ausdricken.

Die Zwiebeln und den Knoblauch schalen und fein wirfeln. Seitan ebenfalls in
Wiirfel schneiden. Die eingeweichten und ausgedriickten Sojaschnetzel,
Zwiebeln und Knoblauch, den Seitan, das Salz und die Bockshornkleesamen,

Kreuzkimmel, Senf, Ketchup, Olivendl, Sojasauce und Agavendicksaft/Honig
purieren.

Zum Schluss das Ei und die Semmelbrosel untermischen, damit eine
homogene Masse entsteht.

Mit feuchten Handen kdonnen jetzt aus der fertigen Masse kleine Burger-

patties geformt werden. Diese dann bei mittlerer Hitze mit etwas Ol in einer
Pfanne von jeder Seite ca. 5 Minuten braten.

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,
Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz
Rezept von: Kita Kinderhaus aus Minster

des Landes Nordrhein-Westfalen w

B
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| i Novilebioia- HesHateue
S Veggi-Burger
& lecker
zZutaten (ca. 10 Brotchen)
j tchen:
Fir die Burger- -Bro
\ 500 g Weizenmehl, Typ 550
1 Pck. Trockenhefe
1 EL zucker
1-2 TL Salz )
100 ml pflanzendl
1/2 1 lauwarmes Wasser
40 g Sesamsaat
ir den Belag:
iur Kopf Eisbergsalat oder
Blattsalat
1/2 Gurke
Tomaten
iO Kasescheiben (7B Gouda)
1 Mayonnaise
1 TL Ketchup
10 g Rostwiebeln

Zubereitung der Burger-Brotchen und Belag

Mehl und Salz in einer Schiissel vermischen. Hefe und Zucker im lauwarmen
Wasser auflésen und Ol dazugeben. Alle Zutaten zu einem Teig kneten.

Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort etwa 25 Minuten gehen Iassen
AnschlieBend den Teig nochmals kneten.

Kleine Brotchen formen und auf ein
Backblech legen. Die Brotchen mit Wasser
bepinseln und mit Sesam bestreuen.
Nochmals 10 Minuten gehen lassen.

Im vorgeheizten Backofen (200 Grad) ca. 15 Minuten backen.

Fiir den Belag: Aus Mayonnaise und Ketchup eine Sof3e riihren. Salat waschen
und in Stlicke zupfen, Tomate und Gurke in Scheiben schneiden. Salat,

Tomate, Gurke, Rostzwiebel und Kasescheiben in Schiisseln zum Auswahlen
bereitstellen.

Die Kinder belegen die Veggi-Burger eigenstandig.

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,

Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz
Rezept von: Kita Kinderhaus aus Minster

des Landes Nordrhein-Westfalen
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Uberbackene Polenta-Schnitten mit Salat

zZutaten (10 Portionen)
500 g Polenta (Maisgries)
1,5 1 Wasser
500 ml Milch )
2 EL Gemusebrihe, Instant
1 TL Salz
2 WL ol
1 Becher Schmand
i Tomaten
pa381erte
iBELg Pizzagewlrz oder Oregano
150 ¢ geriebener Gouda

Zubereitung der Polenta-Schnitten

Milch, Wasser, Brihe und Salz aufkochen. Dann die Polenta zugeben und
kraftig weiterrtihren. Hitze reduzieren und 10 Minuten aufquellen lassen.

Ein Backblech mit Ol einfetten und die Polenta-Masse gleichmiRig verteilen.
AnschlieBend muss die Masse erkalten.

Wahrenddessen Schmand, passierte Tomaten und Pizzagewlirz vermengen
und anschliefend auf die erkaltete Polentamasse geben.

AbschlieBend geriebenen Gouda darliber streuen und bei 160 Grad HeiRluft
ca. 30 Minuten im Backofen backen.

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,

Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz w
Rezept von: Montessori-Kinderhaus aus Kirchhundem

des Landes Nordrhein-Westfalen

B
\
;
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Uberbackene Polenta-Schnitten mit Salat

Zutaten (10 Portionen)

Fur den Salat:

2 Kopfe BRlatt- oder Eisbergsalat

100 g gaure Sahne

100 g Sahne

1 T zucker
pfeffer

= alz

i/gL S :% Krauteressig

Handvoll frische Kréuter,
petersilie,
Schnittlauch

Zubereitung Salat

Salat waschen und in Streifen schneiden oder in mundgerechte Stiicke zupfen.
Aus den restlichen Zutaten ein Salatdressing anrtihren und kurz vor dem

Servieren Uber den Salat geben.
#\{ )

/\\! F S { s (Y
\_ 2 5 . 3
| ¥\ .
j \" |'
Gefordert durch:
Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,
Rezept von: Montessori-Kinderhaus aus Kirchhundem

Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz ’
des Landes Nordrhein-Westfalen

B
\
;
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Rauberkartoffeln mit Krauterquark
Zutaten (10 Portionen)
2,5 kg kleine Kartoffeln, z. B.
: prillinge
} 1,5 kg Quark
150 ml Milch
3 Mohren
Kresse
gchnittlauch
ilie -
EZZiZZizlund pfeffer f§=£§2g§k
e —

Zubereitung

Die Kartoffeln beim Bauern nebenan ,raubern”. Wenn man den Bauern nett
fragt, geht das in Ordnung! Die Kartoffeln werden von den kleinen Raubern

gut gewaschen. Dann kommen diese in einen groBen Topf mit Wasser und
werden ca. 15 Minuten gekocht.

Der Quark wird in einer groRen Schissel mit Milch tlchtig cremig geriihrt.

Die Krauter und Mohren werden frisch aus dem Hoch-Beet der Kita
»gerdaubert” und gewaschen. Die Krauter klein schneiden und die Méhren
raspeln. Alles unter den Quark riihren. Mit Meersalz und Pfeffer

abschmecken. An der groRen Raubertafel bei Kerzenschein werden die
Kartoffeln mit dem Quark zusammen verputzt.

Gefordert durch:

Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt, '
. s . o des Landes Nordrhein-Westfalen d@
Rezept von: Kinder- und Familienzentrum Entenhausen aus Mdhnesee-Korbecke ©

13



Landwirtschaft, Natur- und Verbraucherschutz ’
. . des Landes Nordrhein-Westfal
Rezept von: Alter Kindergarten DRK-Ortsverein Nottuln e.V. aus Nottuln e andes Tordmeln Testialen

verbraucherzentrale
Kita Novdelleic-blestfalene
& T o Spinatlasagne

Zutaten (10 Portionen)

500 g Lasagne Platten

1,2 kg Spinat, TK-Ware
14

50 Butter .

1—2g Gemusezw1ebeln
50 g Mehl

1,2 L Milch

1 Bechels Saure Sahne :
o 1 Becher creme fraiche mit
PP S Krautern :
figg%/f}7 Fx\n 2 Ecken Kréuterschmelzkase

i . i ebenen Kase
| 7 l ’ 20 3?r]]§—,e.bEmmentaler
:_ ;ﬁf, ) / Krautersalz
% '~*“'?/“ Muskatnuss
e " pfeffer

‘(—',
Zubereitung

Spinat nach Anleitung auftauen. Gemusezwiebel schialen und wirfeln.

Butter in einem Topf schmelzen und die Gemusezwiebel darin goldgelb
andinsten. Mehl hinzufiigen und verrihren. Milch, Saure Sahne, Creme
fraiche und Krauterschmelzkase zugeben und eine helle SolRe herstellen.

Den aufgetauten Spinat zur hellen
SolRe geben und mit Krautersalz,
Muskatnuss und Pfeffer abschmecken.
In eine Auflaufform abwechselnd
Spinatmasse und Lasagne-Platten
aufschichten. Mit der Spinatmasse
beginnen und enden.

Zum Schluss die Lasagne mit geriebenernr

und fir ca. 25 - 30 Minuten bei 180 Grad
im Ofen goldbraun backen.

Gefordert durch:

Ministerium fiir Klimaschutz, Umwelt,

B
\
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verbraucherzentrale

& lecker

Kindertageseinrichtungen

Trager der offentlichen und freien Jugendhilfe
Eltern und Elternbeirate
Verpflegungsanbieter

Gesund Kita-Verpflegung
Essen lernen in der Kita
Verpflegungsorganisation
Hygienemanagement

Beratungstelefon

Workshops und Fachtagungen

Werkzeugkiste mit Speisenplan-Check
Anbieterdatenbank Kita- und Schulverpflegung
Informationsportal Kita-Verpflegung

Verbraucherzentrale NRW

Projekt , Kita gesund & lecker”

Mintropstr. 27

40215 Dusseldorf

Telefon: 0211 / 3809-711 Gefordert durch:

E_Ma”: kita@vz-n rw.de Ministerium fir Klimaschutz, Umwelt, w@

www.kitaverpflegung.nrw.de

des Landes Nordrhein-Westfalen



