
Brötchen- und Fladenbrotteig

Z u t a t e n :
f ü r  4 0  P e r s o n e n

1 6 0 0  m l  M i l c h
4 8 0  m l  W a s s e r
2  1 / 2  E L  S a l z
1  1 / 2  E L  Z u c k e r
4 0 0  m l  O l i v e n - /  R a p s ö l
3 2 0 0  g  M e h l
6 7  g  H e f e

Z u b e r e i t u n g :

1 .  D i e  l a u w a r m e  M i l c h  m i t  d e m  Z u c k e r  u n d  d e r  H e f e  a n r ü h r e n
u n d  5  M i n u t e n  s t e h e n  l a s s e n .
2 .  A l l e  a n d e r e n  Z u t a t e n  h i n z u g e b e n  u n d  z u  e i n e m  g l a t t e n
T e i g  k n e t e n .
3 .  J e  n a c h  K o n s i s t e n z  g g f .  m e h r  Ö l  o d e r  M e h l  e i n a r b e i t e n .
4 .  T e i g  m i n d e s t e n s  3 0  M i n u t e n  r u h e n  l a s s e n .
5 .  D e n  T e i g  i n  d i e  g e w ü n s c h t e  F o r m  b r i n g e n .  D i e  G a r s t ü c k e
g g f .  n o c h m a l s  g e h e n  l a s s e n .
6 .  B e i  2 0 0  °  C  O b e r -  U n t e r h i t z e  f ü r  m i n d .  1 0  M i n u t e n
a u s b a c k e n .

Die Randschichten von Körnern (Weizen, Dinkel, ...)

enthalten gesunde Nährstoffe, die unter anderem die

Verdauung unterstützen. Sowohl Vollkorngetreide als

auch zusätzliche Körnermischungen können in die

Rezeptur integriert werden. Das Grundrezept eignet sich

hervorragend für Brötchen, Pizza oder Fladenbrot.

Hafer, Roggen und Dinkel bieten regionale Alternativen

zu Weizen. 



Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

5 0 0  g  K a r o t t e
5 0 0  g  S t a u d e n s e l l e r i e
5 0 0  g  K n o l l e n s e l l e r i e
5 0 0  g  P e t e r s i l i e n w u r z e l
2  L o r b e e r b l ä t t e r
1  E L  K ü m m e l
1  E L  L i e b s t ö c k e l
5 0  m l  Ö l
2 0 0  g  S a l z  ( S a l z m e n g e  b e t r ä g t  1 0 %  d e r  M a s s e  a n  G e m ü s e )

Z u b e r e i t u n g :

1 . G e m ü s e  k l e i n  s c h n e i d e n  o d e r  f e i n  r e i b e n .
2 .  D a s  G e m ü s e  i n  e i n  w e n i g  Ö l  a n s c h w i t z e n  -  g e r a d e  s o  v i e l
W a s s e r  h i n z u f ü g e n ,  d a s s  d a s  G e m ü s e  b e d e c k t  i s t .
3 .  G e w ü r z e  u n d  S a l z  h i n z u g e b e n .
4 .  S o  l a n g e  k o c h e n  l a s s e n ,  b i s  d a s  G e m ü s e  w e i c h  g e n u g  i s t ,
u m  e s  z u  p ü r i e r e n  ( L o r b e e r b l ä t t e r  e n t f e r n e n ) .
5 .  E i n m a c h - G l ä s e r  m i t  k o c h e n d e m  W a s s e r  a u s s p ü l e n .
6 .  D i e  h e i ß e  M a s s e  i n  G l ä s e r  f ü l l e n  u n d  v e r s c h l i e ß e n .
7 .  D i e  G l ä s e r  2 0 - 3 0  M i n u t e n  ( j e  n a c h  F ü l l m e n g e  d e r  G l ä s e r )
i n  e i n e m  T o p f  m i t  W a s s e r  e i n k o c h e n .  A u c h  i m  K o n v e k t o m a t e n
b e i  1 0 0 ° C  D a m p f  m ö g l i c h .    

Gemüsesalz “Alleskönner”

Haltbarkeit ungeöffnet: 4-6 Wochen

kann auch mit Zwiebeln oder Knoblauch zubereitet
werden. Für eine lange Lagerung Zwiebeln,

Knoblauch oder Kohlgemüse weglassen!

Falls es für ein Curry genutzt werden soll, kann
auch direkt das gewünschte Gewürz hinzugefügt

werden, z.B. Kreuzkümmel, Kurkuma, Paprika.



Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

1 4 0 0  g  K a r t o f f e l  ( m e h l i g k o c h e n d )
8 0  m l  R a p s ö l
1  P r i s e  S a l z

Z u b e r e i t u n g :

1 .  K a r t o f f e l n  w a s c h e n  u n d  i n  E c k e n  s c h n e i d e n .
2 .  A n s c h l i e ß e n d  d i e  K a r t o f f e l n  m i t  d e m  Ö l  u n d  d e m  S a l z
v e r m e n g e n .  
3 .  D i e  K a r t o f f e l e c k e n  a u f  e i n e m  B a c k b l e c h  v e r t e i l e n  u n d  b e i
2 0 0  ° C  f ü r  2 0  M i n u t e n  g o l d b r a u n  b a c k e n .      

Kartoffelecken

Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

1 6 0 0  g  K a r t o f f e l n
4 0 0  g  S e l l e r i e
2 0 0  m l  H a f e r d r i n k
M u s k a t ,  S a l z  z u m  W ü r z e n

Z u b e r e i t u n g :

1 . K a r t o f f e l n  u n d  S e l l e r i e  s c h ä l e n  u n d  k l e i n s c h n e i d e n  u n d  i n
w e n i g  S a l z w a s s e r  k o c h e n  ( b e s s e r  d ä m p f e n ,  b i s  s i e  v o n  a l l e i n
v o n  d e r  M e s s e r s p i t z e  r u t s c h e n ) .
2 .  K a r t o f f e l w a s s e r  a u f g e f a n g e n  u n d  z . T .  f ü r  d i e  S a u c e
w e i t e r v e r w e n d e n .  
3 .  H a f e r d r i n k  e r w ä r m e n .
4 .  K a r t o f f e l n  u n d  S e l l e r i e  s t a m p f e n ,  d i e  e r w ä r m t e  M i l c h  d e m
S t a m p f  h i n z u g e b e n ,  m i t  S a l z  u n d  M u s k a t  a b s c h m e c k e n .

Kartoffel-Sellerie-Püree
Sellerie sollte mit Bedacht eingesetzt werden, da

dieser zu den 14 Hauptauslösern allergischer

Reaktionen gehört - im Speiseplan muss er als

Allergen ausgezeichnet werden. 

Trotzdem kann Sellerie durch viele Nährstoffe wie

wertvolle Vitamine, Mineralstoffe und

Spurenelemente punkten und sollte bei der

Speiseplangestaltung nicht ausgeschlossen

werden. 

Sobald Kartoffeln zu hell gelagert werden,
können sich Giftstoffe in der Kartoffel bilden, die

an der grünen Färbung zu erkennen sind.
Kartoffeln sollten kühl und dunkel gelagert

werden. 



Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

1 0 0 0  g  g e k o c h t e  R o t e  B e t e
2 0 0  g  Ä p f e l
1 0 0  g  r o t e  Z w i e b e l n
1 5 0  m l  R a p s ö l
9 0  m l  B a l s a m i c o  E s s i g  h e l l
2  E L  S e n f
2 0  m l  W a s s e r
2  E L  H o n i g / S i r u p / Z u c k e r
1  P r i s e  S a l z

Z u b e r e i t u n g :

1 .  R o t e  B e t e  u n d  Ä p f e l  z u n ä c h s t  v i e r t e l n  u n d  d a n n  i n  d ü n n e  S c h e i b e n
s c h n e i d e n ,  a n s c h l i e ß e n d  i n  e i n e  S c h ü s s e l  g e b e n .
2 .  Z w i e b e l n  f e i n  h a c k e n  u n d  z u  d e r  S c h ü s s e l  z u g e b e n .  
3 .  F ü r  d a s  S a l a t d r e s s i n g :  Ö l ,  B a l s a m i c o ,  S e n f ,  W a s s e r ,  H o n i g / S i r u p / Z u c k e r ,
P r i s e  S a l z  i n  e i n  E i n m a c h - G l a s  g e b e n  u n d  s c h ü t t e l n  b i s  e i n e  h o m o g e n e  M a s s e
e n t s t e h t .  
4 . S a l a t d r e s s i n g  i n  d i e  S c h ü s s e l  h i n z u g e b e n  u n d  1 0  M i n u t e n  z i e h e n  l a s s e n .  

Rote Bete-Apfel-Salat

Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

1 0 0 0  g  T o m a t e n
1 0 0  g  R o t e  Z w i e b e l n
1 5 0  m l  R a p s ö l
9 0  m l  B a l s a m i c o  E s s i g
2 0  m l  W a s s e r
2  E L  S ü ß e r  S e n f
2  E L  H o n i g /  Z u c k e r
1 0  g  B a s i l i k u m

Z u b e r e i t u n g :

1 .  T o m a t e n  h a l b i e r e n  u n d  i n  S c h e i b e n  s c h n e i d e n .
2 .  Z w i e b e l n  w ü r f e l n  u n d  m i t  d e n  T o m a t e n  u n d  d e m  B a s i l i k u m  i n  e i n e  S c h ü s s e l
g e b e n .
3 .  F ü r  d a s  S a l a t d r e s s i n g  d i e  r e s t l i c h e n  Z u t a t e n  i n  e i n  E i n m a c h g l a s  g e b e n  u n d
g u t  s c h ü t t e l n ,  b i s  e i n e  h o m o g e n e  M a s s e  e n t s t e h t .
4 .  D a s  D r e s s i n g  z u m  S a l a t  g e b e n ,  m i s c h e n  u n d  v o r  d e m  S e r v i e r e n  1 0  M i n u t e n
z i e h e n  l a s s e n .

Tomatensalat



Grünkernklopse - Königsberger Art
Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n   

K l o p s e :
2 5 0  g  G r ü n k e r n s c h r o t
1 0 0  g  P a n i e r m e h l
5  E i e r
1 5 0  g  Z w i e b e l n
2 , 5  T L  K a p e r n
7 5 0  m l  G e m ü s e b r ü h e
L o r b e e r b l ä t t e r
P i m e n t
S a l z

Z u b e r e i t u n g :

K l o p s e :
1 .  G r ü n k e r n s c h r o t  m i t  k o c h e n d e m  W a s s e r  o d e r  G e m ü s e b r ü h e  e i n m a l
a u f k o c h e n  u n d  a u s q u e l l e n  l a s s e n .  D a n a c h  d i e  g e q u o l l e n e n  G r ü n k e r n e
a b k ü h l e n  l a s s e n .
2 .  Z w i e b e l n  a n b r a t e n  u n d  a u s k ü h l e n  l a s s e n .
3 .  D i e  a b g e k ü h l t e  G r ü n k e r n m a s s e  u n d  d i e  a b g e k ü h l t e n  Z w i e b e l n
v e r m e n g e n .  
4 .  K a p e r n  p ü r i e r e n .  E i n e n  k l e i n e n  T e i l  u n t e r  d i e  H a c k m a s s e  r ü h r e n .  
5 .  P a n i e r m e h l  u n d  E i e r  z u r  M a s s e  g e b e n ,  v e r m e n g e n  u n d  m i t  S a l z  u n d
P f e f f e r  a b s c h m e c k e n .  W e n n  n ö t i g  k a n n  d i e  M a s s e  n o c h m a l  m i t
P a n i e r m e h l  g e f e s t i g t  w e r d e n .
6 .  K l o p s e  f o r m e n  u n d  i m  K ü h l s c h r a n k  1 0  m i n  k a l t s t e l l e n .
7 .  G e m ü s e  B r ü h e  m i t  L o r b e e r  u n d  P i m e n t ,  e v t l .  m i t  a u f g e h o b e n e m
K a r t o f f e l w a s s e r ,  i n  e i n e m  T o p f  z u m  K o c h e n  b r i n g e n .
8 .  G e m ü s e b r ü h e  m i t  L o r b e e r  u n d  P i m e n t ,  e v t l .  m i t  a u f g e h o b e n e m
K a r t o f f e l w a s s e r  a u f k o c h e n .
9 .  K l o p s e  i n  d e n  k o c h e n d e n  G e m ü s e - L o r b e e r - P i m e n t s u d  g e b e n ,  b e i
s c h w a c h e r  H i t z e  c a .  2 0  M i n .  s i m m e r n  l a s s e n .  D i e  K l o p s e  a u s  d e m  S u d
n e h m e n  u n d  d e n  S u d  d u r c h  e i n  K ü c h e n s i e b  a b s e i h e n .

S a u c e :
1 0 .  M a r g a r i n e  i n  e i n e m  T o p f  s c h m e l z e n ,  M e h l  h i n z u f ü g e n  u n d  g e m e i n s a m
e i n  w e n i g  a n r ö s t e n ,  a b e r  k e i n e  F a r b e  e n t s t e h e n  l a s s e n .  D a n a c h  m i t
k a l t e r  H a f e r - M i l c h  a b l ö s c h e n  u n d  k r ä f t i g  r ü h r e n .
1 1 .  M i t  d e m  S u d  a u f f ü l l e n  u n d  d e n  „ M e h l g e s c h m a c k “  l a n g s a m  u n t e r
h ä u f i g e m  R ü h r e n  a u s k o c h e n .  
1 2 .  M i t  d e n  r e s t l i c h e n  p ü r i e r t e n  K a p e r n ,  S a l z  u n d  Z i t r o n e  a b s c h m e c k e n ,
u n d  j e  n a c h  K o n s i s t e n z  u n d  G e s c h m a c k  m i t  H a f e r - C u i s i n e  v e r f e i n e r n .

S a u c e :  
5 0 0  m l  d e s  K o c h s u d s  d e r
K l o p s e
1 0 0  g  K a p e r n
1 2 5  m l  H a f e r c u i s i n e
7 5  g  M e h l
7 5  g  M a r g a r i n e
2 . 5  Z i t r o n e n



Hafer-Pilz Bratling
Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

1 0 0  g  P i l z e
3 5 0  g  H a f e r f l o c k e n  
2 5 0  m l  M i l c h
1 0 0  g  S o n n e n b l u m e n k e r n e
3 6 0  g  K ä s e
3  E i e r
1  E L  T o m a t e n m a r k
1  E L  S e n f
1  E L  O r e g a n o
1  T L  P a p r i k a p u l v e r
P r i e s e  S a l z ,  M u s k a t n u s s
Ö l  z u m  B r a t e n  

Z u b e r e i t u n g :

1 .  D i e  H a f e r f l o c k e n  i n  e t w a s  M i l c h  5  M i n u t e n  q u e l l e n  l a s s e n .
2 .  P i l z e  u n d  Z w i e b e l n  h a c k e n ,  m i t  e t w a s  Ö l  l e i c h t  a n b r a t e n
u n d  d e r  H a f e r f l o c k e n m a s s e  z u f ü g e n .  
3 .  D e n  K ä s e ,  d i e  E i e r ,  S a l z ,  P f e f f e r  u n d  M u s k a t n u s s
d a z u g e b e n  u n d  a l l e s  g u t  v e r m e n g e n .  
4 .  I m  A n s c h l u s s  k l e i n e  B r a t l i n g e  f o r m e n  u n d  a n b r a t e n .
A l t e r n a t i v  k ö n n e n  d i e  B r a t l i n g e  a u c h  s e h r  g u t  b e i  1 8 0  ° C  f ü r
1 0  –  1 5  M i n u t e n  i m  O f e n  g e b a c k e n  w e r d e n .

Pilze bieten einen tollen umami-
Geschmack, den Kinder lieben. Je

kleiner sie geschnitten werden, desto
unauffälliger sind sie im Essen.



Spargelragout
Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

1 0 0 0  g  S p a r g e l
5 0  g  B u t t e r
4 0  g  M e h l
6 0 0  m l  S p a r g e l w a s s e r  
6 0  g  Z u c k e r
2 0  g  S a l z
2  Z i t r o n e n
4 0  g  S c h n i t t l a u c h  
4  E L  H e f e f l o c k e n

Z u b e r e i t u n g :

1 . S p a r g e l  g r ü n d l i c h  s c h ä l e n  u n d  d i e  h o l z i g e n  E n d e n  a b s c h n e i d e n .
D i e  S t a n g e n  s c h r ä g  i n  e t w a  3  c m  l a n g e  S t ü c k e  s c h n e i d e n .
2 . D i e  S p a r g e l s t ü c k e  i n  e i n e n  T o p f  g e b e n ,  m i t  W a s s e r  b e d e c k e n
u n d  S a l z ,  Z u c k e r  s o w i e  Z i t r o n e n s c h e i b e n  h i n z u f ü g e n .  A l l e s  z u m
K o c h e n  b r i n g e n  u n d  c a .  1 0  M i n u t e n  k ö c h e l n  l a s s e n .
3 . D e n  S p a r g e l  d u r c h  e i n  S i e b  a b g i e ß e n ,  d a b e i  d a s
S p a r g e l w a s s e r  a u f f a n g e n ,  d a  d a s  f ü r  d i e  S a u c e  b e n ö t i g t  w i r d .
4 . I n  e i n e m  T o p f  d i e  B u t t e r  b e i  m i t t l e r e r  H i t z e  s c h m e l z e n  l a s s e n .
5 . D a s  M e h l  i n  d i e  g e s c h m o l z e n e  B u t t e r  e i n r ü h r e n  u n d  k u r z
a n s c h w i t z e n ,  b i s  e s  l e i c h t  g o l d g e l b  i s t  ( n i c h t  b r ä u n e n  l a s s e n ! ) .
6 . U n t e r  s t ä n d i g e m  R ü h r e n  n a c h  u n d  n a c h  d a s  S p a r g e l w a s s e r
z u g e b e n ,  b i s  e i n e  c r e m i g e  S a u c e  e n t s t e h t .  J e  n a c h  g e w ü n s c h t e r
K o n s i s t e n z  e v t l .  e t w a s  m e h r  o d e r  w e n i g e r  F l ü s s i g k e i t
v e r w e n d e n .
7 . D i e  g e k o c h t e n  S p a r g e l s t ü c k e  i n  d i e  S a u c e  g e b e n  u n d
v o r s i c h t i g  u n t e r h e b e n .
M i t  H e f e f l o c k e n ,  Z i t r o n e n a b r i e b ,  S c h n i t t l a u c h  u n d  S a l z  n a c h
G e s c h m a c k  v e r f e i n e r n .


