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

4 0 0  g  g e m i s c h t e  N ü s s e  ( W a l n ü s s e ,  H a s e l n ü s s e ,  M a r o n e n )  
2 6 5  g  S o n n e n b l u m e n k e r n e  
8 0 0  g  z a r t e  H a f e r f l o c k e n
1 , 2  k g  Ä p f e l
1 3 0  g  L e i n s a m e n  g e s c h r o t e t
g g f .  2 0 0  g  R o s i n e n

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

1 .  B a c k o f e n  v o r h e i z e n  a u f  1 8 0  ° C  O b e r -  U n t e r h i t z e  o d e r  1 6 0
° C  U m l u f t .  
2 .  Ä p f e l  e n t k e r n e n  u n d  m i t  e t w a s  F l ü s s i g k e i t  w e i c h  d ü n s t e n ,
i m  A n s c h l u s s  p ü r i e r e n .
3 .  G e m i s c h t e  N ü s s e  g r o b  h a c k e n .
4 .  G e h a c k t e  N ü s s e  m i t  S o n n e n b l u m e n k e r n e n  u n d
H a f e r f l o c k e n  i n  e i n e r  S c h ü s s e l  m i s c h e n .
5 .  M a s s e  a u f  e i n e m  m i t  B a c k p a p i e r  b e l e g t e n  B a c k b l e c h  c a .  2
c m  d i c k  g l e i c h m ä ß i g  v e r s t r e i c h e n
6 .  I m  B a c k o f e n  2 5 - 3 0  M i n u t e n  g o l d b r a u n  b a c k e n .  
7 .  A u s  d e m  B a c k o f e n  n e h m e n  u n d  i n  k l e i n e  R i e g e l  s c h n e i d e n
u n d  a u f  e i n e m  K ü c h e n g i t t e r  a b k ü h l e n  l a s s e n .

Bei Nussallergie und -unverträglichkeit
können die Nüsse ganz einfach durch

Saaten ersetzt werden wie
Sonnenblumenkerne oder Kürbiskerne.

Im Sommer (Juni, Juli, August)
können Beeren mit

reingearbeitet werden. Das
sorgt für eine tolle rote Farbe. 



Bohnencreme
Z u t a t e n :

4 0 0  g  W e i ß e  B o h n e n
2  Z e h e n  K n o b l a u c h  
1  B i o -  Z i t r o n e
1  B u n d  P e t e r s i l i e  
5  E L  O l i v e n ö l
S a l z  z u m  A b s c h m e c k e n
T o m a t e n m a r k

Z u b e r e i t u n g :  2  V a r i a n t e n

G r ü n e  B o h n e n c r e m e  

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

1 . D i e  B o h n e n  a b t r o p f e n  l a s s e n .
2 . P e t e r s i l i e  f e i n  h a c k e n .
3 . P e t e r s i l i e  u n d  B o h n e n  m i t  e i n e m  S t a b m i x e r  u n t e r  l a n g s a m e r
Z u g a b e  v o n  Ö l  z u  e i n e r  C r e m e  m i x e n .  
4 . Z i t r o n e  a u s p r e s s e n  u n d  e t w a s  S a f t  o d e r  f ü r  m e h r
G e s c h m a c k  Z i t r o n e n s c h a l e  z u r  B o h n e n c r e m e  h i n z u f ü g e n .
5 . K n o b l a u c h  p r e s s e n  u n d  h i n z u f ü g e n .
6 . M i t  S a l z  a b s c h m e c k e n .

R o t e  B o h n e n c r e m e

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

1 . D i e  B o h n e n  a b t r o p f e n  l a s s e n .
2 . B o h n e n  m i t  e i n e m  S t a b m i x e r  u n t e r  l a n g s a m e r  Z u g a b e  v o n
Ö l  z u  e i n e r  C r e m e  m i x e n .  
3 . K n o b l a u c h  p r e s s e n  u n d  g e m e i n s a m  m i t  e t w a s  S a l z  z u r
B o h n e n c r e m e  h i n z u f ü g e n .
4 . A l s  l e t z t e s  T o m a t e n m a r k  h i n z u g e b e n  u n d  v e r m e n g e n ,  b i s
g e w ü n s c h t e r  G e s c h m a c k  e n t s t e h t .

Bohnen sind als Hülsenfrüchte eine gesunde
Eiweißquelle. Außerdem haben sie einen
hohen Ballaststoffgehalt und enthalten
wichtige Nährstoffe wie Zink und Eisen.
Erbsen und Ackerbohnen sind regionale

Hülsenfrüchte.



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

2  E L  K a k a o
3 5  g  S o n n e n b l u m e n
7 0  g  H a f e r f l o c k e n  z a r t
1  V a n i l l e s c h o t e
6 5  m l  W a s s e r
6 5  m l  B u t t e r
3 0  g  L e i n s a m e n  g e s c h r o t e t
5 0  g  H o n i g

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

1 .  H a f e r f l o c k e n ,  S o n n e n b l u m e n k e r n e ,  L e i n s a m e n ,  K a k a o ,  S a l z
u n d  V a n i l l e m a r k  M i x e n .
2 .  W a s s e r ,  B u t t e r  u n d  H o n i g  i m  T o p f  e r h i t z e n  b i s  d a s  F e t t
g e s c h m o l z e n  i s t .
3 .  F l ü s s i g k e i t  z u  d e r  H a f e r - K a k a o m i s c h u n g  h i n z u f ü g e n .

Apfel-Zwiebel Aufstrich
Z u t a t e n :
f ü r  1 0  P e r s o n e n

3 0 0  g  A p f e l
3 0 0  g  Z w i e b e l
5 0 0  g  B u t t e r  o d e r  M a r g a r i n e
3  g  T h y m i a n
M i t  S a l z  a b s c h m e c k e n

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

1 .  A p f e l  u n d  Z w i e b e l  w ü r f e l n  u n d  i n  d e r  B u t t e r / M a r g a r i n e
a n b r a t e n .
2 .  M i t  T h y m i a n  u n d  S a l z  w ü r z e n .  
3 .  A l l e s  p ü r i e r e n .

Bio-Zertifikate verbieten den Einsatz schädlicher
Pestizide. Dadurch schützen Sie nicht nur die

Artenvielfalt, sondern auch die Gesundheit von
Arbeiter:innen in der Landwirtschaft. Auch das
Fair-Trade-Siegel stellt sicher, dass bestimmte

Sozialstandards eingehalten werden. Besonders
bei Produkten aus Übersee ist es daher sinnvoll,

auf diese Zertifizierungen zu achten.

Tipp Aufstrich:
über Nacht im Kühlschrank aushärten lassen,
anschließend in Riegen schneiden - tadaa! wir

haben einen tollen Schokoriegel.



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

1 9 0  g  r o t e  L i n s e n
3 7 5  m l  G e m ü s e b r ü h e
1  g r o ß e  K a r o t t e
1  g r o ß e  Z w i e b e l
2  ½  K n o b l a u c h z e h e n
5  E L  O l i v e n ö l
B a s i l i k u m  G e w ü r z
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
g g f .  1 9 0  g  J o g h u r t

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

1 .  Z w i e b e l ,  K n o b l a u c h z e h e n  u n d  K a r o t t e  p u t z e n  u n d  a l l e s
f e i n  w ü r f e l n .
2 . Ö l  e r h i t z e n  u n d  d a s  G e m ü s e  k u r z  d a r i n  a n d ü n s t e n .
3 . R o t e  L i n s e n  e i n s t r e u e n ,  k u r z  a n r ö s t e n .
4 . G e m ü s e b r ü h e  z u g i e ß e n  u n d  a l l e s  b e i  s c h w a c h e r  H i t z e  c a .
1 0  M i n u t e n  g a r e n .  
5 . D a n n  m i t  d e m  P ü r i e r s t a b  p ü r i e r e n  u n d  l e i c h t  a b k ü h l e n
l a s s e n .  
6 . M i t  S a l z ,  B a s i l i k u m  u n d  P f e f f e r  a b s c h m e c k e n .  
g g f .  J o g h u r t  u n t e r r ü h r e n .  

Rote Linsen Aufstrich

Pflanzliche Eiweißquellen wie Linsen
sind eine kostengünstige Alternative
zu tierischen Produkten und senken

zugleich den CO₂-Verbrauch.

Die Proteinquelle sollte im Gericht klar
benannt & gekennzeichnet werden.

Haltbarkeit der Aufstriche: 1 Woche

Tipp
 Wenn Ihr den Aufstrich bei den

Kindern testet, reduziert zunächst die
Menge und macht ihn “rar”, so wird
die Neugierde der Kinder geweckt.



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

8 0  g  Z w i e b e l
1 5 0  g  R o t e  B e t e  g e k o c h t
1 0 0  g  F e t a  K ä s e
5 0  g  S o n n e n b l u m e n k e r n e
3 0  g  O l i v e n ö l
8  g  H o n i g
1 0  m l  L i m e t t e n s a f t

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

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

Rote Bete Aufstrich

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

1 3 0  g  D ö r r  O b s t
7 0  m l  S a f t / F l ü s s i g k e i t

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

1 .  D a s  D ö r r o b s t  i n  F l ü s s i g k e i t  f ü r  1 0  M i n u t e n  e i n w e i c h e n
l a s s e n .
2 .  M i t  d e m  S t a b m i x e r  g u t  d u r c h m i x e n .

Früchte Aufstrich
Trockenfrüchte eignen sich für die Lagerung. Bei

rechtzeitiger Zubereitung können auch nicht

saisonale Früchte aus dem Vorsommer verwendet

werden. Regionale Optionen sind zum Beispiel

Birnen, Äpfel, Trauben, Pflaumen, Aprikosen,

Heidelbeeren und Brombeeren. 

Tipp 

Mit ein wenig Unterstützung der Kinder

können leckere 

Apfelringe ganz einfach selbst

hergestel lt werden. 

Honig gilt als reines Naturprodukt - doch die Realität sieht
oft anders aus. Importierter Honig wird häufig unreif

geerntet und muss daher energieintensiv wärmebehandelt
werden. Zudem enthalten viele ausländische Produkte

gentechnisch veränderte Pollen und der lange Transportweg
verursacht hohe Emissionen und Kosten. Wer nachhaltig

genießen will, sollte deshalb auf regionalen Honig aus
Deutschland setzen. Zuckerrübensaft, eine vegane

Alternative, ist eine weitere umweltfreundliche Alternative.

Honig sollte im U3-Bereich nicht
eingesetzt werden, da verunreinigter

Honig zu Vergiftungen führen kann, die
für Kleinkinder besonders gefährlich sind.



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. Hafer, Roggen und Dinkel bieten

regionale Alternativen zu Weizen. 

Hierbei handelt es sich um ein
Basisrezept, das sich hervorragend

für Brötchen, Pizza, Fladenbrot uvm.
eignet.



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 ,  e s  g e h e n  a u s  3 0 - 5 0  % )

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 .  F ü r  d i e  E n t f a l t u n g  d e s  G e s c h m a c k s :  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 .  

* D a s  G e m ü s e s a l z  k a n n  a u c h  o h n e  G a r p r o z e s s  h e r g e s t e l l t
w e r d e n .  D a z u  a l l e  Z u t a t e n  m i t  K ü c h e n m a s c h i n e
z e r k l e i n e r n  u n d  S a l z  h i n z u g e b e n .  J e  h ö h e r  d e r  S a l z g e h a l t ,
d e s t o  l ä n g e r  i s t  e s  h a l t b a r .  

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 .  F ü r  d a s  E i n w e c k e n :  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: 
im Kühlschrank: 8 Wochen, eingeweckt: Jahre

Für Lebensmittelkontrolle immer beschriften, dabei müssen
nicht alle Zutaten genannt werden, sondern nur worum es

sich handelt.

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. 

Tipp: Kartoffelecken eignen sich als
schnelle Beilage zu einem aufwändigeren

Gericht. 



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  W ü r f e l  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

Tipp
Wenn Ihr ein neues Gericht wie diese

Salate bei den Kindern testen möchtet,
schaut, dass immer auch eine bereits
bekannte Beilage als sichere Variante

mit dabei ist.



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  z u  k l e i n e n  K u g e l n  f o r m e n  ( g g f .  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  a u f k o c h e n .
8 .  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 :
9 .  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 0 .  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 1 .  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. Generell

sollten  Bestandteile des Essens in
kleine, mundgerechte Stückchen

geschnitten werden.



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 i e s e 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 .

Hefeflocken sind in der
Kitaküche unterschätzt. Sie

bringen eine würzige
Grundnote ins Essen, die den

Kindern zusagt. 


