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Einleitung

Vegetarische Erndhrungsformen erfreuen sich zunehmender Nachfrage. Das belegen Ver-
gleiche von aktuellen Umfragen mit Umfrageergebnissen von vor 20 — 30 Jahren. Grinde
daflr sind vielfaltig. Sie reichen von ethischen, religidsen, 6kologischen, 6konomischen und
sozialen Grunden bis hin zu gesundheitlichen Aspekten. Zweifelsfrei leisten vegetarische
Gerichte einen wichtigen Beitrag zu nachhaltiger Ernéhrung. Oft werden vegetarische Ge-
richte aus religidsen Grinden als ,sichere® Alternative gewahlt. Vegetarisch kann aber auch
einfach eine Entscheidung fir eine bewusste Lebensmittelauswahl darstellen.

Der Trend zu vegetarischen Alternativen ist mittlerweile auch in der Kita- und Schulverpfle-
gung angekommen, nicht als Ernahrungsform, aber als fleischlose Alternative. Dabei tragt es
aber nicht zur Attraktivitat des Speisenplans bei, wenn bei den vegetarischen / fleischlosen
Gerichten einfach nur die Fleischkomponente weggelassen wird. Kreativitat, neue Ideen und
Abwechslung sind gefragt. Mit der Erweiterung des Speiseplans um mehr vegetarische Ge-
richte bietet man nicht nur jenen Essensteilnehmern ein Angebot, die sich vegetarisch ernah-
ren mochten oder aus geschmacklichen Griinden kein Fleisch mogen, sondern sie machen
den Speiseplan noch abwechslungsreicher und vielféltiger und bereichern ihn mit wohl-
schmeckenden, interessanten Gerichten.

Auch im DGE-Qualitatsstandard fr die Kita- und Schulverpflegung wird der Stellenwert ve-
getarischer Alternativen deutlich. Aufgrund erndhrungsphysiologischer Anforderungen ergibt
sich die Empfehlung von 8 fleischlosen Angeboten in 20 Verpflegungstagen (Mittagessen).

Dieser Erfahrungskatalog ,Bunte Vielfalt vegetarischer Gerichte® ist das Ergebnis einer Serie
von Werkstattgesprachen. Die Werkstattgesprache und spater auch die Wahl dieses The-
mas bei regionalen Netzwerktreffen bestatigten den grof3en Informations- und Rezeptbedarf.

Anmerkung:

Unter dem Begriff ,vegetarisch® verstehen wir in diesem Erfahrungskatalog Gerichte ohne
Fleisch, d.h. es handelt sich um ovo-lacto-vegetabile Varianten.
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Warum vegetarische / fleischlose Gerichte?

In der Einleitung wurden bereits einige Griinde genannt, warum Menschen auf Fleisch und
Fleischprodukte verzichten oder deren Genuss einschranken. Ethische und religiése Aspekte
spielen eine wichtige Rolle, zunehmend aber auch ¢kologische, soziale und 6konomische
Argumente. Und auch aus ernahrungsphysiologischer Sicht spricht einiges fur eine bewuss-
tere Lebensmittelauswahl in Richtung vegetarischer Gerichte.

Betrachtet man die Ergebnisse der ESKIMO-Studie (beschrieben im Erndhrungsbericht
2008), so wird deutlich, dass Jugendliche zu wenig pflanzliche Lebensmittel, zu viel Fleisch
und Fleischwaren, zu viel Knabber-Artikel und Stwaren und bei ausgeglichener Flissig-
keitshilanz zu viel gesuiRte Getranke zu sich nehmen. Ab und zu vegetarische Gerichte in
den Speisenplan einzuarbeiten, wirde also mit einer Verbesserung der Situation einherge-
hen.

Ein Argument fiir den Fleischkonsum ist h&ufig eine ausreichende Eiweil3zufuhr. Tatsachlich
liegt aber der Median (ein Mittelwert) fur die Eiweil3zufuhr in der ESKIMO-Studie z.B. bei
Jungen von 13 — 18 Jahren bei ca. 180% bei einer Energiezufuhr, die 100% nur knapp tber-
steigt.

Als weiterer Grund flr taglichen Fleischkonsum wird oft auch die gute Eiweil3qualitat von
Fleisch angefiihrt. Wichtig ist dabei die biologische Eiweil3wertigkeit von Lebensmitteln gibt
Auskunft dartiber, ob das EiweilR eines Lebensmittels dem Eiweil3 des Menschen mehr oder
weniger ahnlich ist. Je ahnlicher die Aminosaurestruktur eines Lebensmittel-Eiweil3es dem
Aminoséaurebedarf des Menschen ist, desto hdher ist dessen Biologische Eiweil3wertigkeit.
Von einem Lebensmittel mit hoher Biologischer Eiwei3wertigkeit muss ein Mensch weniger
verzehren, um den Aminosaurebedarf zu decken als von einem Lebensmittel mit einer gerin-
gen Biologischen Eiweil3wertigkeit. Meist haben tierische Lebensmittel eine hdhere Biologi-
sche Eiweildwertigkeit als pflanzliche Lebensmittel.

Lebensmittel Biologische Wertigkeit

Rindfleisch 91

Reis 81

Kartoffel 98

Edamer Kase 95

Soja 85

Thunfisch 92
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Da wir aber in Deutschland wie oben beschrieben

1) eine eher zu hohe EiweiRzufuhr haben und da wir

2) Lebensmittelmischungen essen und nicht nur einzelne Lebensmittel, ist es nicht notwen-
dig, aus diesem Grund taglich Fleisch und Fleischprodukte zu essen.

Kombinationen:

Bohnen + Mais

100

Kartoffeln + Ei

136

Kombinationen mit Milchprodukten und/oder Ei flihren stets zu einer Erhéhung der Biologi-

schen Eiweil3wertigkeit von Speisen.

Dies sind die Empfehlungen:

DGE-Qualitatsstandard

In 20 Verpflegungstagen = 8 x Fleisch

300 — 600 g Fleisch/Wurst pro Woche (fir Erwachsene)

Und so konnten die Auswirkungen sein:

Durch Deutschland verursachter Flachenverbrauch durch Sojaimporte:

Fur aktuelle Ernahrungsweise 1,87 Mio. ha
Fiar ,SOLL" 1.05 Mio. ha
Bei 1 fleischfreien Tag/ Woche 1,6 Mio. ha

Da auch 6kologische Aspekte in den Bildungspléanen zunehmend Eingang finden, ist es
wichtig, den Lehrinhalten entsprechende attraktive Angebote im Lebensraum Schule zu bie-

ten.

Vegetarische Richtungen

Ovo-lacto-vegetabil

Auf Fleisch wird verzichtet

Lacto-vegetabil

Auf Fleisch und Eier wird verzichtet

Vegan Es werden ausschlief3lich pflanzliche Le-
bensmittel verzehrt
LANDESZENTRUM
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Umsetzung in die Praxis

Wie lasst sich ein attraktives Angebot gestalten?

Gefragt sind wohlschmeckende Gerichte, die den kulinarischen Anspriichen der Essensgas-
te gentigen. Dabei ist es mit dem Weglassen der Fleisch- oder Wurstkomponenten meist
nicht getan. Bei der Einfihrung von vegetarischen Gerichten, die Speisenplanéanderungen
und die Verwendung von wenig oder nicht bekannten Speisekomponenten und Gerichten zur
Folge haben, treten zwangslaufig viele Fragen auf. Deshalb ist fur eine erfolgreiche Einfuh-
rung Kommunikation sehr wichtig. Nicht nur das Kiichen- und Ausgabepersonal sollte tber
die Griinde und den damit verbundenen Veranderungen informiert werden, sondern auch die
Kinder, Essensteilnehmer, Lehrer, Erzieher und Eltern.

Im Vorfeld ist das Klichenpersonal einzuweisen und zu schulen, damit ein fachgerechter
Umgang mit teilweise wenig oder sogar unbekannten Lebensmitteln gewahrleistet ist und die
Zubereitung neuer Rezepte gelingt. Auch dem Ausgabepersonal kommt eine wichtige Rolle
zu. Dieses sollte in der Lage sein, fachkompetent Uber die Speisen Auskunft geben zu kon-
nen. Dadurch kénnen Essensteilnehmer ermuntert werden, Unbekanntes zu probieren.
Auch das Auge ist isst mit! Deshalb sollte auch bei vegetarischen Gerichten auf eine alle
Sinne ansprechende Prasentation geachtet werden, und wo es moglich ist, mit einer kleinen
Garnitur versehen werden.

In der vorliegenden Rezeptsammlung haben wir Rezepte zusammengestellt, die uns von
Praktikern, die langjahrige Erfahrung mit vegetarischen Gerichten in der Kita- und Schulver-
pflegung haben, zur Verfiigung gestellt wurden. Bei jedem Rezept finden Sie einen Hinweis
darauf, fur welche Verpflegungsart es geeignet ist. Die Erkl&arungen dazu finden Sie nachfol-
gend.

Wir wirden uns freuen, wenn Ihnen diese Sammlung dabei hilft, Ihr Angebot an vegetari-
schen Gerichten zu erweitern. Sicherlich haben auch Sie in lhrem Fundus beliebte Rezepte,
die nur durch kleine Anderungen, z. B. durch den Ersatz von Fleischbriihe durch Gemiise-
briihe zu einem vegetarischen Gericht umgestaltet werden kénnen, ohne dass das Gericht
an Geschmack und Attraktivitat verliert.

Vegetarische Gerichte bieten der Kiichenleitung und den fiur die Zubereitung Verantwortli-
chen eine Vielfalt von kreativen Mdglichkeiten - lassen Sie lhrer Phantasie freien Lauf.
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Kriterien fur das Verpflegungsangebot

Angebote sollten
ernadhrungsphysiologisch angepasst sein

abwechslungsreich und vielfaltig sein

vielfarbig sein

einen Beitrag zur Erndhrungsbildung leisten
Qualitatsbewusstsein beim Essen fordern

aus qualitativ hochwertigen Lebensmitteln zubereitet werden
genussvoll sein und Spall machen

der Zielgruppe entsprechen

eine Auswabhl bieten

ein gutes Preis-/Leistungsverhéltnis haben

Anforderungen an eine nachhaltige Ern&hrung berticksichtigen
Aspekte wie Regionalitat und Saisonalitat berticksichtigen

evtl. Produkte aus kontrolliert-6kologischen Anbau bertiicksichtigen

den Angaben entsprechen, d.h. wenn fleischlos draufsteht, sollte auch kein
Fleisch drin sein
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1. Aufstriche / Dips / Pesto

Avocado-Creme / Guacamole

Zubereitung

Avocados halbieren und entsteinen. Das Frucht-
fleisch mit einem Essloffel herausnehmen und mit
einer Gabel in einer kleinen Schiissel zerdrlcken.

Saure Sahne mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer mi-
schen und mit der Avocadomasse vermengen.

Koriander waschen, trocken schutteln und fein ha-
cken. Zu der Avocadocreme geben.

Rapsol in einer Pfanne erhitzen.

Fein gewdrfelten Knoblauch mit Zwiebelwdrfeln in
dem Ol glasig diinsten.

Mit der Avocadocreme vermengen und abschme-
cken.

Tipp: Auf etwas Misch- oder Vollkornbrot servieren!

Rezept: Sven Bach
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Feta-Kichererbsenaufstrich

Zubereitung

Frische Kichererbsen kochen/ Kichererbsen aus der
Dose waschen und abtropfen lassen.

Oliven abtropfen lassen.

Krauter waschen und trocken schitteln

Knoblauch fein schneiden.

Ol mit Kichererbsen, Knoblauch, Oliven Tomaten-
mark und den Krautern mischen, anschlie3end purie-
ren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tipp: Auf etwas Misch- oder Vollkornbrot servieren!

Rezept: Sven Bach
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Paprika-Chili-Dip

Zubereitung

Frischkase, Quark und Milch cremig rthren.

Gemise klein schneiden und unter den Dip he-
ben.

Schnittlauch waschen und trocken schtteln.
Fein hacken. Gewilrze mit dem Dip mischen und
Schnittlauchrélichen tber den Dip streuen.

Dazu passt: Rohkost in Streifen oder Scheiben geschnitten; Ofenkartoffeln

Rezept: Sven Bach

Gurken-Krauter-Dip

Zubereitung

Frischkase und Quark miteinander verrihren.

Gurke grob raspeln und unter den Quark mischen.

Krauter waschen und trocken schiitteln. Fein ha-
cken. Zu dem Gurken-Dip geben und mit Gewdir-
zen abschmecken.

Rezept: Sven Bach
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Kidneybohnenpaste

Zubereitung

Kidneybohnen abtropfen lassen und kurz abwa-
schen.

Zusammen mit dem Quark und Frischkase fein
purieren.

Knoblauch schélen und fein hacken.

Thymian waschen und trocken schiitteln. Fein
hacken.

Thymian, Knoblauch, Ol und Gewiirze zu den
Kidneybohnen geben und alles vermischen.

Baguette in Scheiben schneiden und im Ofen oder
Toaster leicht anrsten.

Kidneybohnenpaste auf das Baguette streichen
und servieren.

Rezept: Sven Bach
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Walnuss-Bergkasecreme auf Vollkorngebéack und Back-
pflaumenwdrfel

Zubereitung

Den geriebenen Kase mit den sehr klein gehack-
ten Walnusskernen und dem Frischkase vermi-
schen.

Ein Spritzer Zitronensaft sowie die Krauter dazu-
geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Brotchen halbieren und mit der Creme be-
streichen. Backpflaumenwiirfel auf den Halften
verteilen.

Tipp: Anstelle von Backpflaumen kann man auch Birnenscheiben nutzen.

Rezept: Sven Bach
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Petersilien Pesto

Zubereitung

Petersilie abzupfen, waschen und trocken schut-
teln.

Petersilie mit geschélten Knoblauchzehen, der
Halfte des Olivendls und den Kirbiskernen in den
Mixer geben und grob zerkleinern.

Den Rest des Olivendls und den Parmesan dazu-
geben und weiter mixen.

Zum Schluss mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tipp: Das Pesto lasst sich in einem Glas mit Olivendl bedeckt, ein paar Tage im Kuhl-
schrankaufbewahren.

Rezept: Stefan Wiele

Tomaten-Mohren-Aufstrich

Zubereitung

Die weiche Butter mit dem Tomatenmark verrih-
ren.

Mohren schalen und fein reiben. Zwiebel schélen
und in kleine Wirfel schneiden.

Die geriebenen Méhren und die Zwiebelwirfel mit
der Buttermischung verriihren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Rezept: Stefan Wiele
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2. Burger

Alpler-Burger

Zubereitung

Zucchini waschen und in Scheiben schneiden.

Essig, OL, Salz und Pfeffer verriihren und tber
die Zucchinischeiben geben.

Salat waschen und abtrocknen.
Tomaten waschen und in 8 Scheiben schneiden.

Zwiebeln schélen, in Ringe schneiden und in der
Butter leicht anrosten.

Die Sesambrotchen halbieren und in etwas Oli-
venol anrosten.

Den Emmentaler in 10 gleich grol3e Scheiben
schneiden und die Stiicke in Ei und Semmelbrosel
wenden. Panierte Kasescheiben in Olivendl von
beiden Seiten abraten.

Die unteren Brdtchenhalften diinn mit Senf be-
streichen, Salatblatter, Zucchini-, Emmentaler-
und Tomatenscheiben sowie die Zwiebelringe
darauf verteilen und die andere Brotchenhalfte
aufsetzen.

Rezept: Rainer Ddrsam
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Seitan-Burger

Zubereitung

Alle Zutaten zu einem Pfannkuchen Teig verriih-
ren.

Zwiebel schalen und in Ringe schneiden.
Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

Salatblatter waschen und mit Kiichenpapier ab-
trocknen.

Wheaty-Pizza-Bratstiick in 10 gleichmé&Rige Sti-
cke schneiden, im Pfannkuchen Teig wenden und
in wenig Olivendl beidseitig ausbacken. Die Bra-
tenstiicke warm halten.

Brotchen halbieren, die untere Halfte mit Ketchup
bestreichen. Salatblatter, Bratenstiick, Zwiebelrin-
ge und Tomaten auflegen und zum Schluss die
zweite Brotchenhalfte aufsetzen.

* Pflanzliche Fleischalternative, hergestellt aus Weizeneiweil3

Rezept: Rainer Dérsam
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Hafer Burger

Zubereitung

Haferflocken mit Vollsojamehl, Weizenkeime und
Edelhefeflocken mischen.

Milch erwarmen, Butter und Honig dazugeben,
verriihren und quellen lassen.

Karotten waschen, schalen und fein raspein.
Zwiebeln schélen und in kleine Wirfel schneiden.

Gouda mit allen tbrigen Zutaten, der Milch und
den Karottenraspeln vermengen und mit Gewdr-
zen abschmecken.

Aus der Masse kleine Kiichlein formen, in wenig
Raps6l von beiden Seiten bei schwacher Hitze
zugedeckt gut durchbraten.

Rezept: Veggie-Praxisworkshop der Cafeteria des Theodor-Heuss-Gymnasiums Esslingen
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3. Geback

Kartoffel-Focaccia

Zubereitung

Kartoffeln waschen, garen und noch heil3 pellen
und fein zerdriicken.

Kartoffelnasse auskihlen lassen.

Mehl, Joghurt, Wasser, Kartoffelmasse, Salz und
Hefe zu einem geschmeidigen Teig verkneten und
ca. ¥ h ruhen lassen.

Anschlieend den Teig zu einem Fladen auszie-
hen, auf ein backblecken legen und mit den Fin-
gern die typischen Ldcher in die Focaccia dri-
cken.

Den Teig mit Olivenél betraufeln, Rosmarin dar-
Uber streuen und die gewaschenen, ganzen
Kirschtomaten auf dem Teig verteilen.

Im vorgeheizten Backofen bei 210°C (Umluft) ca.
30 Minuten backen.

Dazu passt: Salat nach Jahreszeit, Suppe oder Gemiseeintopf.

Rezept: Stefan Wiele
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Tomaten — Orangen — Crostinis

Zubereitung

Orangen schalen und die weil3e Innenhaut ent-
fernen. Die Orangenscheiben aus den Trennhau-
ten I6sen und in kleine Wrfel schneiden.

Tomaten waschen, halbieren und den Strunk ent-
fernen. Fruchtfleisch in kleine Wirfel schneiden.

Zwiebel schalen und fein hacken.

Basilikum kurz abbrausen, trocken schtteln und
die Blatter in feine Streifen schneiden.

Mit den Orangen, Tomaten, Zwiebeln und Toma-
tenmark mischen und mit Gewiirzen abschme-
cken.

Mozzarella in diinne Scheiben schneiden.

Backofen auf 200°C vorheizen.

Brot in 10 gleich grol3e Scheiben schneiden, mit
Olivendl betraufeln und im Ofen kurz anbraunen.

Wenn gewlnscht, die Brotscheiben vorher mit
Knoblauch einreiben.

Die Tomaten-Orangenmischung darauf verteilen
und zuletzt die Mozzarella Scheiben auflegen.

Fir ca. 5 Minuten im Ofen Uberbacken.

Dazu passt: Bunter Salatteller

Rezept: Rainer Dérsam
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4. Gemuse

Curry-Spinat

Zubereitung

Fruhlingszwiebeln in Rdlichen schneiden. Knob-
lauchzehen klein hacken.

Wheaty-Kebab-Curry mit den Frihlingszwiebeln
und dem Knoblauch in Olivendl andiinsten.

Reis kochen.

Spinat zu dem Kebab-Curry geben und kurz mit
andunsten.

Kokosmilch und gekochten Reis dazugeben, kurz
aufkochen lassen.

Zitronen auspressen und mit Salz, Pfeffer und
Zucker das Curry abschmecken.

* Pflanzliche Fleischalternative, hergestellt aus Weizeneiweil3

Rezept: Rainer Dorsam
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Gemiuse-Krautwickel

Zubereitung

Weiltkohlblatter blanchieren.

Zwiebel und Karotten schalen. Zwiebel in Wiirfel
schneiden, Karotten in Streifen.

Paprika und Sellerie gut waschen und Klein
schneiden.

In Ol andiinsten und anschlieRend abkiihlen las-
sen.

Quark, Eier und Kase unter das Gemuse mischen
und mit den Gewirzen abschmecken. Masse auf
den Krautblattern verteilen.

Krautblatter zusammenschlagen und eng auf ein
gefettetes Backblech setzen.

Im Kombidampfer bei 180° C ca. 40 Minuten ga-
ren.

Dazu passt: Tomatensauce.

Rezept: Rainer Dorsam

LANDESZENTRUM
Landeszentrum fur Ernéhrung Baden-Wirttemberg ‘ FUR ERNAHRUNG

an der Landesanstalt fir Landwirtschaft, Ernahrung und Landlichen Raum (LEL) T
ernaehrung@lel.bwl.de- www.landeszentrum-bw.de Seite 20 von 80



mailto:ernaehrung@lel.bwl.de
http://www.landeszentrum-bw.de/

Lauchtaschchen

Zubereitung

Lauch waschen und in ringe schneiden. Anschlie-
Rend blanchieren.

Apfelsaft erhitzen, Apfelwurfel und blanchierte
Lauchringe eingeben.

Sahne dazu gieRen und bei mittlerer Hitze ko-
cheln lassen, bis die Flussigkeit fast verkocht ist.

Kasewadrfel einriihren und warten bis sie ge-
schmolzen sind. Mit den Gewlirzen abschmecken.

Ofen auf 200° C vorheizen.

Blatterteig auf einer bemehlten Flache ausrollen

(ca. 25 x 25 cm) und in 10 Quadrate teilen. Teig-
rander mit Eigelb bestreichen, die Fullung gleich-
mafRig auf die Platten verteilen. Die Quadrate zu

Dreiecken einklappen und die Rander gut andri-
cken.

Die Dreiecke auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Backblech legen und mit dem restlichen Eigelb
bepinseln.

Fir ca. 10-12 Minuten bei 200° C backen

Rezept: Rainer Dérsam
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Mangoldiberraschung

Zubereitung

Mangold waschen, Stiele entfernen.
Mangoldblatter in leicht kochendem Wasser kurz
blanchieren (ca. 10 sec), danach auf
Kuchenkrepp legen.

Tomaten waschen, Stielansatz entfernen.
Tomaten in sehr diinne Scheiben schneiden (40
Scheiben).

Goudascheiben in 40 gleichgrol3e Stiicke teilen
Jedes Mangoldblatt belegen mit:

1Tomatenscheibe

1 Scheibe Kase

etwas Pesto

1 Tomatenscheibe.

Das Mangoldblatt von der Seite her tber die Ful-
lung schlagen und einrollen und die Mangoldrollen
in Olivendl kurz anbraten.

Dazu passt: Naturreis und Kése- oder Tomatensauce.

Rezept: Rainer Dérsam
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Ratatouille ,,Spezial“

Zubereitung

Petersilie und Basilikum kurz abbrausen, trocken
schutteln. Petersilie grob hacken. Basilikumblatt-
chen abzupfen. Fein gehackten Knoblauch zu-
sammen mit Olivendl, Salz, Pfeffer und Krauter
der Provence vermischen.

Gemiuse waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

Krauterélmischung erhitzen und darin das klein-
geschnittene Gemise und die Zwiebeln andiins-
ten, Tomatenwurfel und “Wheaty-Kebab Gyros”

untermischen.

Oliven klein schneiden und Schafskase in Wirfel

schneiden.

Die kleingeschnittenen Oliven und die Schafska-

sewurfel dazugeben.

Mit Honig und gekérnter Gemusebriihe abschme-
cken.

*) Pflanzliche Fleischalternative, hergestellt aus Weizeneiweild

Rezept: Rainer Dérsam
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Sprossengemuse

Zubereitung

Zwiebel schalen und in Scheiben schneiden.
Karotten schéalen und in Stifte schneiden.

Frahlingszwiebeln waschen und in Réllchen
schneiden.

Sojasprossen abgiel3en und abwaschen.

Zwiebelscheiben in Ol anbraten, Karotten, Frilh-
lingszwiebel und Sojasprossen dazu geben und
bissfest garen.

Mit Honig, Bierhefe und den Gewiirzen abschme-
cken.
Zum Schluss die Kresse locker unterheben.

Rezept: Rainer Dérsam
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Vegetarische Moussaka

Zubereitung

Weizen Uber Nacht einweichen (Kidhlraum). Die
Weizenkdorner in wenig Olivendl kurz anrdsten.
Gewilrfeltes GemiUise in Butter anschwitzen, mit
Gemdisebruhe aufgiel3en und zusammen mit To-
matenmark und Champignons zu einer sémigen
Sauce einkochen.

Weizenkorner dazu geben, mit den Gewulrzen
abschmecken.

Butter in einem Topf heild werden lassen, gehack-
te Zwiebeln zugeben und goldgelb werden lassen.
Mehl Uber die Zwiebeln streuen und unter Rihren
durchschwitzen lassen,

Milch und Gemusebriihe zugeben und unter Rih-
ren ca. 5 Minuten kochen lassen,

zuletzt den geriebenen Kéase einriihren und
schmelzen lassen.

Kartoffel in %2 cm dicke Scheiben schneiden und
in wenig Olivendl anbraten (nicht durchgaren).

Auberginen waschen und in ¥2 cm dicke Scheiben
schneiden. Kar-
toffel und Auberginen schichtweise in gefettete
Gastronorm-Bleche geben.

Jede Schicht wiirzen und zwischen jede Schicht
etwas von der Weizen-Gemuse-Sauce geben, mit
der K&sesauce auffullen.

Im Kombidampfer bei 140 — 160°C, 50 — 60 Minu-
ten garen.

Rezept: Rainer Dorsam
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Gemiusesalat mit stiffem Senf

Zubereitung

Gemise waschen, putzen bzw. schalen.

Gemuse in etwa gleich grol3e Wiirfel bzw. in Strei-
fen schneiden.

Im Dampfer bei 100°C mit ,Biss“ dampfen.

Aus Balsamicoessig, Olivenél, Salz, Pfeffer und
dem sif3en Senf eine Marinade herstellen.
Das gedampfte Gemise noch warm marinieren.

Tipp: Der Gemiisesalat lasst sich durch verschiedene Gemiise oder die Zugabe von Krau-
tern beliebig variieren.

Soll er etwas pikanter sein, nehmen Sie einen wirzigeren Senf.

Der fertige Salat kann auch im Dampfer nochmals erwarmt werden.

Rezept: Stefan Wiele
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Petersilienwurzelptree

Die Petersilienwurzeln schélen, in Stiicke schnei-
den,
Kartoffeln schélen, in Stiicke schneiden.

Petersilienwurzel- und Kartoffelstiicke zusammen
im Dampfer bei 100°C je nach GrolRe ca.20 Minu-
ten garen.

Das gegarte Gemuse mit dem Pdrierstab pUrieren,
die Butter zugeben, mit den Gewlrzen abschme-
cken. Bei 100°C mit ,Biss* dampfen.

Tipp Das Petersilienwurzelplree schmeckt zu verschiedenem Gemuse wie zum Beispiel
Kohlrabi oder Rote Beete oder zu Getreidebratlingen.

Die Petersilienwurzeln sind beliebig austauschbar durch andere Gemuse wie z.B. Karotten
oder Gemusekurbis.

Rezept: Stefan Wiele
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Pfannengerthrtes Gemuse

Paprikaschote halbieren, Kerngehause entfernen
und in gleichmafige Sticke schneiden,

Zuckerschoten diagonal halbieren, Pilze und
Zwiebellauch in Scheiben schneiden.

Erdnussol in einem Wok oder einer beschichteten
Pfanne erhitzen, Gemiise zugeben und darin
bissfest garen, mit Sesamol, Sojasauce und etwas
Sambal Olek abschmecken.

* Sambal Olek ist eine dickflissige, indonesische Wirzpaste auf Chilibasis.

Dazu passt: Naturreis, pikante Grie3schnitten oder Polenta.

Rezept: Stefan Wiele
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Tomaten-Zucchinigratin mit Schafskase

Tomaten blanchieren, enthauten, vierteln und ent-
kernen.

Zucchini in gleichm&Rig dinne Scheiben schnei-
den.

Schafskése in Scheiben schneiden.

Einen GN- Behalter mit Olivendl ausreiben, die
Gemiuse mit dem Schafskase einschichten, mit
Olivenodl betraufeln, wiirzen, Sonnenblumenkerne
dariiber streuen.

Im HeiRluftdampfer mit etwas Dampf bei 160°C
ca. 25 Minuten garen.

Dazu passt: Ofenkartoffel mit Quark oder Nudeln mit Thymiansauce.

Rezept: Stefan Wiele
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Indische Gemusepfanne

Gemiuse waschen und in kleine Stiicke schneiden.
Ol in der Pfanne erhitzen,

Ingwer in kleine Wurfel schneiden und zusammen
mit den Zwiebelwurfeln unter Riihren kurz anbra-
ten, Currypaste und die Gewirze zugeben und
kurz mit braten, mit der Kokosmilch abléschen.
Paprika- und Mohrenstlicke zugeben, leicht ko-
cheln lassen.

Nach ca. 5 min die Zucchinistiickchen, Brokkoli-
réschen und Sojasprossen zugeben.

Die Gemusemischung bissfest garen, mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Dazu passt: Vollkornreis

Rezept: Essbar- Mensa im Schloss e. V., Schlossgymnaisum Kirchheim/ Teck
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5. Getreide

Aborio-Risotto

Gemusebruhe erwarmen. In einem grofR3en, fla-
chen Topf die Butter erwarmen, die gehackten
Schalotten darin anschwitzen,

Reis zugeben und mit anschwitzen.

Nach und nach mit der hei3en Gemusebriihe auf-
fullen.

Die Gesamtgarzeit dauert 20 Minuten, das Risotto
ist dann mit ,Biss” gegart.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Geriebenen Parmesan unterheben.

Dazu passt: Frisches Gemuse der Saison, gebratene Shiitake Pilze oder alle anderen Pilze,
blanchierter Blattspinat, welcher zum Schluss untergehoben wird.

Rezept: Stefan Wiele
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Gebratener Reis

Zubereitung

Reis in einen GN-Behélter geben und mit 100 ml
Wasser angiel3en, im Dampfer bei 100°C 20 Mi-
nuten garen. Anschlie3end beiseite stellen und
abkulhlen lassen.

Eier mit Sojasauce verquirlen.

Einen Wok oder eine Pfanne erhitzen,
Pflanzendl zugeben.

Frahlingszwiebeln, Ingwer, Champignons und
Paprika waschen und klein schneiden.

Das Gemiise im heiBen Ol anbraten.

Hitze reduzieren und das verquirlte Ei zugeben
und mit braten.

Den zuvor gegarten Reis mit einer Gabel etwas
auflockern, zu dem Gemiise geben und mit erhit-
zen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu passt: Ein Gericht fur jede Jahreszeit, welches mit Salaten der Jahreszeit erganzt
wird.

Rezept: Stefan Wiele
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Amaranth-Kasekichle mit Krauter-Tofu-Dip

Zubereitung

Gemusebriihe erhitzen, Amaranth einrtihren, 30
min garen.

Gegarten Amaranth mit den gehackten Hasel-
nussen, dem geriebenen Kase und der gehackte
Petersilie mischen, je nach Konsistenz Vollkorn-
brésel zugeben und mit den Gewlirzen abschme-
cken. Aus der Masse 20 Kiichle formen*, in Brosel
wenden und in Ol von beiden Seiten 3-4 min an-
braten.

*Alternativ; mit Hilfe eines Loffels in eine Pfanne
setzen

Zitronen waschen, Schale abreiben und Saft aus-
pressen. Krauter fein hacken.

Tofu zerbrdseln, mit Sojasahne und Olivendl so-
wie der Zitronenschale mit einem Stabmixer fein
purieren, mit Salz, Pfeffer, Honig abschmecken.

Rezept: Veggie- Praxisworkshop der Cafeteria des Theodor-Heuss-Gymnasiums Esslingen

LANDESZENTRUM
Landeszentrum fur Ernéhrung Baden-Wirttemberg ‘ FUR ERNAHRUNG

an der Landesanstalt fir Landwirtschaft, Ernahrung und Landlichen Raum (LEL) T
ernaehrung@lel.bwl.de- www.landeszentrum-bw.de Seite 33 von 80



mailto:ernaehrung@lel.bwl.de
http://www.landeszentrum-bw.de/

Bulgursalat mit Feta

Zubereitung

Bulgur in doppelter Menge kochendem Salzwas-
ser ca. 2 Minuten sprudelnd kochen, danach auf
der abgeschalteten Herdplatte bei geschlossenem
Deckel ca. 20 Minuten ruhen lassen.

Oliven in Scheiben schneiden- und mit Rapsol
mischen und in einer Pfanne erhitzen,

Zwiebel- und Knoblauch schélen und fein wirfeln.
In dem Ol darin diinsten,

Ajvar, Tomatenmark und Erbsen hinzufiigen und
bei geringer Hitzezufuhr ca. 3 Minuten mit diins-
ten,

Bulgur zugeben und alles miteinander vermengen,
zuletzt die Krauter und Fetawtrfel zugeben,

mit den Gewirzen abschmecken.

Der Bulgursalat kann warm oder kalt serviert wer-
den!

Rezept: Sven Bach
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Gemusebulgur mit Joghurtdip

Zubereitung

Wasser zum Kochen bringen und den Bulgur 2
Minuten kdcheln lassen.

Gemise waschen, in kleine Wrfel schneiden und
mit dem Tomatenmark ins Wasser geben. Ca. 5
Minuten kochen lassen, mit Salz, Pfeffer und Ge-
musebrihe kraftig wirzen.

Schnittlauch waschen, trocken schitteln und in
Rollchen schneiden.

Naturjoghurt mit Salz und Zwiebelpulver wirzen,
Schnittlauchrélichen zugeben.

Rezept: Treffpunkt Mensa im Schulzentrum Hoéhnisch e.V.
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Gemiusecouscous

Zubereitung

Couscous mit lauwarmen, gesalzenem Wasser
Ubergiel3en, umrihren und ca. 30 Minuten quellen
lassen. Gequollenen Couscous auf ein leicht ein-
gedltes, halbhohes Konvektomatblech verteilen,
im Konvektomat mit Dampf ca. 15 —20 Minuten
garen.

Kichererbsen mit dem Einweichwasser (Erbsen
mussen mit Wasser bedeckt sein) ca.1 Stunde
zugedeckt kdcheln lassen, danach das Wasser
abgiel3en.

Zwiebeln schéalen und in Scheiben schneiden.
Knoblauch schélen und auspressen.

Paprika, Karotten und Auberginen, waschen, Ka-
rotten schélen und alles in kleine Wiirfel / Stifte
schneiden. Kartoffeln und Kirbis ebenfalls scha-
len und vierteln.

Ol in einer groRen Kasserolle erhitzen, Zwiebel,
Knoblauch, Paprika und Karotten darin anbraten,
Auberginen, Kartoffel und Kuirbis zugeben, mit
etwas Wasser angiel3en und zugedeckt ca. 20
Minuten kochen lassen. Kichererbsen, Sultaninen,
Cayennepfeffer, Kumin, Paprikapulver, Salz und
Pfeffer dazu geben und nochmals kurz aufkochen.

Tomaten waschen, den Strunk entfernen und wiir-
feln.

Gewdrfelte Tomaten und Butter auf dem
Couscous verteilen, Gemusemischung daruber
geben. Das Ganze mit wenig Kochwasser uber-
gielRen

Rezept: Rainer Ddrsam
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Maisbratlinge

Zubereitung

Maisgriel3 und Buchweizenschrot in die kochende
Gemusebrihe einrtihren, ca. 5-6 Minuten kochen
lassen, 20 Minuten ausquellen und anschlieRend
abkuhlen lassen.

Petersilie waschen, trocken schitteln und klein
hacken.

Den Kase unter die abgekihlte Masse mischen,
mit den gehackten Krautern, Gewirzen und etwas
Salz abschmecken. Backlinge formen auf ein ge-
fettetes Backblech setzen, im vorgeheizten Back-
ofen bei 180° C ca. 20 Minuten ausbacken.

Rezept: Rainer Ddrsam
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Pilaw Pfanne mit buntem Gemise

Zubereitung

Graupen gut waschen.

Zwiebeln, Sellerie und Karotten schalen und in
feine Wrfel schneiden.

Zwiebel-, Karotten- und Selleriewiirfel in Ol an-
schwitzen,

Graupen zugeben, mit Gemusebrihe auffillen
und etwa 20 Minuten kdcheln lassen,

Gemise gut waschen. Lauch in Ringe schneiden,
Paprika und Zucchini in Wrfel.

Lauchringe, Zucchini- und Paprikawirfel zusam-
men mit der Butter unterziehen, kurz aufkochen,
mit Salz und Pfeffer wirzen.

Dazu passt: Salate der Saison

Rezept: Rainer Dérsam
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6. Hulsenfriichte

Gewlrz-Rahmlinsen

Zubereitung

Die Linsen im HeiR3luftdampfer bei Einstellung:
,Dampfen® ca. 22 Minuten garen**. (Ersatzweise
kann auch in einem Topf gegart werden).

Knoblauch schéalen und auspressen, Zwiebeln
schalen und fein wirfeln.

Butter schmelzen, gequetschten Knoblauch und
Schalotten zugeben und glasig dunsten, mit etwas
Wasser abloschen, Milch, Sahne, Lorbeerblatter,
Thymian und die gegarten Linsen zuftigen, mit
Salz, Pfeffer und Balsamicoessig abschmecken.

Frahlingszwiebeln waschen und in kleine Ringe
schneiden.

Vor dem Servieren die Krauter entfernen und die
getrockneten Tomaten sowie die Frihlingszwie-
beln zugeben.

Alblinsen brauchen nicht eingeweicht werden
** Beachten: das Linsengemiise wird noch weiter gegart, deshalb die Linsen nicht fertig ga-
ren.

Dazu passt: Sojawurst oder gebratener Tofu. Eine weitere Alternative sind Pfannkuchen
oder auch gerupfte Pfannkuchen (Kratzete).

Rezept: Stefan Wiele
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Nuss-Linsen-Schnitten

Zubereitung

Tomaten waschen und in Stiicke schneiden.
Tomatenstlicke zu einem dicken Mus verkochen.
Butter im Tomatenmus schmelzen lassen.

Nusse, gekochte Linsen, Sellerie, Zwiebel und
Knoblauch zugeben, etwas abkihlen lassen.

In die lauwarme Masse Eier, Krauter und die rest-
lichen Zutaten dazugeben,

mit den Gewlirzen abschmecken.

Masse auf ein leicht getltes, halbhohes Back-
oder Konvektomatblech geben.

Im vorgeheizten Backofen bzw. Konvektomat bei
190°C ca. 1 Stunden backen und abkihlen las-
sen.

Dazu passt: diinnes Weizenschrot-Toastbrot

Rezept: Rainer Dérsam
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Bohnenklchle

Zubereitung

Bohnen ca. 1,5 Stunden weich garen (mit 1 EL
Ql), danach abtropfen lassen und zerdriicken.

Walnusskerne, und Goudakéase und mit VVollkorn-
brésel mischen,

Eier dazugeben, mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss,
Basilikum wiirzen.

Masse grundlich verkneten, nochmals abschme-
cken und zu kleinen Kichle formen.

Rapso6l erhitzen.

Kuchle bei schwacher Hitze auf beiden Seiten
jeweils 7-8 min knusprig und goldbraun braten.

Rezept: Veggie-Praxisworkshop der Cafeteria des Theodor-Heuss-Gymnasiums Esslingen

LANDESZENTRUM
Landeszentrum fur Ernéhrung Baden-Wirttemberg ‘ FUR ERNAHRUNG

an der Landesanstalt fir Landwirtschaft, Ernahrung und Landlichen Raum (LEL) T
ernaehrung@lel.bwl.de- www.landeszentrum-bw.de Seite 41 von 80



mailto:ernaehrung@lel.bwl.de
http://www.landeszentrum-bw.de/

7. Kartoffeln

Gemuserosti vom Blech

Gemiuse waschen, ggfs. Schélen und grob ras-
peln bzw. klein schneiden. Alles Gemuse mitei-
nander vermengen, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Die Gemusemischung und ein gefettetes Back-
blech verteilen, die Gemusebriihe darlber gieRen
und bei 225 °C (Ober-Unterhitze) 30 min backen.

Die gebackene Masse mit dem geriebenen Kase
bestreuen, mit der Sahne tbergie3en und fur wei-
tere 5-10 min gratinieren.

Dazu passt: diinnes Weizenschrot-Toastbrot

Rezept: Mensaverein Renningen e.V.
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,»Gyros“-Kartoffel-Pfanne

Zubereitung

Kartoffeln schalen und gar kochen. In Wiirfel
schneiden.

Lauch waschen und in Ringe schneiden, Zwiebeln
schélen und fein hacken. Beides in etwas Olivendl
andunsten.

Bohnen abtropfen lassen, abbrausen und mit den
Kartoffeln und dem Seitan-Gyros unter die Zwie-
beln heben, alles erwadrmen und mit Salz, Paprika,
Basilikum wiirzen und mit der Sojasof3e abschme-
cken.

Rezept: Veggie-Praxisworkshop der Cafeteria des Theodor-Heuss-Gymnasiums Esslingen
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Kartoffelgulasch mit Brot

Zubereitung

Kartoffeln, Kartoffeln und Zwiebeln schalen und in
Wiirfel schneiden.

Alles in etwas Rapsol anbraten.

Tomatenmark hinzugeben und mit den Gewdrzen
abschmecken und mit so viel Gemusebruhe an-
gielRen, dass es eine sdmige Masse gibt.

Das Ganze ca. 15 min. dinsten.

Zum Schluss saure Sahne dazugeben (nicht mehr
kochen lassen!).

Dazu passt: Bauernbrot

Rezept: Cafeteria des Theodor-Heuss-Gymnasiums Esslingen
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Kartoffel-Kirbisgemtse

Zubereitung

Kurbis schélen (Hokkaido kann mit Schale ver-
zehrt werden), halbieren und die Kerne entfernen,
die Halften nochmals halbieren und in 2 cm breite
Spalten schneiden.

Kartoffeln waschen und je nach Sorte und Ge-
schmack schélen und in diinne Scheiben schnei-
den.

Ein Backblech mit der aufgeschnittenen Knob-
lauchzehe ausreiben und mit Rapsol ausfetten.

Kartoffeln, Kirbis und Ingwer mit dem restlichen
Raps6l vermischen, leicht salzen und auf dem
vorbereiteten Backblech gleichmaRig verteilen.

Das Kartoffel - Kirbisgemuse im Heil3luftdampfer
bei 160°C fir ca. 20 Minuten garen.
Vor dem Servieren nochmals mit Salz und Pfeffer
wirzen, Ingwerscheiben entfernen.

Tipp: Erganzen Sie dieses Gericht mit einem Krauterquark oder Joghurtdip.
Ein der Jahreszeit entsprechender griiner Salat ist eine ideale Beilage.

Rezept: Stefan Wiele
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Krauter-Kartoffelkiichlein an Knoblauchsauce

Zubereitung

Kartoffeln in der Schale kochen, abschalen und
heil3 durch die Kartoffelpresse driicken.

2/3 der Butter in die Kartoffelmasse einarbeiten.

Kurbiskerne in einer Pfanne ohne Fett leicht an-
rosten, anschlieRend grob hacke

Zwiebeln fein wirfeln, in der restlichen Butter an-
rosten.

Kréuter kurz abbrausen, gut abtrocknen, fein
schneiden und zusammen mit Quark, Ei, Sem-
melbrosel, Kirbiskerne und Zwiebel in die Masse
einarbeiten, mit den Gewirzen abschmecken
(wenn nétig mit Semmelbrdsel andicken).

Mit einem Eisportionierer kleine Kugeln formen,
etwas flach drucken. Kartoffelkiichlein in heil3em
Butterfett auf beiden Seiten goldbraun braten.

Knoblauch schélen und fein hacken.

Frischkase mit Joghurt, Senf, Zitronensaft, Honig,
Salz, Pfeffer und dem Knoblauch zu einer sémi-
gen Sauce verrihren.

Mit den Gewiirzen abschmecken und mit Schnitt-
lauch-Réllchen garnieren.

Rezept: Rainer Dorsam
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Spanisches Kartoffelgericht

Zubereitung

Kartoffel am Vortag kochen, schélen, kiihl stellen.

Kartoffeln am nachsten Tag in Wirfel schneiden,
in wenig Rapsol knusprig anbraten.

Gemiuse waschen und klein schneiden. Bissfest
andunsten und mit etwas Gemusebrihe ablo-
schen. Zu den Kartoffeln geben (wenn nétig mit
etwas Kartoffelstarke abbinden), mit den Gewdr-
zen abschmecken.

Mit dem gerdsteten Sesam und der gehackter
Petersilie bestreuen.

Rezept: Rainer Dorsam
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Tunesischer Kartoffelauflauf

Zubereitung

Kichererbsen Uber Nacht im Wasser einweichen
(Kdhlraum).Im Einweichwasser mit etwas Salz
eine Stunde kochen und anschlielend eine Stun-
de quellen lassen, danach abkihlen lassen.

Hirse heilR abwaschen, in Gemisebrihe aufko-
chen und ca. 20 Minuten bei schwacher Hitze
guellen lassen, danach abkuhlen.

Kartoffeln schalen, wirfeln, kochen und abkthlen
lassen.

Gemduse ggfs. waschen, schalen und in kleine
Warfel schneiden.

Die Zwiebel schalen und fein wiirfeln, das Ol er-
hitzen und die Zwiebeln andinsten. Gemise zu-
geben und kurz mitdinsten. Azukibohnenkeimlin-
ge unterziehen und kurz mit diinsten.

Butter in einem Topf schmelzen lassen, Mehl zu-
geben und unter standigem Rihren bei milder
Hitze sanft andinstet,

Milch nach und nach hinein rithren und unter wei-
terem Ruhren bei kleiner Hitze etwa 5 Minuten
kdcheln lassen, mit den Gewlrzen abschmecken.

Bechamelsauce abkiihlen lassen und die Eier
unterriihren.

Die Kartoffel mit den Kichererbsen, der Hirse und
dem Gemise sowie der Sauce vermengen. Die
Masse auf ein gefettetes Backblech verteilen, mit
dem Kase bestreuen.

Im HeiB3luftofen bei 130°C ca. 80 Minuten backen.

Rezept: Rainer Dérsam

LANDESZENTRUM
Landeszentrum fur Ernéhrung Baden-Wirttemberg ‘ FUR ERNAHRUNG

an der Landesanstalt fir Landwirtschaft, Ernahrung und Landlichen Raum (LEL) T
ernaehrung@lel.bwl.de- www.landeszentrum-bw.de Seite 48 von 80



mailto:ernaehrung@lel.bwl.de
http://www.landeszentrum-bw.de/

8. Knddel / Kl6Re

ApfelkloRR3chen

Zubereitung

Apfel waschen, schélen, entkernen und in kleine
Warfel schneiden.

Alle Zutaten vermengen und zu den Apfeln geben.
Zu einem geschmeidigen Teig verrihren.

Aus dem Teig acht gleichmaRige KléRRchen for-
men. Im Dampfgarer fertigstellen oder in gesalze-
nem Wasser kochen.

Die Kl63chen heil servieren oder frisch einfrieren
und vor dem Servieren erwarmen.

Dazu passt: Vanillesauce und Zimt-Zucker oder Obstkompott

Ein besonderer Tipp: Bereiten Sie aus 100 g gebréaunter Butter, einem Essloffel Zimt und
zwei Essloffeln Zucker einen Guss her und betréufeln sie die Apfelklé3chen vor dem Servie-
ren damit.

Rezept: Stefan Wiele
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Laugenknddel

Zubereitung

Laugengeback in Scheiben schneiden.

Milch aufkochen und heil3 Gber das Laugenge-
back gieRen, Eier zugeben, mit Salz, Pfeffer und
Muskat wirzen.

Zwiebeln schélen und fein wirfeln. In etwas
Rapsol andinsten. Petersilie waschen, trocken
schiutteln und fein hacken.

Die gedinsteten Zwiebeln und die Petersilie zu
den Ubrigen Zutaten geben und nochmals ab-
schmecken. Masse etwas ruhen lassen.

Die Knddelmasse in vorbereitete Bahnen von
Frischhaltefolie einrollen, im Dampfer bei 95°C fir
ca. 25 Minuten garen.

Dazu passt: Ein Pilzgulasch oder verschiedene Wurzelgemuse (Karotten, Pastinaken, Pe-
tersilienwurzel etc.) in einer hellen Sauce.

Rezept: Stefan Wiele

LANDESZENTRUM
Landeszentrum fur Ernéhrung Baden-Wirttemberg ‘ FUR ERNAHRUNG

an der Landesanstalt fir Landwirtschaft, Ernahrung und Landlichen Raum (LEL) T
ernaehrung@lel.bwl.de- www.landeszentrum-bw.de Seite 50 von 80



mailto:ernaehrung@lel.bwl.de
http://www.landeszentrum-bw.de/

Spinatknodel

Zubereitung

Spinat auftauen, mit Milch im Mixer purieren.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wurfeln.
Petersilie waschen, trocken schitteln und fein
hacken.

Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, Spinatmilch, Vollei,
Kése und die Butter zum Knodelbrot geben, alles
gut miteinander vermengen.

Knddelmasse mit Salz und Pfeffer kraftig ab-
schmecken.

Aus dem Teig mit nassen Handen Knodel formen,
in kochendes Salzwasser geben, bei milder Hitze
in 15 — 20 min gar ziehen lassen.

Dazu passt: Tomatensauce

Rezept: Mensatreff des Schulzentrums Neckartenzlingen- Eltern kochen fur Schiler e. V.
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9. Lasagne

Kohlrabi-Fenchel-Lasagne

Zubereitung

Zwiebeln schélen und fein wirfeln.

Kohlrabi schalen und in Wirfel schneiden. Fen-
chel waschen, halbieren und den Strunk entfer-
nen, danach in feine Scheiben schneiden.

Petersilie waschen, trocken schutteln und fein
hacken.

Zwiebel in 2 EL Butter anschwitzen, Kohlrabi und
Fenchel dazugeben und bissfest andiinsten, Pe-
tersilie und Nisse dazugeben, mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Mehl in 3 EL Butter anschwitzen, die Milch lang-
sam einrtthren und einmal aufkochen lassen,

mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Eine feuerfeste Form mit etwas Sauce ausstrei-
chen.

Lagenweise Lasagne-Nudelplatten und abwech-
selnd Gemusemischung, zerbréselten Schimmel-
pilzkdse und Sauce dazugeben. Letzte Schicht mit
Sauce abschliel3en, mit Kase bestreuen. Im vor-
geheizten Backofen bei 200° C ca. 30 Minuten
backen.

Rezept: Rainer Dérsam
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Linsenlasagne

Zubereitung
Linsen 2 Std in Wasser einweichen.

Gemiise in Ol andiinsten, eigeweichte Linsen
kurz mit andiinsten,

Lorbeerblatter und Gemdusebriihe hinzufiigen und
15 — 20 min kdcheln lassen.

Lorbeerblatter entfernen.

Das Linsengemuse mit 250 g Creme fraiche, Es-
sig, Salz und Pfeffer abschmecken.
Linsengemuse und Lasagneblatter abwechseind
in die Form geben.

Restliche Creme fraiche und geriebenen Kase
mischen und auf der Lasagne verteilen.
Bei 180°C etwa 30 Minuten backen.

Rezept: Schulercafé PapperlaPUB, Schulfamilie am Hegel-Gymnasium Stuttgart
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Vegetarische Lasagne

Zubereitung

Zwiebeln schélen und fein wirfeln.

Zwiebelwurfel in Rapsdl andinsten,

Gemise waschen und in Wirfel schneiden. Zu
den Zwiebeln geben und zusammen mit dem Lor-
beerblatt und den Nelken bissfest garen.

Gemiuse mit Mehl bestauben, mit Gemusebriihe
auffillen und kurz aufkochen.

Tomatenmark zugeben, mit Zucker, Salz und
Rosmarin abschmecken.

Gemise und Lasagne-Nudelplatten abwechselnd
in eine gefettete Auflaufform geben, mit Gemuse
beginnend, mit einer Schicht Lasagne-
Nudelplatten abschlie3en und mit dem geriebenen
Emmentaler bestreuen.

Bei 180°C etwa 30 Minuten backen.

Rezept: Rainer Dérsam
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10. Nudeln

Gerollte vegetarische Maultaschen

Zubereitung

Knodelbrot mit Vollei einweichen.

Zwiebeln schélen und fein wirfeln.
Petersilie waschen und fein hacken.

Zwiebeln, Spinat und Petersilie andampfen und
anschlie3end auskihlen lassen.

Frischkase, Parmesan, Knddelteig, Zwiebeln, Spi-
nat und Petersilie mischen (diese Mischung muss
eine ziemlich feste Konsistenz haben), mit Salz,
Pfeffer und Muskat kréftig abschmecken.

Den Nudelteig der Lange nach aufrollen.

Die Masse mit einer Palette gleichmafig auf der
gesamten Breite des Teiges verteilen, dabei an
der rechten Seite etwa 4 cm freilassen und mit
Eigelb bestreichen.

Den bestrichenen Nudelteig auf der anderen Seite
etwa 8 cm einschlagen, weiter aufrollen und
schlie3lich das freie Teigende gut festdriicken.

Die Nudelrolle in Portionen von ca. 75 g schnei-
den.
Bei 100°C ca. 20 min in Salzwasser ziehen las-
sen.

Rezept: Mensatreff des Schulzentrums Neckartenzlingen- Eltern kochen fur Schiler e. V.
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Fettuccine mit Zucchinisauce

Zubereitung

Die Nudeln in leicht gesalzenem Wasser bissfest
kochen und anschiel3end warm halten

Zwiebeln schélen und fein wirfeln.

Zwiebeln in Butter leicht anschwitzen,

Zucchini und Fruhlingszwiebeln waschen und
klein schneiden. Zucchinistreifen und Frihlings-
zwiebeln kurz mit braten.

Gemdusebruhe, Frischkase und geriebenen Kése
hinzufligen und kurz aufkochen lassen.

Danach mit WeiRweinessig, Salz und Pfeffer ab-
schmecken und Uber die Nudel geben, mit gerie-
benem Ké&se bestreuen.

Rezept: Rainer Dérsam
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Mozzarella—Vollkornspatzle mit Krauter—-Sahne-Linsen

Zubereitung

Die angegebenen Zutaten zu einem Teig verrih-
ren und Spatzle herstellen.

Linsen 1 Stunde im Wasser einweichen,
danach 20 Minuten garen.

Zwiebeln schélen und fein wirfeln.

Zwiebel in Ol glasig diinsten, mit siiRer und sau-
rer Sahne abldschen, Linsen dazu geben.

Mit Muskat, Krauter und wenig Salz abschme-
cken.

Mozzarella in Wirfel schneiden und unter die
warmen Spatzle heben.

Spatzle anrichten, mit den Krauter-Sahne-Linsen
bedecken und mit Kresse garnieren.

Tipp: alternativ kbnnen auch fertige Spatzle (1kg)genommen werden

Rezept: Rainer Dérsam
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Nudel Muffins

Zubereitung

Nudel in Salzwasser abkochen.

Blattspinat auftauen lassen und in Streifen
schneiden.

Karotten schalen und in Wiirfel schneiden.

Die Nudeln mit Erbsen, Spinat und Karotten, dem
geriebenen Emmentaler und den Basilikumstrei-
fen mischen, mit den Gewiirzen abschmecken.

Muffin Formen mit Butter fetten, mit Semmelbro-
seln ausstreuen.

Eier mit der Milch verquirlen, mit Salz, Muskat und
Cayennepfeffer wirzen.

Die Nudel — Gemusemischung in die vorbereiteten
Muffin Formen flllen und die Eiermilch angiefRen.

Im Backofen oder Kombidampfer bei 120°C im
Kombiprogramm mit Feuchtigkeit fir ca. 25 Minu-
ten garen.

Dazu passt: Tomatensauce, Karottensauce, Spinatrahmsauce, Kasesauce...
Ein Salat mit mediterranem Charakter ist die ideale Abrundung.

Rezept: Stefan Wiele
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Penne con Verdure

Zubereitung

Nudel in Salzwasser bissfest kochen.

Zwiebeln schélen und fein wirfeln.

Gemiuse waschen, ggfs. schalen und in nicht zu
kleine Stiicke schneiden, in Olivendl andinsten.

Nudeln mit dem Gemiise vermengen, mit Salz
und Pfeffer, evtl. etwas Knoblauch, abschmecken.

Grol3zugig mit Parmesan bestreuen.

Rezept: Cafeteria am Wirtemberg Gymnasium, Stuttgart-Untertirkheim
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Penne del autonno

Zubereitung
Nudel in Salzwasser bissfest kochen.

Gemuse in Streifen schneiden, 5-6 Minuten
dampfen (es sollte noch bissfest sein).

Zutaten fur die Vinaigrette in einer Schissel ver-
quirlen, Gber das Gemise geben und vorsichtig
vermengen.

Tomaten waschen und in Stiicke schneiden,
Strunk entfernen. Knoblauch schéalen und ausdri-
cken.

Ol erhitzen, zerdriickte Knoblauchzehen hinzuge-
ben und anschwitzen,

Wasser, Tomatenstiicke, Tomatenmark, Zucker
und Lorbeerblatter zugeben und leicht kocheln
lassen. Lorbeerblatter entnehmen, Sauce mit
Mehl abbinden, mit den Gewilrzen abschmecken.

Portioniertes Gericht mit Basilikum garnieren.

Rezept: Landeszentrum fir Ernahrung
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Spéatzlepfanne

Zubereitung

Spétzle in Salzwasser kochen, gut abtropfen las-
sen.

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein warfeln.

Gemise waschen, ggfs. schalen. Karotten grob
raspeln, den Rest klein schneiden und mit den
Zwiebeln und Knoblauch in wenig Rapsoél andiins-
ten.

Gemiusemischung mit Wasser oder Briihe abl6-
schen, Milch/ Sahne dazugeben und mit den Ge-
wirzen abschmecken. Mit den Spéatzle mischen.

Spatzle-Gemiisemischung in GN Behalter fullen,

Kéase dariliber streuen und Uberbacken.

Rezept: Mensa am Schulzentrum Erbach e.V.
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Bunte Nudelpfanne

Zubereitung

Nudeln bissfest garen, kalt abspulen.

Zwiebeln, Knoblauch und restliches Gemuse
schalen. Gemise im Thermomix Stufe 5 (oder
anderes Gerat) zerkleinern (Gemuse darf dabei
nicht musig werden), mit Olivendl im Kombidamp-
fer (KD) unter ,Gemduse grillen® leicht anbraten.

Gemiuse abkihlen lassen, mit den Nudeln mi-
schen.

Milch mit Sahne mischen und wiirzen, Kase da-
zugeben und alles vermengen. Im KD unter Beila-
gen- Auflauf- Gratin mit Uberbacken kurz erhitzen
(Das Programm nicht ganz durchlaufen lassen).

Rezept: Mensa am Schulzentrum Erbach e.V.
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Vollkornnudeln mit Honig-Basilikum-Sauce

Zubereitung

Die Vollkornnudeln nach Packungsanweisung al
dente kochen und warm halten.

Pinienkerne in einer Pfanne ohne Ol leicht rdsten.

Zitrone auspressen.

Die Basilikumblatter von den Stangeln zupfen,
waschen und in einer Kiichenmaschine mit Chili,
geschéltem Knoblauch, den Pinienkernen, dem
geriebenen Parmesan, dem Zitronensaft, Ol und
Honig glatt purieren (eventuell etwas Brihe zu-
gielRen).

Die Krautermasse mit der Sahne, Milch und der
Bruhe in einem groRen Topf zum Kochen bringen
und 1 Min. leicht kdcheln lassen, die Sauce mit
etwas Starkewasser nach Wunsch andicken.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

Die Pasta an die Sauce geben und gut vermi-
schen.

Mit gehobeltem Parmesan bestreuen.

Rezept: Sven Bach
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11. Pfannkuchen

Geflllte Pfannkuchen mit Fetakase

Zubereitung

Aus Eiern, Milch, Mehl, etwas Salz und fllissiger
Butter einen geschmeidigen Teig herstellen, Teig
15 Minuten quellen lassen.

Eine beschichtete Pfanne mit Raps6l ausreiben
und 10 gleichmaRige, dinne Pfannkuchen ba-
cken.

Gemiuse waschen und klein schneiden.

Gemiuse, Kase und Pinienkerne in einer Schissel
mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Pfannkuchen auf dem Arbeitsbrett auslegen,
die Fullung gleichm&Rig darauf verteilen,

die Pfannkuchen aufrollen, in eine mit Olivendl
gefettete Auflaufform oder eine GN Behalter set-
zen. Im HeiBluftdampfer im Kombiprogramm mit
Feuchtigkeit fertigstellen bei 160°C fir ca. 12 Mi-
nuten.

Rezept: Stefan Wiele
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Pfannkuchen mit Auberginen-Zwiebel -Tomatenfullung

Zubereitung

Aus Eiern, Milch, Mehl, etwas Salz und flussiger
Butter einen geschmeidigen Teig herstellen, Teig
15 Minuten quellen lassen.

Eine beschichtete Pfanne mit Raps6l ausreiben
und 10 gleichméRige, diinne Pfannkuchen ba-
cken.

Gemiuse waschen und in Wiirfel schneiden
schneiden.

Auberginenwirfel auf ein Sieb geben, mit Salz
bestreuen und ca. 20 Minuten ziehen lassen, da-
nach mit kaltem Wasser absptilen und gut abtrop-
fen lassen.

Auberginen in der Halfte des Ols goldbraun anbra-
ten, danach warm stellen.

Zwiebeln schélen und in sehr diinne Scheiben
schneiden.

Mit dem restlichen Ol die Zwiebeln goldbraun an-
braten, Tomatenwurfel zufigen und musig einko-
chen. Auberginenwirfel und 2/3 des Cheddarkése
unterrihren und den Kéase schmelzen lassen.

Das Gemuse mit dem in wenig Wasser angeruhr-
tem Mehl leicht abbinden.

Die Fullung auf die Pfannkuchen geben,

Pfannkuchen aufrollen, in eine feuerfeste, gefet-
tete Form geben, mit Semmelbrésel und dem rest-
lichen K&se bestreuen.

Dazu passt: grine Bohnen und Joghurt

Rezept: Stefan Wiele
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12. Pilze

Pilzragout im Glas

Zubereitung

Vom Thymian sechs schéne Zweige beiseitele-
gen, den Rest abzupfen und fein hacken.

Sahne mit Milch, saurer Sahne, Salz, Pfeffer, fein
gehacktem Knoblauch und dem gehackten Thy-
mian verrihren.

Pilze und Lauch waschen und in Ringe/ Scheiben
schneiden.

Pilze mit den Lauchzwiebeln in zehn kleine Weck-
glaser einschichten, je einen Thymian-Stangel
obenauf legen.

Den Sahne — Milch - Mix gleichmaRig auf die Gla-
ser verteilen. Glaser verschlieRen und im Dampfer
bei 100°C fur 16 Minuten garen.

Die Pilze im Glas servieren

Naturlich lasst sich das Pilzragout auch konventi-
onell in einem Topf zubereiten.

Dazu passt: Serviettenknddel, Nudeln aller Art, Kartoffelklol3e oder gedampfte Kartoffeln.

Rezept: Stefan Wiele
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Shiitake-Gemuse-Pfanne “sufB-sauer”

Zubereitung

Griunkern in wenig Wasser Uber Nacht einwei-
chen, Uberschissiges Wasser abgiel3en. Zwie-
beln schélen und fein hacken. Griinkern zusam-
men mit den Zwiebeln in Butterschmalz andins-
ten, mit Gemusebrihe auffillen, Sojasauce zuge-
ben.

Grunkern in der Gemuisebrihe weichkochen.

Kohlrabi und Karotten schalen, Zucchini waschen
und das Gemuse in Wirfel bzw. Stifte schneiden.

Gemuse in heiRem Sesamal scharf anbraten, mit
Zitronensaft und den Gewlirzen abschmecken,
Griunkern dazu geben, mit Sojasauce abschme-
cken.

Shiitake-Pilze in heiRem Sonnenblumendl anbra-
ten und unter die Griinkern-Gemiisemischung
mengen, grob geschnittene Kresse untermischen,
mit den Gewdlirzen abschmecken.

Zwiebel und Knoblauch schélen, Tomaten wa-
schen und beides in Wiirfel schneiden. Zwiebeln,
Tomaten und Knoblauch in Ol anschwitzen, mit
der dunklen Gemusesauce auffullen, mit Essig,
Rohrzucker und Sojasauce abschmecken.

SuR-saure Sauce als Spiegel auf den Teller ge-
ben die Gemuse-Pilzmischung in der Mitte platzie-
ren.

Dazu passt: Vollkornreis

Rezept: Rainer Dorsam
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13. Saucen

Karottensauce

Zubereitung

Aus Butter und Mehl eine Schwitze bereiten, mit
Milch auffillen und einmal aufkochen lassen.

Karotten schélen und wurfeln. Karottenwirfel kurz
andampfen, zur Sauce geben und alles zusam-
men pirieren, mit den Gewtirzen abschmecken

Tipp: Diese Sauce lasst sich auch mit anderem Gemdse (z.B. Zucchini, Sellerie, Rote Bete
oder und Fenchel) zubereiten.

Rezept: Rainer Dorsam
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Maissauce

Zwiebelwurfel in Olivendl anschwitzen,
Maiskorner und Gemiisebrthe zufiigen und
weichkochen.

Sauce plrieren, Sahne zuftigen, abschmecken
mit Salz und Pfeffer, mit gehackter Petersilie gar-
nieren

Rezept: Rainer Dorsam
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Sauerampfersauce

Die Halfte des Sauerampfers mit wenig Wasser
purieren, die andere Halfte des Sauerampfers in
diinne Streifen schneiden.

Knoblauch schélen und fein hacken.

Mit der Butter, dem Mehl, Knoblauch, Wasser und
Gemiiseextrakt eine Sauce herstellen,

purierten und den in Streifen geschnittenen Sau-
erampfer zuflgen.

Sauce mit Muskat und Salz abschmecken.

Rezept: Rainer Ddrsam
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14. Sul3speisen

Dampfnudeln

Hefewdirfel zerdriicken, in eine kleine Schissel
geben, mit etwas Zucker und etwas lauwarmer
Milch UbergieRen und gehen lassen.

Mehl in eine Schissel geben, Eier, 1 Prise Salz,
Zucker, Butter und die gegangene Hefe bzw. Tro-
ckenhefe zugeben und den Teig kraftig kneten.
Den Teig zu einer Rolle formen, in faustgrof3e
Stlcke teilen und zu Teigkugeln formen.

Wenig Zucker in Gastronormbehélter 1/1 streuen,
Teigkugeln einsetzen, 10 min gehen lassen und
im Kombigarer mit Dampf ca. 25 min bei 100°C
garen.

Dazu passt: Vanillesauce und Obstkompott

Rezept: Mensatreff des Schulzentrums Neckartenzlingen - Eltern kochen fur Schiler e.V.
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Quark-Mandelauflauf

Eier trennen.
Butter, Zucker und Eigelbe schaumig schlagen.

Zimt, Mandeln, Vanillemark, Quark und Dinkel-
griel3 unterheben.

Eiweild mit etwas Salz steif schlagen und unter die
Masse heben.

In gebutterte Auflaufformchen verteilen und garen.

Dazu passt: Obstkompott

Rezept: Stefan Wiele
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SuRe Uberraschung

Zubereitung

Aus den angegebenen Zutaten einen Pfannku-
chen Teig zubereiten.

Weil3brotscheiben jeweils auf seiner Seite mit
Pflaumenmarmelade oder —Mus bestreichen und
mit der eingestrichenen Seite aufeinander setzen.

Die Weil3brotscheiben durch den Teig ziehen,
beidseitig in heiBem Ol ausbacken.

Dazu passt: Vanille- oder Schokosauce

Rezept: Rainer Dorsam
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15. Suppen

Gemuisesuppe mit Tofu

Zubereitung

Sechskornmischung in der 2,5-fachen Menge
Wasser Uber Nacht einweichen.
Sechskornmischung im Einweichwasser 30 Minu-
ten kochen, danach 20 Minuten quellen lassen.

Gemise der Saison in der Gemisebriihe weich
kochen.

Getreide und Gemiuse mischen, Wasser und Milch
dazu geben, einmal aufkochen lassen.

Tofuwurfel zugeben, mit den Gewtrzen abschme-
cken.

Kurz vor dem Servieren die Krauter zugeben wer-
den.

Rezept: Rainer Dérsam
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Kasecremesuppe

Zubereitung

Zwiebel schalen und fein hacken.
Zwiebeln in Ol anschwitzen, gemahlenen Voll-
kornreis zugeben, beides anschwitzen.

Mit Gemusefond und Milch auffillen und einmal
aufkochen lassen.

Geriebenen Kése unter standigem Ruhren zuge-
ben, mit Salz, Gewiirzen, Gemuseextrakt und Zit-
ronensaft abschmecken.

Je nach gewulnschter Konsistenz der Suppe kann
diese mit angerihrtem Mehl abgebunden werden.

Tipp: Créutons dazu reichen.
Rezept: Rainer Dérsam
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Klare Gemusebrihe mit Sesamkldfichen

Zubereitung

Gemiuse waschen und ggfs. Schélen. Alles in
kleine Wiirfel schneiden.

Gemdise in Wasser bissfest garen, mit Gemuseex-
trakt, Muskat, Salz und Pfeffer wiirzen.

Milch zum Kochen bringen, Mehl und Sesam zu-
geben, rihren bis die Masse sich vom Boden I6st,
dann abkihlen lassen.

In die abgekiihlte Masse nach und nach die Eier
und den Kase unterziehen, mit Muskat und Salz
abschmecken.

Kleine Kloé3chen abstechen und in der heifRen
Gemdusebruhe garziehen lassen.

Rezept: Rainer Dorsam
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Kurbissuppe

Zubereitung

Zwiebeln schélen und in Wirfel schneiden. In dem
Rapsol dunsten.

Kirbistiicke (gewaschen und mit Schale, wenn
essbar, geschnitten) zugeben und kurz mit diins-
ten.

Gemiusebriuhe zufigen und 15 Minuten kécheln
lassen.

Suppe purieren, Sahne unterrihren, mit den Ge-
wirzen abschmecken.

Rezept: Landeszentrum fir Erndhrung
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Rezeptautoren

Bach, Sven: Diatassistent, Ernahrungsberater, Fernsehkoch

Doérsam, Rainer: Kiichenmeister und Fachwirt Marketing

Wiele, Stefan: GV-Schulungskoch, Kiichenmeister, Bereichsleiter Verpflegung
mensaNet-bw

Die Vernetzung mensanet-bw hat eine Auswahl praxiserprobte und bei den Schilern belieb-
te Rezepte zu dieser Sammlung beigetragen. Mehr Informationen Uber diese ehrenamtlich
betriebenen Mensen, die teilweise zur Unterstutzung Fachkréfte angestellt haben, erhalten
Sie Uber www.mensanet-bw.de.

Die einzelnen Rezepte wurden zur Verfugung gestellt von:
Cafeteria des Theodor-Heuss-Gymnasiums, Esslingen
Cafeteria am Wirtemberg-Gymnasium, Stuttgart-Unterttirkheim
Essbar — Mensa im Schloss e.V., Schlossgymnasium Kirchheim / Teck

Mensatreff des Schulzentrums Neckartenzlingen — Eltern kochen fir Schiler e.V.,
Neckartenzlingen

Mensa am Schulzentrum Erbach e.V., Erbach
Mensaverein Renningen e.V., Renningen
Schillercafé PapperlaPUB am Hegelgymnasium, Stuttgart

Treffpunkt Mensa im Schulzentrum Héhnisch e.V., Dul3lingen

Weiter vegetarische Rezepte finden Sie auf folgenden Seiten:

www.schuleplusessen.de
www.GV-nachhaltig.de
WWW.was-wir-essen.de
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