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*Rezepte zum Sachsischen Tag der Kita- und
Schulverpflegung am 6.11.2017

- Ein-Wochen-Speisenplane -

*zusammengestellt aus den DGE-Rezeptdatenbanken unter www.schuleplussen.de und

www.fitkid.de

Diese MalRnahme wird mitfinanziert mit Steuermitteln auf der In Kooperation mit:
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Deulschlanas Initiative fir gesunde Ernahrung
und mehr Bewegung
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Wochenplan fiir die Kitaverpflegung

Montag:

e Uberbackenes Schweine- oder Kalbsschnitzel mit Paprika-Zucchinigemiise und Kartoffeln
e Schokopudding mit Himbeeren

Dienstag:

o Kartoffel-Kohlrabi-Auflauf
e Heidelbeerjoghurt

Mittwoch:

e Borschtsch (Eintopf mit Rindfleisch, Kartoffeln, WeiRkohl, Karotten, Rote Beete)
e Kirsch-GrieRRbrei

Donnerstag:

e Gemisepizza (Tomaten, Paprika, Champignons, Zucchini)
e Nektarine

Freitag:

e Gebratenes Kabeljaufilet mit gerosteten Haselnilissen, Bandnudeln und KarottensofSe
e Brombeerjoghurt



Rezepte Kita

Uberbackenes Schweine- oder Kalbsschnitzel mit Paprika-Zucchinigemiise
und Kartoffeln; Schokopudding mit Himbeeren

Zutaten fiir 10 Kinder:

Uberbackenes Schnitzel:

1 bis 3 Jahre 4 bis 6 Jahre

0,45 kg 0,6 kg Schweineschnitzel mager*
20 ml 20 ml Rapsol

0,12 kg 0,15 kg Feta

Jodsalz, Pfeffer
Paprika-Zucchinigemiise:

0,08 kg 0,1kg Zwiebeln geschalt
1 Zehe 1 Zehe Knoblauch geschilt
10 ml 20 ml Rapsol
0,4 kg 0,5 kg Paprikaschoten geputzt
0,4 kg 0,6 kg Zucchini geputzt
0,21 0,251 Gemdusebrihe
0,08 kg 0,1kg Krauterfrischkdse 30% Fett i.Tr.
Jodsalz, Pfeffer, Thymian, Rosmarin frisch
Kartoffeln:
1kg 1,2 kg Kartoffeln festkochend geschalt
Schokopudding:
0,6 ml 0,81 Milch 1,5 % Fett
10g 60 g Kochpuddingpulver mit Schokoladengeschmack
55¢g 80¢g Zucker
0,3 kg 0,4 kg Himbeeren
20g 40¢g Schokostreusel

1. Die Schnitzel in Ol braten, salzen und pfeffern. Mit zerkriimeltem Feta bestreuen und bei 200°C
ca. 10 Minuten lberbacken.

2. Fiir das Gemiise die Zwiebelwiirfel und den zerkleinerten Knoblauch in Ol andiinsten, die
Paprikawdirfel und Zucchinischeiben zufligen, Gemisebriihe angieRen, mit Krdutern, Salz und Pfeffer
wirzen und etwa 10 Minuten garen. Den Frischkdse einriihren und abschmecken.

3. Die Kartoffeln klein schneiden und dampfen.
4. Fiir den Nachtisch 4 EL Milch mit Puddingpulver und Zucker verriihren und die restliche Milch

aufkochen. Angeriihrtes Puddingpulver unter Rilhren dazugeben und nochmals aufkochen lassen.
Pudding in Schalchen fillen und die Himbeeren darauf geben. Mit Schokostreuseln garnieren.



*Als schweinefleischfreie Alternative eignet sich der Einsatz der gleichen Menge Kalbsschnitzel.



Kartoffel-Kohlrabi-Auflauf; Heidelbeerjoghurt
Zutaten fiir 10 Kinder:

Kartoffel-Kohlrabi-Auflauf:

1 bis 3 Jahre 4 bis 6 Jahre

0,9 kg 1,2 kg Kartoffeln festkochend geschalt
0,9 kg 1,2 kg Kohlrabi geputzt

30 ml 40 ml Rapsol

0,05 kg 0,1kg Zwiebeln geschalt

1 Zehe 1 Zehe Knoblauch geschalt

15g 20g Weizenmehl

0,15 | 0,21 Milch 1,5 % Fett

0,15 kg 0,2 kg Mozzarella

Jodsalz, Pfeffer, Basilikum frisch
Heidelbeerjoghurt:

0,5 kg 0,6 kg Joghurt 1,5 % Fett
10g 20g Honig*
0,3 kg 0,4 kg Heidelbeere frisch oder TK

*Wenn Kinder unter 1 Jahr verpflegt werden, sollte der Honig durch Zucker oder Dicksaft ersetzt
werden.

In Honig vorkommende Keime kdnnen bei Sduglingen (0-12 Monate) zu schweren
lebensbedrohlichen Infektionen flihren.

1. Fur den Auflauf die gegarten Kartoffeln und Kohlrabi (Kochwasser auffangen) in Scheiben
schneiden und in eine mit der Hélfte des Ols gefettete Auflaufform oder GN-Blech einschichten.
Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden und mit dem zerkleinerten Knoblauch im restlichen Ol
andiinsten, mit Mehl bestauben, Milch und ca. 375 ml Kohlrabikochwasser angiefen und unter
Riihren aufkochen lassen. Die SoRe mit Salz, Pfeffer und Basilikum wiirzen und tber den Auflauf
giellen. Den Auflauf mit Mozzarellascheiben belegen und bei 200°C ca. 30 Minuten garen.

2. Fiir den Nachtisch Joghurt mit Honig verriihren und die Heidelbeeren untermischen.



Borschtsch (Eintopf mit Rindfleisch, Kartoffeln, Weif3kohl, Karotten, Rote
Beete); Kirsch-Grief3brei

Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Borschtsch:
30 ml 40 ml Rapsol
1/2 Zehe 1 Zehe Knoblauch geschalt
50g 80¢g Zwiebeln geschalt
315¢g 0,6 kg Rindergulasch, mager
0,81 11 Wasser
5g 5g Fleischbriihe
0,5 kg 0,8 kg Kartoffeln festkochend geschalt
0,2 kg 0,3 kg Weilkohl geputzt
0,2 kg 0,3 kg Karotten geschalt
0,2 kg 0,3 kg Rote Beete geputzt
10g 15g Maisstarke
0,12kg 0,15 kg Saure Sahne 10 % Fett
Jodsalz, Pfeffer
GrieBbrei
0,41 0,61 Milch 1,5 % Fett
50g 65g WeizengrieR
50¢g 65¢g Zucker
0,3 kg 0,4 kg SiRkirschen Konserve abgetropft

1. Fiir den Borschtsch in einer Pfanne das Ol erhitzen und zerkleinerten Knoblauch und Zwiebelwiirfel
andinsten. Rindfleischwiirfel (5 cm Kantenldange) hinzufligen, mit der Fleischbriihe abléschen und ca.
25 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Kartoffelwirfel hinzufiigen und

weitere 10 Minuten kochen lassen. Geraspelten Weiltkohl und Karottenwiirfel dazugeben und
nochmals 10 Minuten garen. Zum Schluss geraspelte Rote Beete hinzufligen, 2 Minuten kochen
lassen, mit Starke abbinden und mit saurer Sahne verfeinert servieren.

2. Fur den GrielRbrei die Milch zum Sieden bringen, GrieR und Zucker langsam mit einem
Schneebesen einriihren. Bei niedriger Temperatur unter Riihren so lange weitergaren, bis der Griel§
vollkommen aufgequollen ist. In Dessertschalchen verteilen und mit Kirschen bedeckt servieren.



Gemiisepizza (Tomaten, Paprika, Champignons, Zucchini); Nektarine
Zutaten flir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre):

Gemiisepizza:

1 bis 3 Jahre 4 bis 6 Jahre
0,5 kg 0,5kg Weizenvollkornmehl
Jodsalz
1 Wiirfel 1 Wiirfel Hefe
0,321 0,321 Wasser
0,1kg 0,13 kg Zwiebeln geschalt
20 ml 20 ml Rapsol
0,6 kg 0,7 kg Tomaten geputzt
Oregano, Basilikum frisch oder TK
0,2 kg 0,25 kg Paprikaschoten geputzt
0,2 kg 0,2 kg Zucchini geputzt
0,2 kg 0,2 kg Champignons geputzt
0,2 kg 0,2 kg Gouda, Tilsiter, Edamer 45 % Fett i.Tr.
Stiickobst:
1,3 kg 1,3 kg Nektarinen gewaschen

1. Fur die Pizza das Vollkornmehl in eine Schissel sieben, mit Salz vermischen. Die Hefe in
lauwarmem Wasser auflésen, zu dem Mehl geben und alles zu einem Hefeteig verarbeiten. Gehen
lassen. Auf einem mit Backpapier ausgelegtem Blech ausrollen. Die Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten,
Tomatenwiirfel zufliigen, mit gehackten Krautern wiirzen und ca. 10 Minuten kdcheln lassen. Die
Tomatensolle auf dem Pizzateig verteilen. Paprikawiirfel, Zucchini- und Champignonscheiben auf
dem Pizzaboden verteilen, mit geriebenem Kase bestreuen und die Pizza bei 200°C etwa 20 Minuten
backen.

2. Pro Person eine gewaschene Nektarine bereitstellen.



Gebratenes Kabeljaufilet mit gerdsteten Haselniissen, Bandnudeln und
Karottensofde; Brombeerjoghurt

Zutaten fiir 10 Kinder :

Kabeljaufilet:

1 bis 3 Jahre 4 bis 6 Jahre

0,4 kg 0,5 kg Kabeljaufilet frisch oder TK

10 ml 15 ml Zitronensaft

30 ml 60 ml Rapsol

20g 30¢g Haselnisse gehobelt
Jodsalz

Bandnudeln:

0,4 kg 0,5 kg Bandnudeln

KarottensoBe:

0,5 kg 0,6 kg Karotten geschalt

10 ml 20 ml Rapsol

0,1 ml 0,11 Milch 1,5 % Fett

0,15 ml 0,21 Gemusebrihe
Jodsalz, Pfeffer

Brombeerjoghurt:

0,5 kg 0,6 kg Joghurt 1,5 % Fett

15g 20g Honig*

0,2 kg 0,3 kg Brombeeren frisch oder TK

*Wenn Kinder unter 1 Jahr verpflegt werden, sollte der Honig durch Zucker oder Dicksaft ersetzt
werden.

In Honig vorkommende Keime kdnnen bei Sduglingen (0-12 Monate) zu schweren
lebensbedrohlichen Infektionen fiihren.

1. Fiir den Fisch die Kabeljaufilets mit Zitronensaft betraufeln und in Ol braten und danach salzen.
Die gehobelten Haselnisse in einer Pfanne ohne Fett anrésten und Gber die Fischfilets
geben.

2. Die Bandnudeln in Salzwasser bissfest garen.

3. Fiir die KarottensoRe die geraspelten Karotten in Ol andiinsten, Milch und Gemiisebriihe angieRen
und ca. 10 Minuten garen. Pirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Fiir den Nachtisch den Joghurt mit Honig verriihren. Brombeeren unterrihren.



Wochenplan fiir die Kitaverpflegung

Montag:

e Chili sin Carne (vegetarisches Chili auf Sojabasis mit Paprika, Tomaten, Mais und
Kidneybohnen) mit Naturreis
e Beerenjoghurt

Dienstag:

e Schweinekotelett mit Erbsen-Mohrengemise und Petersilienkartoffeln
e Melone

Mittwoch:

e Champignonrisotto
e Blattsalat mit Karottenraspeln

Donnerstag:

e Rindergemiisegulasch (Rindfleisch, Champignons, Zucchini) mit Kartoffeln und griechischem
Salat
e Rhabarberkompott

Freitag:

e Fischburger (Roggenbrotchen mit Makrelenfilet und Blattsalat) mit Kartoffelecken,
Krauterquark
e Karotten-Apfel-Salat



Rezepte Schule

Chili sin Carne (vegetarisches Chili auf Sojabasis mit Paprika, Tomaten,
Mais und Kidneybohnen) mit Naturreis; Beerenjoghurt

Zutaten (fur 10 Schilerinnen und Schiiler)

Chili sin Carne:

Sekundarstufe Primarstufe

0,3 kg 0,2 kg Sojafleischzubereitung, Trockenprodukt

11 0,71 Gemdusebrihe

0,3 kg 0,2 kg Zwiebeln geschalt

1kg 0,7 kg Paprikaschoten rot geputzt

0,8 kg 0,6 kg Kidneybohnen, Konserve

0,5 kg 0,5 kg Mais TK

80 ml 60 ml Rapsol

2,5 kg 1,5 kg Schéaltomaten, Konserve
Jodsalz, Pfeffer, Rosenpaprika, (Cayenne-)Pfeffer,
Kreuzkiimmel, Oregano frisch

Naturreis:

0,4 kg 0,3 kg Reis ungeschalt

Beerenjoghurt:

1kg 0,7 kg Joghurt 1,5 % Fett

50g 30g Zucker

10g 10g Vanillezucker

0,2 kg 0,13 kg Beerenobst frisch oder TK

1. Fur das Chili das Sojagranulat nach Packungsanleitung in Gemisebriihe aufkochen und quellen
lassen. Die gewdrfelten Zwiebeln und kleingeschnittenen Paprikaschoten mit dem Soja in einer
Pfanne anschwitzen, die Schaltomaten, die Kidneybohnen und den Mais zugeben, mit Salz, Pfeffer,
Rosenpaprika, (Cayenne-) Pfeffer, Kreuzkiimmel und Oregano abschmecken und kdcheln lassen.

2. Den Naturreis dampfen.

3. Das fertige Chili in eine Schale geben und den Reis dariiber streuen.

4. Fiir den Beerenjoghurt den Joghurt mit Zucker, dem Vanillezucker und dem Beerenobst
verrlhren.



Schweinekotelett* mit Erbsen-Mohrengemiise und Petersilienkartoffeln,
Melone

Zutaten (fur 10 Schilerinnen und Schiiler)

Schweinekotelett**:

Sekundarstufe Primarstufe
1,4 kg 1,1kg Schweinekotelett* frisch
70 ml 50 ml Rapsol

Jodsalz, Pfeffer
Erbsen-Mohrengemiise:

0,5 kg 0,3 kg Erbsen TK

1,5kg 1kg Karotten geschalt

50g 30¢g Weizenmehl Type 1050
50g 30¢g Margarine

11 0,71 Milch 1,5 % Fett

Jodsalz, Pfeffer, Muskatnuss
Petersilienkartoffeln:

2,2 kg 1,5 kg Kartoffeln festkochend geschalt
20g 15¢ Petersilie frisch

Melone**#*:

1,2 kg 1kg Melone

1. Das Schweinekotelett in einer Pfanne von beiden Seiten in Ol braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und im Kombidampfer bei 75° C fertiggaren.

2. Fiir das Gemise die Erbsen und Karottenscheiben bissfest ddmpfen. Aus Mehl und Margarine
eine Mehlschwitze herstellen, mit Milch abléschen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.
Mit dem Erbsen-Mohrengemiise vermengen.

3. Die Kartoffeln klein schneiden, ddmpfen und vor dem Servieren mit frischer Petersilie bestreuen.
4. Die Melone in Stiicke oder Scheiben schneiden und kihl servieren.

*Als schweinefleischfreie Alternative eignet sich der Einsatz von 1,4 kg Kalbskotelett.

**Alternativ kann auch dieselbe Menge Schweinemedaillon bzw. Putenmedaillon eingesetzt werden.

***Alternativ kann auch dieselbe Menge saisonales Frischobst angeboten werden.



Champignonrisotto; Blattsalat mit Karottenraspeln
Zutaten (fur 10 Schilerinnen und Schiiler)

Champignonrisotto:

Sekundarstufe Primarstufe

150¢g 50¢g Zwiebeln geschalt

50g 30¢g Butter

0,65 kg 400 g Reis parboiled

21 1,31 Gemisebriihe

1kg 0,8 kg Champignons geputzt

150 g 100 g Parmesan mind. 30 % Fett i.Tr

50g 30¢g Kiichenkrauter frisch oder TK(z.B. Salbei, Majoran, Thymian)
Jodsalz, Pfeffer

Blattsalat:

0,3 kg 0,2 kg Blattsalate geputzt

0,15 kg 0,1kg Karotten geschalt

30 ml 20 ml Balsamicoessig

40 ml 30 ml Olivendl

10g 5g Senf
Jodsalz, Pfeffer

20g 20¢g Petersilie frisch

1. Fur das Risotto die gewiirfelten Zwiebeln in der Butter anschwitzen. Den Rundkornreis zugeben
und ebenfalls anschwitzen. Etwas von der Gem{sebriihe angielRen, kécheln lassen und umrihren.
Immer wieder etwas Briihe angielRen, bis der Reis auBen weich und innen bissfest ist. Nach etwa 20
Minuten die in Scheiben geschnittenen Champignons hinzufiigen. Geriebenen Parmesan zugeben
und mit Salz, Pfeffer und Kiichenkrautern abschmecken.

2. Fiir den Salat Blattsalate in mundgerechte Stlicke zupfen und mit grob raspelten Karotten
vermengen. Aus Essig, Ol, Senf, Salz und Pfeffer eine Vinaigrette herstellen, iiber den Salat geben und
mit gehackter Petersilie garnieren.



Rindergemiisegulasch (Rindfleisch, Champignons, Zucchini) mit Kartoffeln
und griechischem Salat; Rhabarberkompott*

Zutaten (fur 10 Schilerinnen und Schiiler)

Rindergulasch:

Sekundarstufe Primarstufe
0,95 kg 0,75 kg Rindergulasch frisch
0,4 kg 0,2 kg Zwiebeln geschalt
50 ml 30 ml Rapsol
2,51 21 Gemusebrihe
0,8 kg 0,5 kg Champignons geputzt
1kg 0,8 Zucchini geputzt
N0¢g 70g Weizenstarke

Thymian, frisch

Jodsalz, Pfeffer, Paprika edelsiif3
Kartoffeln:
2,2 kg 1,5 kg Kartoffeln festkochend geschalt
Griechischer Salat:
0,25 kg 0,15 kg Eisbergsalat geputzt
0,3 kg 0,2 kg Paprikaschoten geputzt
0,3 kg 0,2 kg Tomaten geputzt
60g 40¢g Oliven
100 g 70g Zwiebeln geschalt
0,2 kg 0,15 kg Feta
50 ml 30 ml Essig
50 ml 30 ml Olivendl

Jodsalz, Pfeffer
Rhabarberkompott*:
1kg 0,7 kg Rhabarber* geputzt
0,31 0,2 ml Kirschsaft (SuBkirsche)
160 g 120¢g Zucker
10g 10g Vanillezucker
25¢g 15¢g Maisstdrke

1. Fir das Rindergulasch das Fleisch und die Zwiebelwiirfel anbraten. Das Fleisch mit Salz und
Pfeffer wiirzen, mit Gemusebrihe aufgieBen und ca. 2 Stunden lang schmoren lassen. Die
Champignons (geviertelt oder in Scheiben geschnitten) nach 90 Minuten dazugeben. Mit
Weizenstarke binden und mit Thymian und den Gewiirzen abschmecken. Die in Scheiben
geschnittenen Zucchini am Ende der Kochzeit zugeben und bissfest garen.

2. Die Kartoffeln klein schneiden und dampfen.



3. Fiir den Salat Eisbergsalat, Paprika, Tomaten, Oliven, Zwiebeln und Feta klein schneiden. Aus
Essig und Olivendl ein Dressing herstellen, dieses mit Salz und Pfeffer wiirzen und (iber den Salat
geben.

4. Fiir das Kompott den Rhabarber in Scheiben schneiden und ca. 5 Minuten in etwas Wasser
diinsten. Den Kirschsaft und den Zucker vermengen. Die Maisstarke im Kirschsaft auflésen und

unter Riihren zum Rhabarber geben.

*Alternativ zu Rhabarber kann anderes Obst, wie z.B. Beerenobst oder Birnen verwendet werden.



Fischburger (Roggenbrotchen mit Makrelenfilet* und Blattsalat) mit
Kartoffelecken, Krauterquark und Karotten-Apfel-Salat

Zutaten (fur 10 Schilerinnen und Schiiler)

Fischburger:
Sekundarstufe Primarstufe
0,6 kg 04g Roggenbroétchen
50 ml 40 ml Rapsol
0,6 kg 0,5 kg Makrelenfilets* frisch oder Sardinenfilets frisch
50g 40¢g Tomatenketchup
40¢g 30¢g Remoulade 50 % Fett
0,15 kg 0,1kg Tomaten geputzt
140 g 0,1kg Gewdrzgurken
50g 40¢g Eisbergsalat geputzt
Kartoffelecken:
1,5kg 1,2 kg Kartoffeln festkochend geschalt
40 ml 30 ml Rapsol
Jodsalz, Pfeffer, Paprikapulver edelstf’
Krauterquark:
1kg 0,6 kg Quark 20 % Fett i.Tr.

Jodsalz, Pfeffer, Paprikapulver edelsif’
Kichenkrauter frisch oder TK
Karotten-Apfel-Salat:

0,4 kg 0,3 kg Karotten geschalt
0,1kg 0,08 kg Apfel geputzt

10 ml 5ml Zitronensaft

20 ml 15 ml Essig

20 ml 15 ml Rapsol

100 g 70g Joghurt 1,5 % Fett

Jodsalz, Pfeffer
1. Fiir den Fischburger die Brétchen halbieren. Auf die untere Brétchenhilfte das in Ol gebratene
Fischfilet legen, darauf Tomatenketchup und Remoulade, die Tomaten- und Gurkenscheiben und

den Salat schichten. Obenauf die obere Brotchenhalfte legen.

2. Fur die Kartoffelecken die Kartoffeln der Lange nach vierteln. Ol mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver
vermengen und die Kartoffelecken damit bestreichen. Im Backofen bei 180° ca. 30 Minuten backen.

3. Fir den Krauterquark den Quark glattriihren und mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und
Kichenkrautern abschmecken.

4. Fiir den Salat die Karotten und den Apfel raspeln, mit Zitronensaft, Essig, Ol und Joghurt



vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



