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REZEPTE - SUPPEN

M Kiirbissuppe mit Hack

1 Hokkaidokiirbis

etwas Ol

1 Zwiebel

1 Mohre

etwas Chili

1 | Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

1 Becher Creme fraiche oder Schmand
500 g Rinderhack

DAS REZEPT STAMMT VON PETRA SLICKERS, KITA PANAMA %
7




REZEPTE - SUPPEN

M Linsensuppe

200 g Linsen

1 Stange Lauch

3 grof3e Mdhren
1/4 Sellerieknolle
500 g Kartoffeln

2 geh. TL Gemiisebriihe

750 ml Wasser

Pfeffer, gemahlener Kiimmel

evtl. Salz, Thymian, Bohnenkraut

DAS REZEPT STAMMT VON MANUELA WEINBACH, KITA MANDALA

M Tomatensuppe

2 EL Olivendl

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

2 kg reife Tomaten
1/2 TL Salz

1 EL Briihe

2 EL Balsamico-Essig
100 ml Sahne

DAS REZEPT STAMMT VON BRIGITTE VORMELKER, KITA PAPILIO

REZEPTE - SUPPEN




REZEPTE — HAUPTSPEISEN ..oouiiiiiiiiiiiiiiiitiiiiiiiienitenienneniennennennnennnennnenneennnenneeeeeeeeees I I e ae REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Bauernsalat, Ofenkartoffeln und Kriuterdip M Blumenkohlpuffer

1 Schlangengurke 600 g Blumenkohl
4 Tomaten 3 Eier
dzelhelboprika 1 Becher Creme fraiche
1 Bund Lauchzwiebeln

50 g Mehl

Salz, Pfeffer

1 Prise Cayennepfeffer

1 kl. Dose Mais
2-3 geraspelte Mdhren

1 Zwiebel

Balsamico-Essig, Olivendl, Salz, Pfeffer, wenig Zucker 1 Prise Zucker

1 kg Drillinge (kleine Kartoffeln) 1 EL Currypulver
500 g Joghurt (3,5 % Fett) 1/2 Bund Petersilie

Schuss Rotweinessig 1/2 Bund Schnittlauch

Italienische Kréduter TK, Krduter der Provence

5 Rapsol zum Ausbacken
1 Pck. Schafskdse

DAS REZEPT STAMMT VON CONNY DREIER, KITA SAUSEWIND DAS REZEPT STAMMT VON CHRISTINE MALIK, KITA DIE WILDE 13
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[r”a Sausews™



REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Bolognese von roten Linsen

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

3 Karotten

1/2 Knolle Sellerie oder 2 Stangen Staudensellerie
ca. 4 EL Olivendl

ca. 3 EL Tomatenmark

400 g Tomaten gewiirfelt

500 ml Gemiisebriihe

frische Kréuter (Basilikum usw.)

ca. 200 g rote Linsen

DAS REZEPT STAMMT VON KATJA SALEM, KITA EIGENSINN

M Brokkoli-Kise-Sofe

500 g Brokkoli

250 g Mahren (geraspelt)
1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

3 EL Olivendl

1 Pck. Krduterschmelzkdse
250 ml Gemiisebriihe

100 ml Sahne

etwas Mehl zum Andicken

REZEPTE - HAUPTSPEISEN




REZEPTE — HAUPTSPEISEN ..oouiiiiiiiiiiiiiiiitiiiiiiiienitenienneniennennennnennnennnenneennnenneeeeeeeeees I I e ae REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Bulgursalat M Couscous-Salat

3 Tassen Bulgur 200 g Couscous

3 Tassen hei3es Wasser 200 ml Wasser

1 EL Tomatenmark 1 geh. TL Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer, Paprika (scharf) 2 EL Rapsol

Saft einer Zitrone 1 geh. EL Tomatenmark

2 Knoblauchzehen 1 gestr. EL Ajvar (fiir Kinder eher mildes)
6 EL Sonnenblumendl 1 Bund Lauchzwiebeln

1 Bund glatte Petersilie 1 rote Paprika

1-2 Paprika 1 gelbe Paprika

1 Bund Lauchzwiebeln Pfeffer, Paprika, etwas Salz

1 Schlangengurke 1 Tiite Petersilie TK oder frische Petersilie
2 Tomaten 1 Pck. Schafskdse

1 Bund Minze

DAS REZEPT STAMMT VON CONNY DREIER, KITA SAUSEWIND

W NN
[r”a Sausews™



REZEPTE - HAUPTSPEISEN REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Ebly-Pfanne

2 Beutel Ebly (vorgegarter Weizen im Kochbeutel) 500 g Seelachsfilet oder Rotbarschfilet
4 Zucchini (kleine) 1 Zwiebel
500 g Kirschtomaten 2 Lorbeerblatter
500 g Champignons 4 Nelken
2 EL Olivendl etwas Zitronensaft
2 EL rotes Pesto 50 g Butter
1 Beutel frischer geriebener Parmesan 30 g Mehl
250 ml Briihe
1 Becher Sahne
Salz, Pfeffer, Spritzer Tabasco
1 Dose Erbsen und Méhren

&;, 7 “.“B DAS REZEPT STAMMT VON CONNY DREIER, KITA SAUSEWIND DAS REZEPT STAMMT VON PETRA SLICKERS, KITA PANAMA %
la Sausew™ 17




REZEPTE — HAUPTSPEISEN ..oouiiiiiiiiiiiiiiiitiiiiiiiienitenienneniennennennnennnennnenneennnenneeeeeeeeees I I e ae REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Gefliigelrisotto M Gefiillte Paprika mit Bulgur und Késesof3e

500 g Hihnchenbrustfilet 4-5 Paprika (rot, gelb oder orange)

2 ELOL 8 EL Bulgur in doppelter Menge heiflem Wasser oder Briihe einweichen
2 mittelgro3e Zwiebeln 1 Pck. Buttergemiise

3 Paprika (rot/gelb/orange) 1 Becher saure Sahne

1 kl. Dose gehackte Tomaten 1/2 Paket geriebener Kése

ca. 2 EL Tomatenmark

200 g roher Reis

500 ml Wasser

1 Wiirfel oder 1 geh. TL Gemiisebriihe

1 TL Margarine
1/4 grofie Zwiebel

1 leicht geh. EL Mehl

125 ml Milch, Gemiise- oder Fleischbriihe
Salz, Pfeffer, Muskat

1 EL Reibekdse

DAS REZEPT STAMMT VON ANDREA JOACHIM, GESUNDHEITSAMT, PRIMA LEBEN DAS REZEPT STAMMT VON TINA MALIK, KITA POOSTEKISTE



REZEPTE — HAUPTSPEISEN ..oouiiiiiiiiiiiiiiiitiiiiiiiienitenienneniennennennnennnennnenneennnenneeeeeeeeees I I e ae REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Gemiise-Couscous M Gemiisekuchen (1 Backblech)

300 ml Gemiisebriihe Hefeteig:

150 g Couscous 160 g Weizenmehl
3 Méhren 160 g Dinkelvollkornmehl
1 Stange Staudensellerie 1/2 Wiirfel Hefe
je 1 griine und rote Paprika 1 gestr. TL Salz
1 Zwiebel 3ELOL
Petersilie, Salz, Pfeffer 160 ml lauwarmes Wasser
Olivenal
5 EL Paprikapaste (Ajvar) Belag:
400 g Mohren
400 g Spitzkohl

100 ml Sahne

4oo ml passierte Tomaten

200 g geriebener Goudakdse

Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker, Thymian, Oregano

A
Z<

Kita Zaubzrwald DAS REZEPT STAMMT VON ELKE LEHNEN, KITA ZAUBERWALD DAS REZEPT STAMMT VON MANUELA WEINBACH, KITA MANDALA



REZEPTE - HAUPTSPEISEN REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Goldener Reis aus Nigeria M Griine Bohnen mit Nudeln und Pesto

250 g Erbsen und gewiirfelte Méhren TK 500 g griine Brechbohnen
3 EL Erdnussal 300 g Makkaroni

1 TL Curry 1 kleines Glas griines Pesto
250 g Basmati-Reis

1/2 Briihwiirfel

1 TL Curry

30 g Butter

500 g Hihnchengeschnetzeltes

1 Zwiebel

Salz, Pfeffer, etwas Ol

DAS REZEPT STAMMT VON ANNE HAMACHER, ,,ALBIS HAUS FUR KINDER* DAS REZEPT STAMMT VON TINA MALIK, KITA POOSTEKISTE




REZEPTE - HAUPTSPEISEN REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Hackfleisch-Gemiise-Pfanne M Kartoffeln-Hdhnchen-Auflauf mit Brokkoli

4 Zwiebeln 1 kg festkochende Kartoffeln
2 Knoblauchzehen 400 g Hahnchenfilet

600 g Mohren 500 g Brokkoli

4 Stangen Lauch Salz, Pfeffer

4 EL Olivendl 2ELOL

Salz, Pfeffer 1-2 Knoblauchzehen

300 ml Gemiisebriihe 1/2 Bund Oregano

600 g Hackfleisch 3 Eier (GréBe M)
Rosenpaprika 150 ml Sahne und 150 ml fettarme Milch
4 EL Petersilie 50 g Parmesan

1 Becher Creme fraiche oder saure Sahne

DAS REZEPT STAMMT VON LESLIE HINZ, KOCHIN EINER 0GS




REZEPTE - HAUPTSPEISEN REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Knusprige Gemiisereibekuchen deln mit Spinatsofie

1 kg Kartoffeln 500 g Vollkornnudeln

2 Méhren (geraspelt) 600 g Rahmspinat TK

2 Zwiebeln 1 Pck. Sahne- oder Kriuterschmelzkiise

1 Zucchini (geraspelt]
< BEl) ca. 500 ml Briihe, evtl. etwas Milch

Salz, Pfeffer, Muskat, Knoblauch

3 Eier
Salz, Pfeffer, Muskat
1/2 Packung Vollkornhaferflocken

5
x

¥
6 DAS REZEPT STAMMT VON PETRA SLICKERS, KITA PANAMA DAS REZEPT STAMMT VON SILKE JENDREIZIK, KITA KINDERTRAUM m
2




REZEPTE — HAUPTSPEISEN ..oouiiiiiiiiiiiiiiiitiiiiiiiienitenienneniennennennnennnennnenneennnenneeeeeeeeees I I e ae REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Nudelsalat M Putengeschnetzeltes

250 g Gabelspaghetti 600 g Putenbrust

1 Schlangengurke 1 Zwiebel

150 g Cherrytomaten 2 Mdhren

250 g Naturjoghurt 2 Pck. passierte Tomaten
200 g Frischkdse 2 EL Tomatenmark
4ELOL 100 g Sahne

6 EL Milch Basilikum frisch oder TK
etwas Zitrone Salz, Pfeffer, Paprika

1 Bund Lauchzwiebeln 1 Prise Zucker

1-2 TL Zucker Ol zum Braten

Salz, Pfeffer
ca. 50 g gemischte Krduter TK

DAS REZEPT STAMMT VON CHRISTINE MALIK, KITA DIE WILDE 13 DAS REZEPT STAMMT VON MANUELA WEINBACH, KITA MANDALA



REZEPTE - HAUPTSPEISEN REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Sauerkrautauflauf M Schnelle Késespitzle

1 Dose Sauerkraut 500 g Spétzle

2 Zwiebeln 200 g Rostzwiebeln

2 Lorbeerblitter 200 g geriebenen Kdse (Emmentaler / Gouda)
etwas Ol

250 ml Gemiisebriihe

1 geh. TL Mondamin oder Speisestérke mit ca. 4 EL kaltem Wasser anriihren

800 g Kartoffeln (Kartoffelpiiree: 200 ml Milch heif, 1 EL Butter, etw. Salz und Muskat)
250 g Gefliigelfleischwurst

1/2 Pck. geriebener Kése

>*
S.4
derdocinn

o
DAS REZEPT STAMMT VON BRIGITTE VORMELKER, KITA PAPILIO DAS REZEPT STAMMT VON SILKE JENDREIZIK, KITA KINDERTRAUM m




REZEPTE - HAUPTSPEISEN REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Spinat-Lasagne M Spitzkohleintopf

1 kg Blattspinat 600 g Rinderhack

2 Zwiebeln 2 Zwiebeln

1 EL Butter 1 EL Ol (zum Beispiel Rapsdl)

2 Knoblauchzehen ca. 1200 g Spitzkohl (entspricht einem Kopf von ca. 1500 g)
1 Becher Creme fraiche 1 kg Kartoffeln

750 ml Briihe ca. 150 ml Wasser

2 Pck. Frischkdse 2 TL Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer, Muskat Pfeffer, etwas Salz

1 Paket Lasagneblatter

1 Pck. geriebener Gouda oder Emmentaler

DAS REZEPT STAMMT VON CONNY DREIER, KITA SAUSEWIND DAS REZEPT STAMMT VON ANDREA JOACHIM, GESUNDHEITSAMT, PRIMA LEBEN

SRS
4)”3 Sausews™




REZEPTE - HAUPTSPEISEN REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Tofu-Bolognese M Tomatengemiise

500 g Tofu Natur 1 kg Tomaten

3 Zwiebeln 2 Knoblauchzehen
4 Knoblauchzehen 100 g Parmesan

3 EL Olivendl 50 g Paniermehl

8 EL Tomatenmark 1TL Salz

2 kl. Dosen Pizzatomaten etwas Pfeffer

3 EL Agavendicksaft 20 ml Olivendl

1 TL Oregano 1 Bund Basilikum
schwarzer Pfeffer (frisch gemahlen) 1/2 Bund Petersilie klein hacken
2 Bund frisches Basilikum

200 g Kirschtomaten

I — + DAS REZEPT STAMMT VON BEATE STEEG, KITA VILLA KUNTERBUNT DAS REZEPT STAMMT VON BRIGITTE VORMELKER, KITA PAPILIO
34 Villa Kunterbv»




REZEPTE — HAUPTSPEISEN ..oouiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiiitenieniienteniennennennnennnennnenneennnenneeeeeeeenes I I e ae REZEPTE - HAUPTSPEISEN

M Tortellini-Salat B Zucchini-Hack-Pfanne

250 g Tortellini 500 g Rinderhack

jeweils 1 rote, gelbe und griine Paprika 2 Zucchini

3-4 T oder 250 g Minit 1 Zwiebel

1/2 Gurke 1 Knoblauchzehe

1 Glas schwarze Oliven ohne Stein Salz, Pfeffer, Thymian
1 Pck. Schafskdse Gemiisebriihe

1 Bund Lauchzwiebeln etwas Ol

2 EL Olivendl

2 EL Essig

Oregano

1-2 TL Salz

1 Becher Schmand
frische Basilikumblatter

>*
S.4
derdocinn

o
DAS REZEPT STAMMT VON DOMENICA PRINCI-KAPPE, KITA PUSTEBLUME DAS REZEPT STAMMT VON SILKE JENDREIZIK, KITA KINDERTRAUM m



REZEPTE — HAUPTSPEISEN ..oouiiiiiiiiiiiiiiiiiiitiiiienieiienneeienneenneenneenneenneennesnneeneeeeeeeeeees I I L REZEPTE - NACHSPEISEN

M Zucchini-Puffer M Apple-Crumble

500 g Kartoffeln 6 mittelgroBe Apfel
500 g Zucchini 100 g Butter

je 1 Bund Friihlingszwiebeln, Petersilie und Dill 150 g Mehl

4 Eier 75 g Zucker

6 geh. EL Haferflocken 1 Pck. Vanillezucker
Salz, Pfeffer 6 EL Miisli

Ol zum Braten

Fiir den Dip:
150 g Schafskdse
200 g Joghurt
1 Zweig Minze
1 EL Olivendl

DAS REZEPT STAMMT VON TINA MALIK, KITA POOSTEKISTE DAS REZEPT STAMMT VON MANUELA WEINBACH, KITA MANDALA



REZEPTE = NACHSPEISEN «.oiitiiiiiiiiiiiiiiiiiitiiitenienienneeneeneenneenneenneenneennesnneeneeeeeeeeeees I I e REZEPTE - NACHSPEISEN

M Hefestiitchen (PRIMA IGEL) oder Quarkteilchen M Himbeer-Tiramisu

250 g Weizenmehl (Typ 405) + 250 g Weizenvollkorn- oder Dinkelvollkornmehl 1 groBe Schale Himbeeren (auch mit Tiefkiihlhimbeeren méglich)
1 Wiirfel Hefe, 80 g Zucker, 80 g Margarine 500 g Magerquark
250 ml Milch, 1 EL Rapsol 1 Becher saure Sahne

1/2 Pck. Loffelbiskuits

2 EL Vanillezucker

ein paar Mandelbldttchen

etwas Himbeersirup

500 g Quark, 1 Becher saure Sahne, 1 Eigelb
3 EL Zucker, 1 geh. EL Vanillepuddingpulver
Saft von einer Zitrone, Rosinen nach Wunsch

DAS REZEPT STAMMT VON ANDREA JOACHIM, GESUNDHEITSAMT, PRIMA LEBEN DAS REZEPT STAMMT VON BRIGITTE VORMELKER, KITA PAPILIO



REZEPTE - NACHSPEISEN REZEPTE - NACHSPEISEN

M Himbeertraum M Kaiserschmarrn

300 g Himbeeren TK 160 g Weizenmehl
200 g Schlagsahne 160 g Weizenvollkorn- oder Dinkelvollkornmehl
300 g Naturjoghurt 500 ml Milch
etwas brauner Zucker 6 Eier
50 g fliissige Butter, Ol zum Backen
60 g Zucker
Salz
2 Pck. Vanillezucker
Puderzucker zum Bestreuen

N
Py
42

W‘m DAS REZEPT STAMMT VON SILKE JENDREIZIK, KITA KINDERTRAUM DAS REZEPT STAMMT VON MANUELA WEINBACH, KITA MANDALA




REZEPTE = NACHSPEISEN t..oitiiiiiiiiiiiiiitiiitiitenienineeiienienneenneenneenneenneennesneeeneeeeeeeeeees I I e REZEPTE - NACHSPEISEN

M Kirschstreusel (vom Blech) M Kréuterbrot

250 g Butter, 200 g Zucker

150 g Weizenmehl (Typ 405) + 150 g Weizenvollkorn- oder Dinkelvollkornmehl 250 g Weizenmehl
1 Pck. Vanillezucker, 1 Pck. Mandelblittchen 250 g Dinkelvollkornmehl
1 Wiirfel Hefe
125 ml Milch
1 Prise Salz
50 g Margarine
2 Eier
2 Zwiebeln
200 g Magerquark, 100 g Zucker 1-2 Knoblauchzehen
6 EL Milch, 8 EL OL, 1 Ei etwas Muskat, 1/2 TL Fenchel, 4 EL gehackter Dill, 1/2 TL Rosmarin, 2 EL gehackte Petersilie
200 g Weizenmehl (Typ 405), 200 g Weizenvollkorn- oder Dinkelvollkornmehl und Schnittlauch oder 1 Pck. TK Krauter

1 Pck. Backpulver
2 Gldser Kirschen

DAS REZEPT STAMMT VON ANDREA JOACHIM, GESUNDHEITSAMT, PRIMA LEBEN DAS REZEPT STAMMT VON TINA MALIK, KITA POOSTEKISTE



REZEPTE - NACHSPEISEN REZEPTE - NACHSPEISEN

M Kiirbisbrot M Kiirbiskuchen

400 g Kiirbis (Hokkaido) 200 g Zucker

40 g Butter 4 Eier

125 ml Milch 1/2 Bio- Zitrone, Saft und Abrieb

300 g Weizenmehl 1 TL Zimtpulver

300 g Weizenvollkorn- oder Dinkelvollkornmehl 1 Prise Salz

1 Pck. Trockenhefe 200 g Kiirbisfleisch, gerieben

4 EL Zucker 120 g Mandeln, gerieben

Ahornsirup 100 g Mehl (halb Weizenmehl, halb Dinkelvollkornmehl)
1 TL Backpulver

T

DAS REZEPT STAMMT VON MARGIT EFE, KITA FANTADU DAS REZEPT STAMMT VON TINA MALIK, KITA POOSTEKISTE




REZEPTE - NACHSPEISEN

M Philadelphia-Creme

250 g Magerquark
200 g Frischkdse
125 ml Milch

2 Pck. Vanillezucker
50 g Zucker

1 Glas Rote Griitze
1/2 Beutel gehobelte Mandeln
Butter zum Résten

DAS REZEPT STAMMT VON ANNE HAMACHER, ,,ALBIS HAUS FUR KINDER*

500 g Quark (20 % Fett)

1 Becher Sauerrahm (10 % Fett)
1 Becher Sahne

1 Pck. Vanillezucker

400 g Himbeeren TK

60 g Baiser-Kringel

2 EL gerostete Mandeln

DAS REZEPT STAMMT VON BRIGITTE VORMELKER, KITA PAPILIO

REZEPTE - NACHSPEISEN




REZEPTE = NACHSPEISEN t..oitiiiiiiiiiiiiiitiiitiitenienineeiienienneenneenneenneenneennesneeeneeeeeeeeeees I I e REZEPTE - NACHSPEISEN

M Streuselkuchen ,,Pusteblume® (1 Backblech) M siiBes Apfelbrot

250 g fliissige Butter

200 g Zucker 4 Eier
250 g Mehl (halb Weizenmehl, halb Dinkelvollkornmehl) 150 g Zucker
5 Eier 125 g Weizenmehl
1 Pck. Vanillezucker 125 g Weizenvollkorn- oder Dinkelvollkornmehl
1 kg geputztes Frischobst oder zwei Glidser Obst 1/2 Pck. Backpulver
etwas Zimt
300 g Apfel

300 g Mehl (halb Weizenmehl, halb Dinkelvollkornmehl)
200 g Zucker
200 g Butter
1 Pck. Vanillezucker

DAS REZEPT STAMMT VON TINA MALIK, KITA POOSTEKISTE DAS REZEPT STAMMT VON MARGIT EFE, KITA FANTADU



REZEPTE - NACHSPEISEN REZEPTE - NACHSPEISEN

M Vollkorn-Apfelwaffeln B Wackelapfel

4 Eier 1 | Apfelsaft

100 g Zucker 12 Blatt Gelatine
100 g weiche Butter oder Margarine 1 Vanilleschote

100 g Weizenmehl (weif, Typ 405) 4 Apfel

100 g Weizenvollkorn- oder Dinkelvollkornmehl 1 Pck. Vanillezucker
1 TL Backpulver

ca. 125 ml Mineralwasser

2 mittelgrofie Apfel

DAS REZEPT STAMMT VON ANDREA JOACHIM, GESUNDHEITSAMT, PRIMA LEBEN DAS REZEPT STAMMT VON CONNY DREIER, KITA SAUSEWIND

TN o
Hirq Sausew'™ 53










