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Einleitung

Untersuchungen belegen, dass auf Speiseplanen noch zu
haufig Fleisch und zu selten Gemuse, Vollkorn und Rohkost
angeboten wird. Auch der seit Jahren anhaltende Trend zu
bewussterem Essen — z.B. durch eine vegetarische Ernah-
rungsweise — spiegelt sich noch nicht flachendeckend in
der KiTa- und Schulverpflegung wider. Die Grunde dafur
liegen unter anderem darin, dass viele verfugbare vegeta-
rische Rezepte nicht warmverpflegungs- und gro3kichen-
kompatibel und dartber hinaus nicht akzeptanzerprobt
sind. Mit dem Projekt ,Ma(h)l vegetarisch® hat die Landes-
vereinigung fur Gesundheit Sachsen-Anhalt e.V. Rezepte
der Deutschen Gesellschaft fur Ernahrung, der Albert-Schweitzer-Stiftung und der Vernetzungs-
stelle Kita- und Schulverpflegung Baden-Wirttemberg unter Kostenaspekten (Wareneinsatz
ca. 0,90 €), Zubereitungslogistik in der Gro3kuche, Transport- und Warmhaltefahigkeit, Ausga-
belogistik sowie Akzeptanz seitens der Kinder und Jugendlichen erprobt. Im Ergebnis ist eine
Sammlung bundesweit nachnutzbarer vegetarischer Rezepte entstanden, die ein ausgewogene-
res Angebot auf den Speiseplanen unterstitzt!

Foto: Pixabay / congerdesign



Die Rezepte sind berechnet fur Kinder im Alter von 6 Jahren und basieren auf einer zu verzeh-
renden Portionsmenge von 300 g. Die originalen Rezepte wurden im Bedarfsfall auf die Winsche
der Kinder und Jugendlichen (z.B. Krauterquark statt Tsatsiki) angepasst. Entsprechende Hinwei-
se finden sich auf den Rezepten im Feld ,Praxistipp®. Auf spezifische Mengenangaben beim Salz
wurde verzichtet. Generell gilt der Hinweis, sparsam zu salzen — je junger die belieferten Kinder
und Schuler/-innen sind, umso weniger — insbesondere, wenn das Gericht bereits gesalzene
Komponenten enthalt (z.B. Kase oder Brihe).

Das Team der Vernetzungsstelle KiTa- und Schulverpflegung Sachsen-Anhalt wiinscht viel
Erfolg beim Nachkochen!
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Guten Appetit!



Rotes Linsencurry mit Vollkornreis

Menge Zutaten (100 Portionen) Menge Zutaten

5kg Vollkornreis, roh Kreuzkiimmel
0,8 kg Zwiebeln Kurkuma
7,5kg rote Linsen Salz

251 Wasser Koriander
0,21 Rapsol Garam Masala
11 kg Dosentomaten

1,251 Sahne

Zubereitung

1. Den Reis nach Packungsangabe in Salzwasser gar kochen. Die Zwiebeln fein hacken.

2. Die roten Linsen unter flieBendem Wasser waschen bis das Waschwasser klar bleibt.

3. Danach in 25 Liter Wasser bei mittlerer Hitze aufkochen und bei gedffnetem Topf auf kleiner Flamme kdcheln
lassen, bis die Linsen weich und suppig zerfallen sind.

4. In einem grofRen Topf oder einem Wok das Fett erhitzen und die fein gehackten Zwiebeln sowie den Kreuzkimmel
darin goldbraun anbraten.

5. Die Tomaten hinzufigen, bei geschlossenem Deckel etwa 5 Minuten auf kleiner Flamme kocheln lassen. Kurkuma,
Salz, Sahne und Linsen mitsamt Kochflissigkeit hinzufuigen und alles ca. 10-15 Minuten lang auf kleiner Flamme
kdcheln lassen, eventuell mit Koriander und Garam Masala wirzen.

Quelle / Originalrezept: Leitfaden Hiilsenfriichte in Kita und Schule (Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung Baden-Wiirttemberg)
Foto: Adobe Stock / M.studio



Kartoffel-Kohlrabi-Auflauf

Zubereitung

Menge

9 kg

9 kg
0,31
0,5 kg
10
0,15 kg
1,51
1,5 kg

Zutaten (100 Portionen) Menge Zutaten
Kartoffeln, festkochend Salz
Kohlrabi Pfeffer
Rapsol Basilikum
Zwiebeln

Knoblauchzehen

Mehl, Typ 405

Milch, 1,5 % Fett
Mozzarella, abgetropft

1. Die gegarten Kartoffeln und Kohlrabi (Kochwasser auffangen) in Scheiben schneiden und in eine mit der Halfte
des Ols gefettete Auflaufform oder GN-Blech einschichten.

2. Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden und mit dem zerkleinerten Knoblauch im restlichen Ol andiinsten, mit Mehl
bestduben, Milch und ca. 3,75 | Kohlrabikochwasser angie3en und unter Rihren aufkochen lassen.

3. Die Solde mit Salz, Pfeffer und Basilikum wirzen und Uber den Auflauf gieen.

4. Den Auflauf mit Mozzarellascheiben belegen und bei 200°C ca. 30 Minuten garen.

Quelle / Originalrezept: FIT KID / Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V.
Foto: Adobe Stock / marysckin
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und BéchamelsoBe

Zubereitung

Bandnudeln mit Blumenkohl-Brokkoligemiise

Menge

5 kg

6 kg

4 kg
0,251
0,15 kg
251
Bi5]

1. Die Bandnudeln in Salzwasser bissfest garen.
2. Die Blumenkohl- und Brokkoliréschen in etwas Salzwasser diinsten oder im Kombidampfer bei 100°C bissfest

garen.

Zutaten (100 Portionen) Menge

Bandnudeln, roh
Brokkoli
Blumenkohl
Rapsol

Mehl, Typ 405
Milch, 1,5 % Fett
Gemiusebriihe

Zutaten

Salz
Pfeffer
Muskat

3. Fir die SoRe aus Ol und Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit Milch und Gemiisebriihe abldschen. Mindes-

tens 10 Minuten kocheln lassen und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken.

4. Die SolRe uber die Blumenkohl- und Brokkolirdschen giel3en und mit den Bandnudeln servieren.

Quelle / Originalrezept: FIT KID / Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V.
Foto: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e.V. / FIT KID
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Reibekuchen mit Apfelmus und Kohlrabi-
Radieschen-Gurkenrohkost mit Dip

Menge Zutaten (100 Portionen) Menge Zutaten
Reibekuchen Rohkost

12 kg Kartoffeln, festkochend 2 kg Kohlrabi

1,8 kg Zwiebeln 2 kg Radieschen

151 Vollei 2 kg Gurke

0,2 kg Haferflocken Tafelessig, Salz, Zucker

0,81 Rapsol
Salz Dip

3 kg Quark, 20 % Fetti.Tr.

Apfelmus 11 Milch, 1,5 % Fett

6,5 kg Apfel frische Krauter
Zucker, Zimt Salz, Pfeffer, Zucker

Zubereitung

1. Fir die Reibekuchen die rohen Kartoffeln und Zwiebeln reiben. Vollei und Haferflocken unterriihren, salzen und in
Ol essloéffelgroRe Portionen von beiden Seiten goldgelb backen. Reibekuchen auf Kiichenkrepp abtropfen lassen
und mit Apfelmus servieren.

2. Fir das Apfelmus Apfel schalen und in Stiicke schneiden. In wenig Wasser mit etwas Zucker und Zimt weich
dinsten. Nach Belieben purieren.

3. Fur die Rohkost Kohlrabi, Radieschen und Gurken in Stlicke oder Stabchen schneiden. Aus Tafelessig, Salz und
etwas Zucker eine Vinaigrette anrihren und zur Rohkost geben.

4. Aus Quark, Milch, den Krautern, Salz und Pfeffer einen Dip riihren und mit etwas Zucker sif3en.

Quelle / Originalrezept: FIT KID / Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V.
Foto: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. / Fit im Alter



Tomatenrisotto

Menge Zutaten (100 Portionen) Menge Zutaten
18| Gemiisebrithe Salz
1kg Zwiebeln Pfeffer
0,51 Olivenadl

5kg Reis, roh

0,2 kg Butter

1 kg Parmesan

0,61 Zitronensaft

2 kg Dosentomaten

Zubereitung

1. Fur das Tomatenrisotto die Bruhe erhitzen und bei niedriger Stufe warm halten. Die Zwiebeln klein schneiden und
2 Minuten lang im Ol glasig diinsten. AnschlieRend den Reis hinzugeben und 1 Minute lang ebenfalls anschwit-
zen, bis er auch leicht glasig ist.

2. Mit der heilRen Briihe aufgiel3en, bis der Reis mit Flussigkeit bedeckt ist. Den Reis ca. 20 Minuten bei milder Hitze
garen, dabei regelmafig umrihren und weitere Brihe hinzufigen, sobald sie aufgesogen ist.

3. Sobald der Reis bissfest zubereitet ist, kdnnen die Butter, der geriebene Parmesan, der Zitronensaft und die Do-
sentomaten hinzugefugt werden.

4. Alles gut umrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und bei geschlossenem Deckel weitere 3 Minuten ziehen
lassen.

Quelle / Originalrezept: FIT KID / Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V.
Foto: Adobe Stock / denio109



Mohrencremesuppe

Menge Zutaten (100 Portionen) Menge Zutaten
1kg Zwiebeln Salz
0,41 Rapsol Pfeffer
15 kg Méhren Krauter
111 Gemlsebriihe

71 Milch, 1,5 % Fett

2 kg Schmand, 20 % Fett

Zubereitung

1. Fur die Moéhrensuppe die Zwiebeln wiirfeln und in Ol diinsten.

2. Mohren klein schneiden und ebenfalls mit andinsten.

3. Gemusebriuhe und Milch dazu gieRen und etwa 20 Minuten kdcheln lassen.
4. Suppe purieren. Schmand hinzufigen und mit den Gewlirzen abschmecken.

Quelle / Originalrezept: FIT KID / Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V.
Foto: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e.V. / FIT KID



Linsenbolognese mit Bandnudeln

Menge Zutaten (100 Portionen) Menge Zutaten
0,25 kg Zwiebeln Salz

0,01 kg Knoblauchzehen Pfeffer

2 kg Lauch Oregano
1,5 kg Méhren Basilikum
0,075 1 Rapsodl

251 Gemlsebriihe

0,5 kg Getrocknete Tomaten

5kg Tomaten, gewdrfelt

1,25 kg Linsen
0,5 kg Tomatenmark
5kg Bandnudeln, roh

Zubereitung
1.

5.
6. Linsenbolognese auf den Bandnudeln anrichten.

Das Gemuse waschen und putzen. Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln, Lauch in Ringe und Méhren in ca. 1 cm
grolie Wirfel schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin glasig andiinsten. Lauch und Méhren dazu geben, mit
dinsten.

Mit GemUsebrihe aufgieRen, getrocknete Tomaten und gewdrfelte Tomaten dazugeben.

Linsen hinzugeben, unterrihren und die Bolognese ca. 35 Minuten kdcheln lassen, bis die Linsen weich sind.
Dann mit den Gewlrzen abschmecken.

Die Bandnudeln in reichlich Salzwasser nach Packungsangabe bissfest garen.

Quelle / Originalrezept: FIT KID / Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V.
Foto: Adobe Stock / travelbook



Spaghetti mit GemusesoRe

Menge Zutaten (100 Portionen) Menge Zutaten
5 kg Spaghetti, roh Salz
0,31 Rapsol Pfeffer
0,9 kg Zwiebelwiirfel Schnittlauch
3 kg Paprika, gewurfelt Zucker
3 kg Zucchini, gewdrfelt

3 kg Mais

0,6 kg Gemusebrihe

31 Wasser

0,15 kg Tomatenmark

0,11 Sojasauce

Zubereitung

1. Die Spaghetti in Salzwasser bissfest garen.

2. Fir die GemiisesoRe Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel darin andiinsten, Paprikawiirfel, Zucchiniwiirfel und Maiskdrner
dazugeben und mit Gemusebrihe abléschen. Gemuse bissfest diinsten.

3. AnschlieBend mit Tomatenmark, Salz, Pfeffer, Zucker und Sojasauce wirzen. GemusesofRRe mit geschnittenem
Schnittlauch bestreuen und zu den Spaghetti servieren.

Quelle / Originalrezept: FIT KID / Deutsche Gesellschaft fiir Ernahrung e.V.
Foto: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e.V. / FIT KID



Kartoffel-Lauch-Suppe

Menge

10 kg
3 kg
1 kg
1 kg
0,5 kg
0,5 kg
0,1 kg

151

Zubereitung

Das Gemiise in etwas Ol andiinsten.

Zutaten (100 Portionen) Menge Zutaten
Kartoffeln, gewurfelt Muskat
Porree, Scheiben Kurkuma

Zwiebeln, gewurfelt
Méhren, gewdurfelt
Cashewnlsse
Hefeflocken
Gemiusebriihe
Rapsdl, nach Belieben
Wasser

Mit den Cashewnussen eine Creme herstellen, indem sie im Mixer mit ca. 0,75 | Wasser fein gemahlen werden.

Die entstandene Cashewsahne tber das Gemuse geben.

Hefeflocken, Gemusebriihe und Gewtrze hinzugeben, mit Wasser auffullen und ca. 10 Minuten kécheln lassen,

bis die Kartoffeln gar sind. Je nach Alter der Zielgruppe ggf. purieren.

Quelle / Originalrezept: Vegane GroRverpflegung - ein Leitfaden (Albert-Schweitzer-Stiftung)
Foto: Deutsche Gesellschaft fiir Ernéhrung e.V. / JOB&FIT
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Curry-Gemuse-Reis-Pfanne mit Ei
und Gurkensalat

Menge

4 kg
3,5kg
0,81
5kg
2 kg
4 kg
5 kg
1,5 kg
21

Zubereitung

Zutaten (100 Portionen) Menge

Reispfanne
Reis, roh 8 kg
Zwiebelwiirfel
Rapsol

Paprika, Streifen
Sellerie

Brokkoli

Erbsen

Mais

Vollei

Salz, Curry

Zutaten

Gurkensalat
Gurken, feingeraspelt
Tafelessig

Dill, frisch
Salz
Pfeffer
Zucker

1. Den Reis mit Salz und Wasser in einen GN-Behalter geben, mit einem Deckel abdecken und ca. 20 Minuten bei

100°C Dampf im Kombidampfer garen.

2. Die Zwiebelwiirfel in Ol andiinsten, Paprika, Brokkoli und Sellerie zufiigen und ca. 3 Minuten diinsten. Erbsen und

Mais hinzugeben und ca. 1 weitere Minute dinsten.

3. AnschlieRend das Vollei und den Reis unter die Gemisemasse heben und kurz erhitzen.
4. Die fein geraspelten Gurken mit dem Essig und den Gewdrzen verrihren und ziehen lassen.

Quelle / Originalrezept: Schule + Essen = Note 1/ Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.
Foto: Adobe Stock / nata_vkusidey



und Apfel-Mdhren-Rohkost

Menge

1 kg
0,31
14 kg
5kg
101
101
4 kg

Zubereitung

1. Die Zwiebeln in Ol glasig andiinsten.

Blumenkohlcremesuppe mit Vollkornbrot

Zutaten (100 Portionen)

Blumenkohlcremesuppe
Zwiebeln, gewdrfelt
Rapsol

Blumenkohl

Kartoffeln, mehlig kochend
Gemiusebriihe

Sahne, 20 % Fett
Vollkornbrot

Salz, Pfeffer
Muskat

3 kg
3 kg
0,251

Zutaten

Apfel-Méhren-Rohkost
Méhren, fein geraspelt
Apfel, fein geraspelt
Zitronensaft

Salz
Zucker

2. Blumenkohl und Kartoffeln hinzufigen und mit der Gemusebruhe auffullen. 15 — 20 Minuten kécheln lassen. Dann

purieren, wirzen und mit Sahne verfeinern.

3. Das Brot in Scheiben schneiden und eine halbe Schnitte zur Suppe reichen.

4. Die Méhren mit den Apfeln vermengen und mit Zitronensaft, Salz und Zucker abschmecken.

Quelle / Originalrezept: Schule + Essen = Note 1/ Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.

Foto: Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V. / JOB&FIT
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und Vollkorn-Nudeln

Zubereitung

Gemiusefrikadelle mit Krauterquark

Menge Zutaten (100 Portionen) Menge
Gemiisefrikadelle

6 kg Karotten, geschalt 4,5 kg

6 kg Kohlrabi, geschélt 1kg

6 kg Porree, geputzt 051

3 kg Quark, 20 % Fetti.Tr.

2 kg Gouda, 30 % Fett

251 Vollei

0,8 kg Haferflocken
Salz, Pfeffer, Krauter
11 Rapsél 6 kg

Zutaten

Kréauterquark
Quark, 20 % Fetti.Tr.
Gurken

Milch

Salz, Pfeffer, Zucker
Dill, Petersilie, Schnittlauch

Vollkorn-Nudeln
Vollkorn-Nudeln, roh

1. Fir die Gemusefrikadelle das klein geraspelte Gemuse mit Quark, Vollei, Kdse und Haferflocken zu einem Teig
verkneten. Mit Gewiirzen und frischen Krautern abschmecken. Frikadellen formen und in Ol braten.
2. Gurken und Quark mischen, mit den Krautern wirzen und der Milch cremig ruhren.

3. Die Nudeln in Salzwasser kochen.

Quelle / Originalrezept: Schule + Essen = Note 1/ Deutsche Gesellschaft fiir Erndhrung e.V.

Foto: Deutsche Gesellschaft fir Ernahrung e.V. / Schule + Essen
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