
Vegetarische Lieblingsrezepte  
von Kitas für Kitas 

gemalt und gebastelt  
von Kindern aus NRW 



Liebe NRW-Kitas,   
 

im Sommer 2014 rief die Verbraucherzentrale NRW zum landesweiten vegetarischen 
Rezepte-Wettbewerb auf und alle Kitas gebeten ihre Lieblingsrezepte zuzusenden. 
Teilnehmen konnten Kitas, die selber kochen ebenso wie Einrichtungen, die mit 
Mahlzeiten beliefert werden. Ob gemalt oder gebastelt ς der Phantasie waren dabei 
keine Grenzen gesetzt. 

 

 

 

 

 

 

Wir möchten uns noch einmal bei allen Kindern, Erzieherinnen und Erziehern, bei 
allen Hauswirtschaftskräften und Verpflegungsanbietern für die kreativen, bunten 
und schön gestalteten Lieblingsrezepte bedanken! 

 

 

Das Team der Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung NRW  
wünscht Ihnen viel Freude beim Nachkochen! 

 

 

 

 

 

Düsseldorf, im November 2018 

Im Rahmen des Wettbewerbs ist dieses vegetarische Rezepte-Buch entstanden.  
Die Rezepte wurden von der Verbraucherzentrale NRW optimiert und auf 10 
Portionen berechnet.  

Titelbild: © Pétrouche - tolia.com 
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VORSPEISEN 
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Zubereitung 

Zucchini waschen, putzen, fein raspeln und als Spiegel auf drei Tellern verteilen. 
Räuchertofu in Stifte schneiden und sternförmig auf den Tellern anrichten. Tomaten 
waschen, putzen, sechsteln und in die Tellermitte legen. Alles mit Basilikumblättern 
bestreuen. 

 

Dazu passt: Weizenbrot oder Kartoffelbrot 

Rezept von: Kinderstübchen Bochum e.V. aus Bochum 

Rohkostteller  
mit Räuchertofu 
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wŜȊŜǇǘ ǾƻƴΥ {ǘŅŘǘΦ YƛƴŘŜǊǘŀƎŜǎŜƛƴǊƛŎƘǘǳƴƎ α{ŎƘŜƴƎŦŜƭŘǿƛŜǎŜά ƛƴ bƛŜŘŜǊƪŀǎǎŜƭ-Rheidt 

Rohkost  
mit Frischkäsedip 

Zubereitung 

Für die Rohkostplatte: 

Gemüse waschen und putzen. Gurke quer in drei Stücke teilen, diese längs in Stifte 
schneiden. Möhre schälen und ebenfalls stifteln. Paprika in Streifen schneiden. 
Tomaten vierteln oder achteln. 

Für den Frischkäsedip: Frischkäse mit Milch glatt rühren. Radieschen waschen und 
fein würfeln. Kresse waschen. Zusammen mit den Radieschen-Würfeln zum 
Frischkäse geben und unterrühren. Den Dip mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Dazu passt: Weizenbrot, Kartoffelbrot 
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Zubereitung 

Möhren waschen, schälen und in 3-4 mm dünne Scheiben schneiden. Aus den 
Möhrenscheiben mit je 2 Schnitten bis zur Mitte ein kleines Dreieck herausschneiden. 
Die bearbeitete Möhrenscheibe ergibt später die Füße des Pinguins. Das kleine 
Reststück ergibt den Schnabel. 

Als Pinguinkopf in eine kleinere Weintraube einen sehr kleinen Schlitz für den 
Schnabel schneiden und die Möhrenecke einstecken. 

Aus der größeren Weintraube ein Drittel als Spalte ausschneiden. Den entstandenen 
Spalt mit Kräuterfrischkäse füllen. So entsteht der Pinguinbauch. 

Die beiden Weintrauben auf einen Zahnstocher stecken. Die kleinere Weintraube 
gehört als Kopf nach oben; die große als Bauch nach unten. Zum Schluss die 
Karottenfüße unter der großen Weintraube an der herausstehenden 
Zahnstocherspitze befestigen. Alle weiteren Pinguine ebenso herstellen. 

Die Pinguine sind ein toller Hingucker für jede Karnevals- oder Geburtstagsparty. 

Kleine Pinguine mit Traubenfrack 
und Karottenfüßchen 

Rezept von: KiTa Werl-Nord e. V. aus Werl 
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Zubereitung 

Salat waschen, verlesen, trocknen, ggf. den Strunk entfernen. Jeweils ein Blatt auf 
einen Teller geben. 

Saure Sahne und Sahne vermengen und nach Belieben Kräuter untermischen. Mit 
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. 

Gemüse waschen, putzen und ggf. schälen. Fein würfeln oder hobeln/raspeln. 
Gemüse mit dem Dressing vermengen und auf den Salatblättern verteilen. 

Dazu passt: Weizenbrot, Kartoffelbrot, Kräuter-Käsestangen 

 

Rezept von: AWO Kindertagesstätte aus Monheim am Rhein 

Salatschiffchen 
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Zubereitung 

Salat waschen und verlesen. Zusammen mit Petersilie, Zitronensaft, Öl vermischen 
und pürieren. Das Mus mit dem Frischkäse verrühren und mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Auf kleine Scheiben Schwarzbrot streichen und mit Paprikastückchen 
garnieren. 

 

wŜȊŜǇǘ ǾƻƴΥ ±YW YƛƴŘŜǊƘŀǳǎ αƪƭŜƛƴŜ IŜȄŜά ŀǳǎ 9ǎǎŜƴ 

Feldsalat - Begrüßungshäppchen  
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Zubereitung 

Feldsalat waschen, verlesen und trocken schleudern.  Mozzarella-Kugeln abtropfen 
lassen, evtl. halbieren. Weintrauben waschen und von den Stielen zupfen. Trauben 
und Kugeln abwechselnd auf Spieße stecken. 

Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Essig, Öl, Pflaumenmus und Ahorn 
Sirup hinzufügen und zu einer Salatsoße verrühren. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. 

Feldsalat auf einer Platte anrichten, Spieße darauf legen und mit dem Dressing 
beträufeln. Evtl. mit gerösteten Haselnüssen bestreuen. 

Dazu passt:  Weizenbrot oder Kräuter-Käsestangen 

wŜȊŜǇǘ ǾƻƴΥ ±YW YƛƴŘŜǊƘŀǳǎ αƪƭŜƛƴŜ IŜȄŜά ŀǳǎ 9ǎǎŜƴ 

Feldsalat mit Pflaumen-Vinaigrette 
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SUPPEN 
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Zubereitung 

Den Hokkaidokürbis waschen, die Kerne entfernen und den Kürbis in kleine Stücke 
schneiden. Die Kartoffeln waschen, schälen und klein schneiden. Die Kürbis- und 
die Kartoffelwürfel bei mittlerer Hitze etwa 20 Min. gar kochen lassen. 

Dazu passt: Brot, z. B. Weizenbrot oder Kartoffelbrot. 

Grundrezept Kürbissuppe 

Rezept von Familienzentrum KAZ e. V. aus Sprockhövel 
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Zubereitung 

Tomaten, Lauch, Möhren und Sellerie waschen, putzen und ggf. schälen. Tomaten 
achteln, Lauch in Ringe schneiden, Möhren in Scheiben und Sellerie in Würfel. 

Kartoffeln und Gemüse entsprechend dem Grundrezept αYǸǊōƛǎǎǳǇǇŜά zusammen 
mit dem Kürbis zubereiten. 

 

Rezept von: AWO Kindertagesstätte aus Monheim am Rhein 

Kürbissuppe mit Lauch 
und Sellerie 
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Zubereitung 

Knoblauchzehen und Ingwerknolle schälen und fein würfeln.  Frischen Koriander 
waschen, trocknen und die Blätter fein hacken. Zimt, Koriandersamen, 
Cayennepfeffer, Curcuma, Currypulver, Muskatnuss, Knoblauch, Ingwer und ggf. die 
Korianderblätter in zerlassener Butter andünsten.  

Anschließend nach dem Grundrezept Kürbis und Kartoffeln und Gemüsebrühe 
hinzufügen. Die Äpfel waschen, klein schneiden und etwa 5 Min. vor Ende der 
Garzeit hinzufügen.  

Die Suppe pürieren und die Kokosmilch unterrühren und mit frisch gehackter 
Petersilie und ggf. Salz und Pfeffer abschmecken. 

Etwas Brot zur Suppe reichen. 
 

Hinweis: Korianderaroma ist sehr speziell und wenn man damit nicht vertraut ist, 
kann es sogar zu Ekel führen. Wenn Kinder mitessen, die Koriander noch nicht 
kennen, empfehlen wir die frischen Blätter klein gehackt in einer extra Schale auf 
den Tisch zu stellen und nicht direkt in die Suppe zu geben. So kann jedes Kind frei 
entscheiden, ob und wie viel es möchte. 

wŜȊŜǇǘ ǾƻƴΥ Yƛǘŀ αYƛƴŘŜǊǘǊŀǳƳά ŀǳǎ aǸƴǎǘŜǊ  

Kürbissuppe mit Äpfeln 
und Kokosmilch 
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Rezept von: Kita Zwergenland/ Parität für Kinder aus Porta Westfalica 

Kürbiscremesuppe  
mit Möhren 

Zubereitung 

Zwiebeln schälen und klein hacken und in Öl andünsten. Kartoffeln und Möhren 
waschen, schälen und würfeln. Entsprechend dem Grundrezept Gemüse und 
Kürbiswürfel in der Gemüsebrühe kochen. 

Pürieren, mit Sahne auffüllen und mit den Gewürzen nach Wunsch abschmecken. 

Dazu passt: Brot, z. B. Weizenbrot oder Kartoffelbrot. 
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Zubereitung 

Kartoffeln und Sellerie waschen, schälen und würfeln. Zwiebeln schälen und klein 
hacken. Kartoffeln, Sellerie und Zwiebeln zusammen mit dem Kürbisfleisch 
entsprechend dem Grundrezept αYǸǊōƛǎǎǳǇǇŜά kochen. 

Pürieren, Crème fraîche unterrühren und mit den Gewürzen, Zucker und 
Balsamessig abschmecken. 

Rezept von: Elterninitiative Kleine Füchse e.V. aus Jülich 
 

Kürbissuppe mit Sellerie 
und rotem Balsamessig 
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Zubereitung 

Zwiebeln schälen und würfeln, Möhren und Kartoffeln waschen, putzen, schälen. 

Möhren in Scheiben, Kartoffeln in Würfel schneiden. 

Zwiebelwürfel zusammen mit Kurkuma in Öl andünsten, dann Möhren und 

Kartoffeln dazugeben. Mit der Gemüsebrühe auffüllen, Linsen hineingeben und 

alles ca. 30 Min. köcheln lassen, dabei ab und zu umrühren. Währenddessen 

Tomatenmark in Öl in einer Pfanne andünsten und zur Suppe geben. 

Pfefferminzblätter waschen, klein schneiden und zur Suppe geben.  

Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. 

wŜȊŜǇǘ ǾƻƴΥ CŀƳƛƭƛŜƴȊŜƴǘǊǳƳ α{ƛƳǎŀƭŀōƛƳά  ŀǳǎ  bƛŜŘŜǊƪǊǸŎƘǘŜƴ  

Persische Linsensuppe 
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Zubereitung 

Kartoffeln und Gemüse waschen, putzen und ggf. schälen. Vom Blumenkohl kleine 

Röschen abtrennen, die Stiele möglichst auch ς gewürfelt ς mitverwenden. 

Kartoffeln, Sellerie, Möhren und Kohlrabi ebenso in Würfel schneiden, Lauch in 

Ringe. 

Alles bis auf den Blumenkohl in Gemüsebrühe 10-15 Min. garen. Dann erst den 

Blumenkohl dazugeben und noch etwa 5 Min. weitergaren. 

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit einem Schuss Sahne verfeinern. Mit  

Petersilie garnieren. 

Dazu passt: Weizenbrot 

 

 
Rezept von: Städt. KTE-Königshardt aus Oberhausen 

Königshardter Kartoffelsuppe 
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Zubereitung 

Bohnen waschen und putzen. Schräg in Stücke schneiden und in kochendem 
Salzwasser ca. 15 Minuten bissfest garen. In dieser Zeit Kartoffeln waschen, schälen 
und anschließend 20 Minuten lang in Salzwasser garen. 

Die Bohnen abschütten und zur Seite stellen. 

Die gegarten Kartoffeln zu Püree stampfen. Mit der Buttermilch nach und nach 
verrühren. Sahne und Wasser hinzufügen und vorsichtig mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Das Ganze sanft erhitzen und die grünen Bohnen hinzufügen. 

Dazu passt: Weizenbrot, Kartoffelbrot, Kräuter-Käsestangen 

Rezept von: Montessori Kinderhaus aus Erftstadt 

Buttermilchbohnensuppe 



24 

Zubereitung 

Zwiebeln und Knoblauch schälen, fein würfeln und in Öl andünsten. Kartoffeln 
waschen, schälen, grob würfeln und dazugeben. Brühe angießen und alles 10 Min. 
köcheln lassen. 

Zucchini und Pastinaken waschen, putzen und grob würfeln (je 50 g zurückbehalten 
und fein würfeln), zu den Kartoffeln geben, weitere 10 Min. garen. Dann alles 
pürieren und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken. 

 

Rezept von: VKJ Kinderhaus kleine Hexe aus Essen 

Zucchini-Pastinaken-Suppe 
 mit Petersilienwurzel-Chips 
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Zubereitung 

Für die Petersilienwurzel-Chips: 

Petersilienwurzel waschen und schälen. Mit einem Sparschäler rundherum Streifen 
abschälen, mit dem Öl mischen und auf ein mit Backpapier belegtes Backblech 
legen.  

Bei 140 ÁC Umluft auf mittlerer Schiene 25 bis 35 Min. goldgelb backen. 

Die Suppe auf den Tellern mit dem gewürfelten Gemüse anrichten und als Topping 
mit Petersilienwurzel-Chips garnieren. 

 

Tipp: Die Chips passen auch sehr gut zu Salat. Ideen für ein anderes Topping: 40 g 
getrocknete Tomaten in 1 EL Öl anbraten und mit 2 EL Schmand mischen. 

 

Rezept von: VKJ Kinderhaus kleine Hexe aus Essen 

Zucchini-Pastinaken-Suppe 
 mit Petersilienwurzel-Chips 
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Zubereitung 

Naturreis in einem Sieb abspülen. Wasser aufkochen und den Reis darin ca. 30 

Minuten bei kleiner Hitze und geschlossenem Topf köcheln lassen. Danach noch 

weitere 10 Minuten bei ausgeschalteter Herdplatte quellen lassen, bis das Wasser 

komplett verdunstet ist. 

In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauchzehen schälen, fein hacken, zusammen in 

Öl andünsten und mit Gemüsebrühe ablöschen. Tomatensaft dazu gießen, erhitzen 

und den Schmand einrühren. 

Mit Pfeffer, Salz, Oregano und Petersilie würzen. Zum Schluss den gekochten 

Naturreis unterrühren. 

Dazu passt: Rohkost als Vorspeise und ein Obstquark oder -joghurt als Dessert. 

 

Tipp: Anstelle von Naturreis schmecken auch Vollkornnudeln gut in der 

Feuerwehrsuppe. 

 

Rezept von: Kindergarten Flohkiste Kirchveischede aus Lennestadt  

Feuerwehrsuppe 
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Zubereitung 

Lauch putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Knoblauch schälen und fein 
hacken. Beides in Öl andünsten. Kartoffeln schälen, waschen, grob würfeln und zu 
dem Lauch geben. Mit Gemüsebrühe auffüllen und ca. 20 Min. garen lassen. Suppe 
mit dem Pürierstab fein pürieren. Milch und Sahne zugeben und mit Salz, Pfeffer und 
Balsamessig abschmecken. 

Möhren waschen, schälen und jeweils in zwei gleich große Stücke schneiden. 
Vollkorntoast leicht toasten und in Dreiecke schneiden. Mit einem Zahnstocher zwei 
Möhrenstücke zu einem Boot (Floß) zusammenstecken. Die Toastecken als Segel 
ebenfalls mit einem Zahnstocher auf den Karotten-Booten befestigen. 

Rezept von: Städtische Kindertagesstätte Burgwall aus Münster  

Schiff AHOI-Suppe mit Karotten-Booten:  
Auf Kreuzfahrt übers Kartoffelmeer 
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Zubereitung 

Zwiebeln schälen und klein hacken. Ingwerknolle schälen und fein reiben. Zwiebeln, 
Ingwer und Currypulver in Öl ein paar Minuten andünsten. Paprika waschen, putzen, 
würfeln und hinzugeben. Mit Gemüsebrühe auffüllen, Linsen hineingeben und alles 
20-30 Min. köcheln. Dann die Suppe fein pürieren. Kokosmilch hinzugeben und mit 
Zitronensaft, Salz, Pfeffer und Chilipulver nach Geschmack würzen. 

Dazu passt: Weizenbrot 

Rezept von: Städt. Kindertagesstätte Altenberger Weg aus Solingen 

Indische Linsensuppe  
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Zubereitung 

Gemüse waschen, putzen, ggf. schälen und klein schneiden. In einem Topf mit 
Gemüsebrühe zunächst die Kartoffeln und dann nach und nach Möhren, Kohlrabi, 
Zucchini, Paprika und Zwiebel hineingeben und kochen. Nach dem Kochen pürieren, 
evtl. noch mit etwas Wasser auffüllen und nach Geschmack mit Schmand und 
Gewürzen verfeinern. 

Dazu passt: Weizenbrot, Kartoffelbrot, Kräuter-Käsestangen 

 

Tipp: Die Zutaten können nach Geschmack und Saison variiert werden. 

Rezept von: Kindergarten Ratzeköpper aus Bocholt 

Angelikas Gemüsesuppe 
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Zubereitung 

Gemüsezwiebel und Knoblauch schälen und würfeln. Gemüse waschen, putzen ggf. 
schälen. Möhren, Sellerie und Kartoffeln würfeln. Lauch in Ringe schneiden. Paprika 
in grobe Würfel schneiden. 

Öl in einem großen Suppentopf erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Paprikapulver 
darin andünsten. Suppengemüse und Kartoffeln hinzufügen und weiterdünsten. 
Paprikawürfel hinzugeben und alles gut durchmengen. Mit Wasser auffüllen und mit 
Salz und Pfeffer würzen. Die Suppe einmal aufkochen und dann bei niedriger Hitze 
ca. 20-30 Min. köcheln lassen, gelegentlich umrühren. 

Topf vom Herd nehmen und die suppe vorsichtig pürieren und mit den Gewürzen 
abschmecken. Abschließend Crème fraîche unterrühren und nochmals erwärmen. 

Fetakäse in kleine Würfel schneiden. Petersilie (Suppengemüse) waschen und fein 
hacken. Beides zu der Suppe reichen. 

Dazu passt: Kartoffelbrot 

Rezept von: Ev. Tageseinrichtung für Kinder Langerstraße aus Düsseldorf  

Paprikasuppe mit Fetakäse 
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Zubereitung 

Möhren waschen, schälen und in Stücke schneiden. In einem großen Topf mit 

Gemüsebrühe ca. 30 Minuten kochen lassen. Dann vorsichtig pürieren und so lange 

Milch unterrühren, bis die gewünschte Konsistenz erreicht ist. Nochmals erwärmen 

und mit Salz, Pfeffer und ggf. weiteren Gewürzen abschmecken. 

Dazu passt: Weizenbrot oder Kartoffelbrot 

 

Tipp: Mit frischen gehackten Kräutern garnieren. 

 

 

wŜȊŜǇǘ ǾƻƴΥ !ǊōŜƛǘǎƪǊŜƛǎ CǊǸƘǇŅŘŀƎƻƎƛƪ ŜΦ±Φ ϦYƭŜƛƴŜǎ bŜǎǘα ŀǳǎ .ƻƴƴ 

Möhrensuppe 
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Zubereitung 

Gemüse waschen, putzen, ggf. schälen und in mundgerechte Stücke schneiden.  
In einem großen Topf mit Gemüsebrühe auffüllen, bis das Gemüse bedeckt ist.  
Ca. 30 Minuten kochen lassen. Anschließend mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Dazu passt: Weizenbrot 

 

Tipp zum Servieren - So wird die Suppe zum Gemüsetausendfüßler:  

Die fertige Suppe wird in kleine runde Schälchen hintereinander gestellt. Aus dem 
Brot werden Streifen geschnitten, die die Beine des Tausendfüßlers darstellen. 

Rezept von: Katholische Kita St. Christopherus aus Meinerzhagen-Valbert 
 

Brokkolinchen:  
Der Gemüsetausendfüßler 
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Zubereitung 

Kräuter waschen und klein schneiden. Zwiebeln schälen, fein hacken und in Öl 
andünsten. Kräuter zugeben und mitdünsten. Kartoffeln waschen, schälen, würfeln 
und ebenfalls zugeben. Gemüsebrühe angießen und alles 15-20 Min. köcheln 
lassen. Dann die Sahne einrühren und alles pürieren. Mit Honig, Milch, Schmand 
oder Frischkäse verfeinern und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

Dazu passt: Weizenbrot 

 

Tipp: Wenn man die Suppe 12 bis 24 Stunden im Kühlschrank abgedeckt 
durchziehen lässt, schmeckt sie intensiver. Vor dem Servieren kurz aufkochen. 

 

Rezept von: AWO Kindertagesstätte aus Monheim am Rhein 

Wiesensuppe  
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Geeignete Wildkräuter für die Suppe: 
 

ω Gänseblümchen (nur Blüten) 
ω Spitzwegerich (auch Blüten) 
ω Löwenzahn (kleine Blätter & Blüten) 
ω Brennnessel (auch Blüten) 
ω Giersch 
ω Schafgarbe 
ω Gundermann     

Geeignete Küchenkräuter: 
 

Å Zitronenmelisse (Blätter & Blüten) 
Å Petersilie 
Å Schnittlauch 

Rezept von: AWO Kindertagesstätte aus Monheim am Rhein 

Wiesensuppe  

Tipp: Nicht zu viele Küchenkräuter verwenden, um den Wildkrautgeschmack nicht 
zu sehr zu überdecken. Alle Kräuter können von den Kindern im Vorfeld 
selber gesammelt und vorbereitet werden. 

Gute  
Kräuterkenntnisse 

erforderlich! 
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NUDELN & AUFLÄUFE 
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Zubereitung 

Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. 

Gemüse waschen, putzen und ggf. schälen. Möhren und Paprika würfeln. 
Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Die Salatgurken schälen und ebenfalls in Würfel 
schneiden. 

Das klein geschnittene Gemüse in Öl andünsten, mit Salz, Pfeffer und Gemüsebrühe 
würzen und die Hälfte der Milch sowie die Sahne dazu gießen. TK-Erbsen 
hinzufügen. Alles bei kleiner Hitze so lange köcheln lassen, bis das Gemüse noch 
einen leichten Biss hat. 

Die gegarten Nudeln unterheben und bis zu weiteren 200 ml Milch dazugeben, so 
dass eine leichte Soße entsteht Zum Schluss den Parmesankäse und den 
Schnittlauch unterheben. 

Rezept von: Städtische Tageseinrichtung für Kinder aus Niederkassel-Lülsdorf 

Nudeln mit Gemüsesoße 
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Zubereitung 

Hörnchennudeln in Salzwasser bissfest garen und in ein Sieb abgießen. 

Zwiebeln schälen und würfeln. In Butter oder Margarine andünsten. Möhren 
waschen, schälen, würfeln und mitdünsten. Gemüsebrühe dazugeben und bei 
mittlerer Hitze 10-15 Min. köcheln lassen. 

 

Soße pürieren, Crème fraîche hineingeben und erneut erwärmen. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. Auf den Tellern mit frisch gehackten Kräutern bestreuen oder 
Kräuter in einem separaten Schälchen zum Selbstnehmen dazustellen. 

 
Tipp:  Mit grünen Nudeln sieht es toll aus. 

Rezept von: Katholische Kita St. Thomas Morus aus Mettmann 

Hörnchennudeln mit 
Möhrenrahm 
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Zubereitung 

Zwiebeln schälen und klein würfeln und in Öl andünsten. Passierte Tomaten und 
Tomatenmark unterrühren und aufkochen. 

Zucchini und Tomaten waschen, putzen und klein schneiden. Das Gemüse zu der 
Tomatensoße geben und ca. 5 Min. köcheln lassen, so dass die Zucchini noch 
bissfest sind. Gelegentlich umrühren. Crème fraîche unterrühren und mit den 
Gewürzen und Kräutern abschmecken. 

Dazu Nudeln reichen. 

 
Tipp:  Die Bolognese kann je nach Geschmack auch püriert werden. 

Rezept von: Katholische Kita St. Thomas Morus aus Mettmann 

Vegetarische Bolognese 
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Zubereitung 

Nudeln in Salzwasser bissfest kochen. 

Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Zwiebel und Möhren waschen, 
schälen und würfeln. Tomaten häuten: Dazu auf der Unterseite kreuzweise leicht 
einritzen, mit kochendem Wasser übergießen, nach einer Weile aus dem Wasser 
nehmen und die Haut abziehen. Stielansatz entfernen, anschließend Tomaten in 
kleine Stücke schneiden. 

Paprikapulver in Öl in einer großen Pfanne kurz andünsten. Das vorbereitete 
Gemüse zugeben und 15 Min. dünsten. Evtl. dazu etwas Wasser zugießen. Mit  
Gemüsebrühe, Salz und Pfeffer abschmecken. Anschließend die gekochten Nudeln 
unterheben und kurz mitdünsten. Mit den Kräutern bestreut servieren. 

Dazu passt: Blattsalat und Obstquark oder -joghurt als Dessert. 

Rezept von: CJD Kindertagesstätte Extertal Hans- Lenze- Stiftung aus Extertal 

Gebratene Nudeln 
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Zubereitung 

Gemüse waschen und putzen. Möhren schälen und in kleine Würfel schneiden. 
Broccoli und Blumenkohl in kleine Röschen zerteilen, Stiele möglichst mitverwenden 
und würfeln. Lauchzwiebeln in kleine Ringe und die Zucchini in Würfel schneiden. 
Das zerkleinerte Gemüse in Öl ca. 5-10 Min. andünsten, so dass es noch bissfest ist. 
Danach salzen und pfeffern und in eine Schüssel zum Abkühlen füllen. Schmand 
hinzugeben und alles gut vermischen. 

Tomaten pürieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, die gehackten Kräuter nach 
Geschmack untermischen. 

Eine Auflaufform einfetten. Cannelloni mit der Gemüsemischung füllen, die 
Auflaufform damit auslegen. Tomatensoße darüber gießen, mit Käse bestreuen und 
bei 180 ÁC Umluft ca. 20 Min. überbacken. 

Cannelloni  
mit Gemüse-Füllung 

Rezept von: Städtische Kindertageseinrichtung aus Gievenbeck  
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Zubereitung 

Zuerst Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen und in ein Sieb abgießen. 

Zwiebeln schälen, würfeln und in dem Öl andünsten. Knoblauch klein schneiden und 
zusammen mit dem Tomatenmark zu den Zwiebeln geben. Alles eine Weile weiter 
dünsten. Tomaten und Paprika waschen, putzen und klein schneiden. Kurz 
mitdünsten, dann Schmand dazugeben.  

Basilikumblätter abbrausen und zerkleinern. Die Soße mit dem Basilikum, Salz, 
Pfeffer und weiteren Gewürzen und Kräutern nach Geschmack würzen. 

Nudeln in eine eingefettete Auflaufform geben und mit der Soße übergießen. 
Anschließend den geriebenen Käse auf der Soße verteilen. Bei 180ÁC Umlauf 20 
Min. goldgelb überbacken. 

Dazu passt: Blattsalat oder Rohkost 

Rezept von: AWO Rasselbande aus Düren 

Bunter Nudelauflauf 
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Zubereitung 

Spinat nach Anleitung auftauen. Gemüsezwiebel schälen und würfeln. Butter in 
einem Topf schmelzen und die Zwiebel darin goldgelb andünsten. Mehl auf einmal 
hinzugeben. Mit einem Schneebesen kräftig verrühren, bis eine glatte Masse 
entsteht. Dann nach und nach mit Milch auffüllen und aufkochen. Dabei kräftig 
weiterrühren. Saure Sahne, Crème fraîche und Schmelzkäse unterrühren. Den 
aufgetauten Spinat zur hellen Soße geben und mit Salz, Pfeffer und Mauskatnuss 
abschmecken. 

In einer Auflaufform abwechselnd Spinatmasse und Lasagne-Platten aufschichten. 
Mit der Spinatmasse beginnen und enden. Zum Schluss die Lasagne mit geriebenem 
Käse bestreuen und bei 180 ÁC ca. 25-30 Min.  überbacken. 

Rezept von: Alter Kindergarten DRK-Ortsverein Nottuln e.V. aus Nottuln 

Spinatlasagne 
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Zubereitung 

Grünkern etwa 20 Min. in Gemüsebrühe köcheln. 

Zwiebel und Knoblauch schälen, würfeln, in Öl andünsten und zum gegarten 
Grünkern geben. Möhren waschen, schälen und fein raspeln. Die geraspelten 
Möhren, passierte Tomaten und Basilikum-Pesto ebenfalls zur Grünkernmasse geben 
und alles gut vermengen. Mit Salz Pfeffer und Oregano abschmecken. 
Basilikumblätter waschen, grob hacken und untermischen. 

wŜȊŜǇǘ ǾƻƴΥ YƛƴŘŜǊǘŀƎŜǎǎǘŅǘǘŜ αYƭŜƛƴŜ {ǘǊƻƭŎƘŜά ŜΦ±Φ ŀǳǎ !ŀŎƘŜƴ 

Grünkernlasagne 
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Zubereitung 

Für die Béchamelsoße:  

Butter oder Margarine erhitzen. Mehl auf einmal hinzugeben, mit einem 
Schneebesen kräftig verrühren, bis eine glatte Masse entsteht. Dann nach und nach 
mit Wasser auffüllen und aufkochen. Dabei kräftig weiterrühren. Milch und 
Parmesan einrühren. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss 
abschmecken. 
 

Den Boden einer Auflaufform mit Béchamelsoße bedecken, Lasagne-Platten darüber 
legen, anschließend eine Schicht Grünkern gleichmäßig darauf verteilen, mit 
Béchamelsoße abschließen. In der Reihenfolge weiter schichten, bis alle Zutaten 
verbraucht sind. Die oberste Schicht sollte aus Béchamelsoße bestehen. Zum Schluss 
Parmesan darüber streuen. 

 

Die Grünkernlasagne im Backofen bei 180 ÁC Umluft etwa 30-40 Min. überbacken. 

 

Dazu passt: Rohkost 

wŜȊŜǇǘ ǾƻƴΥ YƛƴŘŜǊǘŀƎŜǎǎǘŅǘǘŜ αYƭŜƛƴŜ {ǘǊƻƭŎƘŜά ŜΦ±Φ ŀǳǎ !ŀŎƘŜƴ 

Grünkernlasagne 
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KARTOFFELGERICHTE 



46 

Rezept von: Kinder-  und Familienzentrum Entenhausen aus Möhnesee-Körbecke 

Räuberkartoffeln mit Kräuterquark 

Zubereitung 

Die Kartoffeln beim Bauern nebenan αǊŅǳōŜǊƴά. Wenn man ihn vorher nett fragt, 
geht das in Ordnung! Die Kartoffeln werden von den kleinen Räubern gut 
gewaschen. Etwa 15 Min. als Pellkartoffeln kochen. 

Quark mit Milch cremig rühren. Kräuter und Möhren werden frisch aus dem Hoch-
Beet der Kita geräubert. Kräuter waschen, trocknen und hacken. Möhren waschen, 
schälen und raspeln. Alles unter den Quark rühren. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. 

An der großen Räubertafel bei Kerzenschein werden die Kartoffeln gepellt mit dem 
Quark zusammen verputzt. 

Dazu passt: Rohkost oder Blattsalat 



47 

Rezept von: Kinder- und Familienzentrum Flummi aus Mönchengladbach 

DŜŦǸƭƭǘŜ YŀǊǘƻŦŦŜƭƴ αFlummiά 
auf Tomatenragout 

Zubereitung 

10 Kartoffeln gründlich waschen. Längs zu kleinen Schiffchen halbieren und einen 
kleinen Boden abschneiden, so dass sie stehen können. Mit einem Kugelausstecher 
die Kartoffeln aushöhlen, daher einen 3-4 mm breiten Rand stehen lassen. In 
kochendem Salzwasser garen. Vorsichtig herausnehmen, abtropfen und abkühlen 
lassen.  In dem Salzwasser nun die ausgestochenen Kartoffelreste und die restlichen 
drei gewaschenen, geschälten und klein geschnittenen Kartoffeln garen und 
abschütten. 
 

Zwiebeln schälen, fein würfeln und in Öl glasig dünsten. Möhren waschen, schälen, 
ebenfalls würfeln und mit andünsten. Die gegarten Kartoffeln/-reste zum Gemüse 
geben. Etwas abkühlen lassen, dann Eier, Stärke, Petersilie, Salz, Pfeffer und 
Muskatnuss hinzugeben. Mit der Rührmaschine zu einem Teig verarbeiten. 
 

Die 20 Kartoffelschiffchen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen. Die 
Gemüsemasse mit einem Spritzbeutel (alternativ Gefrierbeutel mit abgeschnittener 
Ecke) in die Schiffchen spritzen. Bei 180ÁC Umluft ca. 20 Minuten backen. 
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Rezept von: Kinder- und Familienzentrum Flummi aus Mönchengladbach 

Zubereitung 

Für das Tomatenragout: 

Knoblauch schälen, in dünne Scheibchen schneiden und in Öl andünsten. 
Thymianzweige dazugeben und weiter dünsten. Tomaten waschen, putzen und in 
etwa 1 x 1 cm große Würfel schneiden. Auf dem Schneidebrett mit Salz und Pfeffer 
würzen. Nun ebenfalls in die Pfanne geben und kurz gar ziehen lassen. 
Thymianzweige herausnehmen. 

Tomatenragout auf 10 tiefen Tellern verteilen. Die fertigen Ofenkartoffeln darauf 
setzen. 

Dazu passt: Blattsalat und Obstquark oder -joghurt als Dessert. 
 

 

 

DŜŦǸƭƭǘŜ YŀǊǘƻŦŦŜƭƴ αFlummiά 
auf Tomatenragout 




