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Nudeln mit GemusesolRe

AT |
\3 Zutaten (10 Portionen)
ki
57: ® 500 g Gabelspaghe
t; 400 g Mohren
Ry 2 punte Paprika (400 g)
s ? / 1w/ 20 RE Ui Lauchzwiebeln
' | it salatgurke
e 150 g TK-Erbsen
| 2 EL Rapsol
|
| = isebrihe
| Jodsalz, pfeffer, Instant-Gemuse
400 ml Milch, 1,5 % Fett
. 1 Becher Sahne (200 9)
| 25 @ geriebener Parmesan

1/2 Bund gchnittlauch in Rollchen
, -

Zubereitung c
Nudeln in Salzwasser bissfest kochen.

Gemise waschen, putzen und ggf. schialen. Moéhren und Paprika wirfeln.

Lauchzwiebeln in Ringe schneiden. Die Salatgurken schalen und ebenfalls in Wiirfel
schneiden.

Das klein geschnittene Gemiise in Ol andiinsten, mit Salz, Pfeffer und Gemiisebriihe
wirzen und die Halfte der Milch sowie die Sahne dazu giellen. TK-Erbsen

hinzufligen. Alles bei kleiner Hitze so lange kdcheln lassen, bis das Gemise noch
einen leichten Biss hat.

Die gegarten Nudeln unterheben und bis zu weiteren 200 ml Milch dazugeben, so

dass eine leichte Solle entsteht Zum Schluss den Parmesankdse und den
Schnittlauch unterheben.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen "@
Rezept von: Stadtische Tageseinrichtung flr Kinder aus Niederkassel-Lilsdorf A
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Hornchennudeln mit

Mohrenrahm
Zutaten (10 Portionen)
500 g gérnchennudeln
1 EL Butter oder Margarine
2 zwiebeln (80 g)
500 g Mohren
400 ml Gemiisebrihe

1 Becher Krauter Creme fraiche

(150 9)
2 EL frische gehackte Krauter

nach Geschmack

Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung

Hornchennudeln in Salzwasser bissfest garen und in ein Sieb abgielRen.

Zwiebeln schdlen und wirfeln. In Butter oder Margarine andiinsten. Mohren

waschen, schalen, wirfeln und mitdinsten. Gemiusebrihe dazugeben und bei
mittlerer Hitze 10-15 Min. kocheln lassen.

SoRe purieren, Créme fraiche hineingeben und erneut erwarmen. Mit Salz und

Pfeffer abschmecken. Auf den Tellern mit frisch gehackten Krautern bestreuen oder
Krauter in einem separaten Schalchen zum Selbstnehmen dazustellen.

Tipp: Mit griinen Nudeln sieht es toll aus.

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen "
Rezept von: Katholische Kita St. Thomas Morus aus Mettmann A
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Vegetarische Bolognese

Zutaten (10 Portionen)
4 zwiebeln (160 g)
2 EL 0livenol

1 Paket passierte Tomaten (500 g)
1 /2 EUleE Tomatenmark

1=2 zucchini (300 g)

5 frische Tomaten (300 9)

1 Becher Kréuter—Créme fraiche

Jodsalz, pfeffer, 1 Prise zZucker,
Italienische Krauter

Zubereitung

Zwiebeln schilen und klein wirfeln und in Ol andiinsten. Passierte Tomaten und
Tomatenmark unterrihren und aufkochen.

Zucchini und Tomaten waschen, putzen und klein schneiden. Das Gemiise zu der
TomatensoBBe geben und ca. 5 Min. kocheln lassen, so dass die Zucchini noch

bissfest sind. Gelegentlich umriihren. Creme fraiche unterriihren und mit den
Gewdirzen und Krautern abschmecken.

Dazu Nudeln reichen.

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

Gefordert durch

Die Landesregierung
Nordrhein-Westfalen "@
Rezept von: Katholische Kita St. Thomas Morus aus Mettmann A

38



VERNETZUNGSSTELLE verbraucherzentrale
K\HA‘ L .,“ \v s A/WM—N&A%
NRW < B

Gebratene Nudeln

Zutaten (10 Portionen)
500 g (Vollkorn)Nudeln
2 Stangen Lauch (400 g)

! 1 g« zwiebel (60 g)

) 7 Mohren (250 g)
5 Tomaten (300 g)

6 2 EL  Rapsol
2 TL paprikapulver

Instant—Gemﬁsebruhe, Jodsalzi s
pfeffer, frische gehackte Kraute

—

Zubereitung

Nudeln in Salzwasser bissfest kochen.

Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Zwiebel und Mohren waschen,
schalen und wiurfeln. Tomaten hauten: Dazu auf der Unterseite kreuzweise leicht
einritzen, mit kochendem Wasser UbergieRen, nach einer Weile aus dem Wasser

nehmen und die Haut abziehen. Stielansatz entfernen, anschliefend Tomaten in
kleine Stlicke schneiden.

Paprikapulver in Ol in einer groRen Pfanne kurz andiinsten. Das vorbereitete
Gemiuse zugeben und 15 Min. dinsten. Evtl. dazu etwas Wasser zugieflen. Mit
Gemdusebriihe, Salz und Pfeffer abschmecken. AnschlieRend die gekochten Nudeln
unterheben und kurz mitdlinsten. Mit den Krautern bestreut servieren.

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

Gefordert durch

Die Landesregierung

Nordrhein-Westfalen "
Rezept von: CID Kindertagesstatte Extertal Hans- Lenze- Stiftung aus Extertal A
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mit Gemuse-Fullung

verbraucherzentral
Novdebioi-eshatew

Zutaten (10 Portionen)

Fur die Fullung:

2 Mohren (200 9g)

1/2 Brokkoli (250 g)
1/2 Blumenkohl (350 9g)
4 Lauchzwiebeln

il 7ucchini (200 9)

2 18k Rapsol

1 Becher Schmand
Jodsalz, Pfeffer

Fiir die Sobe:

Tomaten (800 9) )
o frisch gehackte Petersilie

und Basilikum

etwas

Jodsalz, Pfeffer

zum Fullen und tlpberbacken:

20 cannelloni (500 g Rohgewicht)
100 g geriebener Gouda
ZUbereitung ’——r

Gemise waschen und putzen. Moéhren schadlen und in kleine Wiirfel schneiden.
Broccoli und Blumenkohl in kleine Réschen zerteilen, Stiele moglichst mitverwenden
und wirfeln. Lauchzwiebeln in kleine Ringe und die Zucchini in Wirfel schneiden.
Das zerkleinerte Gemiise in Ol ca. 5-10 Min. andiinsten, so dass es noch bissfest ist.

Danach salzen und pfeffern und in eine Schissel zum Abkiihlen fillen. Schmand
hinzugeben und alles gut vermischen.

Tomaten pilrieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken, die gehackten Krauter nach
Geschmack untermischen.

Eine Auflaufform einfetten. Cannelloni mit der Gemisemischung fillen, die

Auflaufform damit auslegen. TomatensoRe dariliber gielen, mit Kdse bestreuen und
bei 180 °C Umluft ca. 20 Min. Gberbacken.

Gefordert durch

Die Landesregierung ’
o . L. . Nordrhein-Westfalen
Rezept von: Stadtische Kindertageseinrichtung aus Gievenbeck ‘9@
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Bunter Nudelauflauf

Zutaten (10 Portionen)
500 g Nudeln, z.B. Spiralnudeln
i 80 g)
b 2 Zw1e?eln ( g
\ i1 B Rapsol
1=2 Knoblauchzehen
2 EL Tomatenmark
| 4 Tomaten (250 9)
‘ "\Gten 2 gelbe Paprika (400 9)
o Sahne 2 Becher gchmand (400 g)

(Gouda)

PAPRIKA 100 g geriebener Kase

einige Blattchen frisches Basilikum
ea. d
- Jodsalz, pfeffer un
“‘a e Krauter/Gewlrze nach Geschmack

Zubereitung

Zuerst Nudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen und in ein Sieb abgiel3en.

Zwiebeln schilen, wiirfeln und in dem Ol andiinsten. Knoblauch klein schneiden und
zusammen mit dem Tomatenmark zu den Zwiebeln geben. Alles eine Weile weiter

diinsten. Tomaten und Paprika waschen, putzen und klein schneiden. Kurz
mitdlnsten, dann Schmand dazugeben.

Basilikumblatter abbrausen und zerkleinern. Die Solle mit dem Basilikum, Salz,
Pfeffer und weiteren Gewdlirzen und Krautern nach Geschmack wirzen.

Nudeln in eine eingefettete Auflaufform geben und mit der Sol3e Ubergiel3en.
AnschlieBend den geriebenen Kase auf der SoRe verteilen. Bei 180°C Umlauf 20
Min. goldgelb tberbacken.

Dazu passt: Blattsalat oder Rohkost

Gefordert durch

Die Landesregierung

Nordrhein-Westfalen "@
Rezept von: AWO Rasselbande aus Diiren ()
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NRW < Spinatlasagne
/ Zutaten (10 )
¢ : Portionen)
g ‘ SPinatsope:
//,3- \‘ 2 Pakete TK-
Pois #7080 RN\ Bl o
KK 3 . Gemiise,  SPinat (a 450
?gﬁjx fll 5B Misezwiebel (250 9)
L\ P Mehl (59 ) ine (50 g)
W B | | 600-800m] Mijqy g
S8, ~0 il 12 /' 479 % Fet
. B:sger Saure Sahne (15Otg)
€r Krj .
2 Ecken Uter Créme frajepe

Kréuterschmelzkése

Zum Uberbacken -

500 g

L
100 ¢ R Platten

9eriebener Kase
(Z o NEN Emmentaler)

Jodsaly
» Pfeffer, deriebene Muskatn
uss

i'.-.......IIIII.--n.-_..»,,,.,

Zubereitung

Spinat nach Anleitung auftauen. Gemisezwiebel schalen und wirfeln. Butter in
einem Topf schmelzen und die Zwiebel darin goldgelb andiinsten. Mehl auf einmal
hinzugeben. Mit einem Schneebesen kraftig verriihren, bis eine glatte Masse
entsteht. Dann nach und nach mit Milch auffiillen und aufkochen. Dabei kraftig
weiterrihren. Saure Sahne, Créeme fraiche und Schmelzkdse unterriihren. Den
aufgetauten Spinat zur hellen Solle 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

Kase bestreuen und bei 180 °C ca. 25-30 Min. Uberbacken.

Gefordert durch

Die Landesregierung

Nordrhein-Westfalen ‘
()

Rezept von: Alter Kindergarten DRK-Ortsverein Nottuln e.V. aus Nottuln
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VERNETZI{NGSSTELLE
KITA- UND SCHUL Novebebicia-teskfatice
> WY <= Grunkernlasagne

‘ ‘ ‘ Zut ‘
ﬂ 2OOaten (10 Portionen) | I‘
g 9eschrotet

=8 Gruﬁkern

500
L Gemlisebriihe
9gr. Zwj

1 lebel (gq
2 EL Kn.c’blauchzehe ol
1-9 Olivens)
1 Paket géhr?n (150 g)
70 dSsierte Tomat

. Basilikum-pestoen (500 g)

Pis i !
ur die Bechamelsoﬁe-

4 EI,
Butte
A r oder '
Pe Mt i Margarlne (40 g)
b Hl Wasser
o gm Milch, 1.5 e Fett
9eriebener Parmesan

Jodsalz, Pfeffey

Zum Uberbacken.

500 g
20-30 g

Lasggne—Platten
9eriebeney Parmesap

Zubereitung

Grunkern etwa 20 Min. in Gemusebriihe kécheln.
Zwiebel und Knoblauch schilen, wiirfeln, in Ol andiinsten und zum gegarten
Grinkern geben. Mohren waschen, schalen und fein raspeln. Die geraspelten

Mohren, passierte Tomaten und Basilikum-Pesto ebenfalls zur Griinkernmasse geben
Mit Salz Pfeffer und Oregano abschmecken.

und alles gut vermengen.
Basilikumblatter waschen, grob hacken und untermischen.

Gefordert durch
Die Landesregierung ’ @
Nordrhein-Westfalen

Rezept von: Kindertagesstatte ,Kleine Strolche” e.V. aus Aachen ‘@
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