Rotes Linsengemiise mit
Wirstchen

Zutaten

+ 150g Zwiebeln

+ 30g Rapsdl

= B00g rote Linsen
* 1200g Gemiusebriihe

1100g Gemadse, frisch (geputzt) oder
TK, zum Beispiel:

600g Mohren & 500g Lauch
* 10 Warstchen, z.B. Wiener a 759
Jodsalz, Cayennepfeffer, Thymian

* 1 Bund Schnittlauch
Zubereitung:

1. Zwiebeln fein warfeln und in Ol an-
dunsten.

2. Linsen und Gemisebriihe zu den
Zwiebeln geben und ca. 5. Minuten
kochen lassen.

3. Mséhren und Lauch putzen, in feine
Scheiben bzw. Ringe schneiden und
zu den Linsen geben. Weitere 10 Minu-
ten kochen lassen.

4. Die Wurstchen zum Schluss in dem
Linsengemise ca. 5 mit erhitzen oder
extra in heiRem Wasser erhitzen, nicht
kochen.

Das Gemuse wilrzen und abschmecken

und abschlieBend mit Schnittlauchrolichen

bestreuen.

Variationsméglichkeiten

Das Gemise kann je nach Saison und Be-

lieben variiert werden.

Durch Zusatz von Knoblauch erhalt das

Gericht eine besondere Geschmacksnote.

Durch Zusatz von Kartoffeln (500g9/10

Pers.) erhalt das Gericht eine andere Ge-
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Geschnetzeltes mit Kartoffeln
und Gemiise

Zutaten:
* 800g Fleisch, z.B. Puten-, Hahnchen oder
Schweinefleisch
2700g Kartoffeln
200g Zwiebeln
50g Rapsél
500m| Wasser
250ml Sahne
500ml Milch, 1,5% Fett
Jodsalz, Pfeffer, frische Krauter
1700g Gemdise, frisch (geputzt) oder TK
zum Beispiel:
500g Zucchini
500g Tomaten, frisch oder Konserve
300g rote Paprika
200g grune Paprika
200g gelbe Paprika

* Ok X X X ¥ ¥ *

Zubereitung:

Fir das Geschnetzelte das Fleisch in Streifen
schneiden, die Zwiebeln wirfeln und alles zusam-
men im Ol anbraten. Nach dem Anbraten wirzen.
Fleisch mit dem Wasser abléschen und einkochen
lassen (auf etwa die Halfte)

Sahne und Milch hinzugeben und nochmals ab-
schmecken.

Fur das Gemuse die Paprika putzen, die Tomaten
Uberbrtihen und enthauten, Zucchini waschen und
alles klein schneiden.

Das Gemise dunsten, abschmecken und mit
Krautern verfeinern.

Kartoffeln kochen und alles zusammen servieren.

Variationsmoglichkeiten:

Als Beilage kann auch alternativ z. B. Reis oder
Nudeln (méglichst Vollkorn), Hirse oder Kartoffel-
puree angeboten werden (je 270 g pro Person).
Das Gemiuse kann je nach Saison und Belieben
variiert werden.
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Vorschlage zur Erstellung eines
Speiseplans

Empfehlung fur10 Essenstage:

Taglich "Sittigendes”

4 mal Kartoffeln (z.B. pur, Piree, im Eintopf)

2 mal Vollkornreis (z.B. pur, Risotto, im Eintopf)
2 mal Volikornnudeln (z.B. pur, als Auflauf)

1 mal Hulsenfrichte (z.B. im Eintopf)

1 mal freie Wahl Taglich Gemiise/Rohkost

4 mal Rohkost

6 mal freie Wahl

i ...und aulerdem...
. 3.4 mal Fleisch

2 mal separat (z.B. Schnit-
zel, Hahnchenschenkel)

2 mal in Solde (z.B. Hackso-
Re, Gulasch, Eintopf)

1 - 2 mal Seefisch

1 mal fettreich (z.B. Herings-
stippe, Lachs)

1 mal Ei
(z.B. Ei in Sol3e, Rihrei, Omelett)
...oder...

1 mal siifles Hauptgericht

(z.B. Milchreis, Apfel-Quark-
Auflauf)

...und nicht vergessen...
3 - 5 mal vegetarisches Gericht

"Sattigendes" und Gemdise (z.B.
Getreide-Gemuse-Pfanne, Kartof-
fel-Gemuse-Auflauf)

i
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Mediterrane Fischpfanne mit
Reis

Zutaten:

* 1800g Seefischfilet frisch oder TK, z.B. See-
lachs, Kabeljau, Rotbarsch, Lachs

* Zitronensaft

1500g Fleischtomaten (10 Stck.) oder Tomaten

aus der Dose

300g Zwiebeln

50g Olivendl

200g milder Schafskase

3 Knoblauchzehen

Frische Basilikumblatter

1100g Reis (mdglichst Vollkorn)

Jodsalz, Pfeffer, Krauter der Provence

*

* Ok X ¥ ¥ ¥ ¥

Zubereitung:

1. Fischfilets waschen, trocken tupfen, mit Zitronen-
saft betraufeln und mit 2 EL Olivenél einreiben.

2. Fleischtomaten kurz Gberbrilhen, enthauten und
klein schneiden.

3. Zwiebeln und Knoblauch schalen und wdrfeln
und in 2 EL Olivensl andinsten. Tomaten
zugeben und 10-15 Minuten kécheln lassen. An-
schlielRend wurzen.

4. Fischfilets salzen, auf die Tomatenmasse legen
und 8-10 Minuten garen lassen.

5. Schafskase klein schneiden, auf den Fisch legen
und Oberbacken. Zum Schluss mit Basilikum
bestreuen.

6. Reis kochen und mit der Fischpfanne servieren.

Variationsméglichkeiten:

Als Beilage kénnen auch alternativ z. B. Nudeln
(méglichst Vollkorn), Hirse, Kartoffeln oder Kartoffel-
puree angeboten werden (je 270 g pro Person).

Kosten fir die Lebensmittel pro Person: ca. 1,50€

Die Rezepte sind erndhrungsphysiologisch opti-
miert und bundesweif in Schulkiichen und
Cateringunternehmen getestet,

Ein Rezept ist fiir 10 Kinder im Alter von 10-12 Jah-
ren berechnet.



