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Der Leitfaden Hulsenfrichte in Kita und Schule entstand im Rahmen eines Humboldt re-
loaded Projektes der Universitat Hohenheim. Die Uberarbeitung des Leitfadens wurde im
Rahmen der Bachelorarbeit von Annika Kéhler und Tanja Karlin zum Thema ,Hulsenfriichte
in der Kita- und Schulverpflegung — Erhebung, Auswertung und Optimierung der Verzehrs-
haufigkeiten und Akzeptanz unter Gesundheits-, Kosten- und Nachhaltigkeitsaspekten®
durchgefinhrt.
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1. Einleitung

Ob ,Linsen mit Spatzle* als regionale Spezialitdt aus dem Schwabischen oder der ,Linsen-
eintopf* traditionell aus Niedersachen — Hulsenfriichte wie Linsen, Bohnen und Erbsen sind
in unserer deutschen Kiiche gut bekannt. Aber auch in anderen Esskulturen der Erde haben
Hulsenfrichte ihren Platz. In der arabischen Kiiche sind zum Beispiel Gerichte mit frittierten
Bratlingen aus purierten Kichererbsen, sogenannte ,Falafel®, Gblich. (O'Broin et al. 2016) Zu
den Hauptvertretern der Hilsenfriichte zéhlen Linsen, Erbsen, Kichererbsen, Ackerbohnen,
Gartenbohnen, Sojabohnen, Erdnusse und Su3lupinen. (Rimbach et al. 2015) Sie stellen die
essbaren getrockneten Samen der Pflanzenfamilie Leguminosae dar. (Codex Alimentarius
Commission 2007) Fur den Verzehr werden auf den Ackerflachen in Deutschland Frischerb-
sen, Gartenbohnen und Ackerbohnen angebaut. Der Anbau von Sojabohnen, Futtererbsen
und Lupinen dient vorrangig der Futtermittelproduktion. (BMEL et al. 2016; Statistisches
Bundesamt et al. 2018) Die Hulsenfriichte werden hauptsachlich als Trockenprodukte oder
Konserven angeboten. Sie haben deshalb das ganze Jahr Saison. Erbsen und Gartenboh-
nen werden zwischen Juni und August, je nach Sorte, im unreifen Zustand geerntet und
auch als frisches oder tiefgekiihltes Gemiise angeboten. (Rimbach et al. 2015) Ob als Ein-
topf, Gemisebeilage, Suppe, Bratlinge, Salat, Brotaufstrich oder als Keimlinge im Salat -
Hulsenfriichte sind in ihrer Zubereitung sehr vielseitig und in unzahligen Gerichten vertreten.

IR,

LANDESZENTRUM

UR ERNAHRUNG
Landeszentrum fur Erndhrung Baden-Wirttemberg \ O W
an der Landesanstalt fur Landwirtschaft, Erndhrung und Landlichen Raum (LEL)

ernaehrung@lel.bwl.de- www.landeszentrum-bw.de Seite 3 von 95




2. Warum sind Hulsenfrichte in der Kita- und
Schulverpflegung empfehlenswert?

Gesundheitlicher Aspekt:

Hulsenfrichte sind wertvolle Vitamin- und Mineralstofflieferanten. Sie enthalten hohe Men-
gen an Vitamin B1, Vitamin B6, Folat sowie Eisen, Magnesium und Zink. In der Zusammen-
setzung der Hulsenfriichte tberwiegt mengenmaliig der Anteil an Kohlenhydraten (Ausnah-
men bilden Sojabohnen und Erdnisse). Die Kohlenhydratfraktion setzt sich zu etwa 75 %
aus Starke zusammen. (Rimbach et al. 2015) Sie ist chemisch so zusammengesetzt, dass
sie nur langsam verdaut werden kann. Zusatzlich tragen weitere Inhaltsstoffe wie beispiels-
weise Phytinsaure zu einer verlangsamten Starkeverdauung bei. (Strohm 2013) Aus diesen
Grinden zeichnen sich Hulsenfrlichte durch einen niedrigen glykamischen Index aus. Dieser
bewirkt nach dem Verzehr einen langsamen Anstieg des Blutzuckerspiegels. (Rimbach et al.
2015) Eine Erndhrung, die Uberwiegend auf Lebensmittel mit einem niedrigen glykdmischen
Index basiert, senkt das Risiko an Typ 2 Diabetes Mellitus zu erkranken. (Salmerén et al.
1997)

Neben der Stéarke enthalten Hulsenfriichte relativ hohe Mengen an unverdaulichen Ballast-
stoffen. (Rimbach et al. 2015) Wasserldsliche Ballaststoffe erhéhen das Volumen des Spei-
sebreis, indem sie im Darm Flissigkeiten binden. Daraus resultiert eine verstarkte Magen-
dehnung, die daflrr sorgt, dass wir ein langanhaltendes Sattigungsgefihl verspiren. (Kasper
et al. 2014) Im direkten Bezug auf Hulsenfriichte haben Untersuchungen gezeigt, dass der
Verzehr von Hulsenfriichten das Risiko flr eine Entwicklung von Typ 2 Diabetes Mellitus
verringert. (Villegas et al. 2008) Im Gegensatz dazu werden wasserunlgsliche Ballaststoffe
im Dickdarm durch anaerobe Darmbakterien abgebaut. Im Zuge dieser Fermentation entste-
hen unter anderem kurzkettige Fettsduren wie Acetat, Butyrat und Propionat, die sich positiv
auf die Darmgesundheit auswirken. (Kasper et al. 2014)

Hulsenfriichte zeichnen sich vor allem durch einen besonders hohen Proteingehalt aus. Er
betragt je nach Art 20-40 % des Trockengewichts. Von ernédhrungsphysiologischer Bedeu-
tung ist allerdings nicht nur der Proteingehalt, sondern auch die Proteinqualitéat. Das Protein
aus pflanzlichen Lebensmitteln ist im Vergleich zu dem aus tierischen Lebensmitteln weniger
gut verwertbar, da der Gehalt an essentiellen Aminosauren geringer ist. Durch eine komple-
mentére Erganzung mit anderen eiweil3haltigen Lebensmitteln wie beispielsweise Ei, Milch
und Getreide kann dieses Defizit jedoch ausgeglichen und die Proteinqualitdt aufgewertet
werden. (Rimbach et al. 2015) Sojabohnen heben sich von den anderen Hulsenfriichten ab,
indem sie alle essentiellen Aminosauren in ausreichenden Mengen enthalten. (Erbersdobler
et al. 2017)

Die meisten Hulsenfrichte sind fettarm. Sie weisen einen Fettgehalt von 1-3 % auf. Aus-
nahmen bilden Sojabohnen und Erdnisse mit einem Fettgehalt von 18-48 %.
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Ihre Fettzusammensetzung wirkt sich durch einen hohen Anteil an Omega-3-Fettsauren und
anderen mehrfach ungesattigten Fettsduren auf den Menschen giinstig aus. (Rimbach et al.
2015) Mehrere Untersuchungen deuten darauf hin, dass der Verzehr von Hulsenfriichten
kardiovaskulare Risikofaktoren (u.a. Blutfettwerte, Blutdruck) reduziert und somit mit einem
geringeren Risiko fur Herzerkrankungen einhergeht. (Curran 2012)

Auch wenn der Mineralstoffgehalt der Leguminosen relativ hoch ist, kann die Nahrwertquali-
tat durch antinutritive Substanzen beeintrachtigt werden. Dabei handelt es sich um sekundéa-
re Pflanzenstoffe, die die Verdauung und Absorption der Nahrstoffe behindern. Durch tbliche
Zubereitungsmethoden wie Einweichen und Erhitzen kénnen sie inaktiviert werden. Im Ge-
gensatz zu den meisten anderen Hulsenfriichten sind Erdniisse auch roh verzehrbar, sie
bergen jedoch ein hohes Allergenpotential. Betroffene Personen bilden meist schon gegen-
Uber kleinen Mengen Abwehrreaktionen. (Rimbach et al. 2015) Untersuchungen zeigen,
dass durch den Verzicht auf Nahrungsmittelallergene die Entstehung einer Nahrungsmittelal-
lergie begunstigt wird. In Bezug auf die Erdnussallergie ist das Allergierisiko bei Kindern, die
im frilhen Kindesalter eine Exposition mit Erdnissen vermieden haben signifikant erhéht. (Du
Toit et al. 2015)

Kultureller Aspekt:

,Junser Essverhalten wird (..) stark durch das soziale Umfeld und Traditionen gepragt.“ (Ko-
erber 2015, S. 28) Die Bewahrung der Esskultur und damit die Bewahrung von Traditionen,
wie traditionelle Lebensmittel, Zubereitungsformen und Feste, sowie der Schutz anderer Kul-
turen spielen deshalb eine zentrale Rolle in der Erndhrung, vor allem im Kontext einer nach-
haltigen Ernéhrung. Schon im Kindesalter wird dadurch die Wertschatzung von regionalen
Spezialitaten und die Auseinandersetzung mit Lebensmitteln gestarkt und kochtechnische
Fertigkeiten geschult. (Koerber 2014) Die Bewahrung und die Vermittlung der Esskultur stellt
deshalb auch ein Element einer nachhaltigen Kita- und Schulverpflegung dar. Durch die
Verwendung von Hulsenfriichten in der Kita-und Schulverpflegung bietet diese einen Platz
sowohl fiir die deutsche als auch fiir internationale Esskulturen. Die Integration regionaler
und internationaler hilsenfruchtreicher Gerichte erweitert das Angebot der Speisenplane mit
neuen Lebensmitteln und Gerichten und erhéht die Akzeptanz des Essens bei Kindern mit
unterschiedlichen kulturellen Herkiinften. (Schneider et al. 2015) Mit Syrien als aktuell zu-
gangsstarkste Staatsangehorigkeit in Deutschland und der Tatsache, dass bereits 28 % der
Kinder in Kindertagesbetreuungen Kinder mit Migrationshintergrund darstellen, (BAMF 2018;
Autorengruppe Bildungsberichterstattung 2018) ist eine kulturell vielfaltige Mittagsverpfle-
gung in Kitas und Schulen fur die Gemeinschaft und Inklusion kulturell unterschiedlicher Kin-
der von Bedeutung. Neben den Falafel-Gerichten, zu denen typischerweise Hummus, Ge-
miise und Fladenbrot gereicht werden, gehéren zu den landestypischen Gerichten in Syrien
zum Beispiel auch die ,Weifle Bohnensuppe (Tomatenbasis) mit Reis*, ,Griine Erbsen mit
Reis" oder die ,Rote Linsensuppe aus Linsen, Reis, Fleisch und Zwiebeln®. (Alallouf 2018) In
den nahrstoffoptimierten beispielhaften Vier-Wochenspeisenplanen ab Seite 12, die aufgrund
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der Verwendung praxiserprobter Gerichte als Handlungsempfehlungen vorgestellt werden,
wurde auf die Integration von regionalen und internationalen Gerichten, unter anderem die
hier genannten Gerichte, geachtet. Weitere kulturell vielfaltige, praxisbezogene und néahr-
stoffoptimierte Rezepte fir die Kita sind in der Rezeptreihe ,Kita International® unter

~www. fitkid-aktion.de* und flir die Schule unter der Aktionswoche ,Reise durch Europa“ auf
~www.schuleplusessen.de” zu finden.

Okologisch nachhaltiger Aspekt:

Die Kultivierung und der Verzehr von Hulsenfriichten wirken sich positiv auf die Umwelt aus.
(O'Broin et al. 2016) Auch dies spricht fur eine regelméaRige Integration von Hulsenfriichten in
die Speisenplane der Kita und Schule. Die Pflanzen der Leguminosen kdnnen durch die
Symbiose mit Kndllchenbakterien atmospharischen Stickstoff aus der Luft anreichern. (Ma-
digan et al. 2009) Der Eintrag dieses fixierten Stickstoffs in den Boden férdert die Boden-
fruchtbarkeit. (Nerlich 2016) Hulsenfriichte benétigen somit beim Anbau nur geringe Mengen
an Stickstoffdiingung, wodurch die Verwendung von Mineraldiingern deutlich eingespart
werden kann. (Kessel et al. 2000) AufRerdem haben sie eine humusanreichernde Wirkung
und lockern enge Fruchtfolgen auf. Dadurch werden Schadorganismen und somit auch der
Gebrauch von Pestiziden reduziert. (BMEL et al. 2016; Nerlich 2016) Landwirtschaftliche
Systeme mit Leguminosen stellen eine glinstigere und nachhaltigere Alternative zu konventi-
onellen Methoden dar. (Ron 2015) Der Anbau von Hilsenfriichten férdert zudem die Agrobi-
odiversitat, sowohl von Bakterien und Regenwirmern im Boden als auch die der Bienen
oberhalb des Bodens. (BMEL et al. 2016; O'Broin et al. 2016; Kaufler 2016) Des Weiteren
haben Hiulsenfriichte in der Regel einen geringen bis moderaten Wasserbedarf. (Ron 2015)
Nicht nur im Hinblick auf den Wasserfu3abdruck, auch bei Betrachtung des Klimaful3abdru-
ckes schneiden die Hilsenfrichte besser ab als andere Nahrungsmittel. Klimawirksame Ga-
se entstehen entlang der Wertschépfungskette eines Produktes, von der Erzeugung bis zur
Entsorgung. (BMU 2016) Da Hulsenfriichte regional angebaut werden und der Import be-
stimmter Arten hauptsachlich per Schiff erfolgt, werden deutlich weniger Treibhausgase in
die Atmosphére emittiert als bei einem Transport mit dem LKW oder Flugzeug. (Pabel et al.
2018; GEMIS 4.95 2017) Auch die Verpackungen und die Lagerung von Lebensmitteln set-
zen Treibhausgase frei. Bei der Konservierung von Hiilsenfriichten emittiert die Sonnen-
trocknung deutlich weniger klimawirksame Gase als Dosenkonserven und Tiefkiihlprodukte,
wobei die Tiefkiihlung am energieaufwandigsten ist. (GEMIS 4.95 2017) Zudem kénnen Hul-
senfriichte unverpackt verkauft werden. (Leitzmann 2005) Die Gerichte in der Kita- und
Schulverpflegung weisen, wie einzelne Lebensmittel auch, eine spezifische Klima-Bilanz und
somit eine Klimawirkung auf. Vegetarische Gerichte mit Hilsenfriichten als Hauptprotein-
quelle haben eine geringere Klima-Bilanz als Gerichte mit einer Fleischkomponente. Dies
konnte durch Koéhler et al. (2018) belegt werden. In der Rezeptsammlung dieses Leitfadens
ist jedes Rezept mit einem Klima-Label gekennzeichnet. Es verdeutlicht, wie stark die Aus-
wirkung des vorliegenden Gerichtes auf das Klima ist. Die Einteilung und Interpretation des
Klima-Labels wird auf Seite 60 nhochmals genauer erlautert.
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Wirtschaftlicher Aspekt:

Im Einkauf sind Hulsenfriichte im Vergleich zu qualitativ hochwertigem Fleisch kostengunsti-
ger. Dies konnte durch Kohler et al. (2018) belegt werden. Im Allgemeinen bedingt eine ovo-
lakto-vegetabile Erndhrungsweise im Vergleich zu einer Mischkost einen niedrigeren Waren-
einsatz. (Mertens et al. 2008) Aussagen Uber Wareneinsatzkosten kénnen allerdings nur
bedingt getroffen werden, da nicht nur die Art der Lebensmittelgruppe entscheidend ist, son-
dern auch die Lebensmittelqualitét.

IR,

LANDESZENTRUM

UR ERNAHRUNG
Landeszentrum fur Erndhrung Baden-Wirttemberg \ R aerainte
an der Landesanstalt fur Landwirtschaft, Erndhrung und Landlichen Raum (LEL)

ernaehrung@lel.bwl.de- www.landeszentrum-bw.de Seite 7 von 95




3. Tipps fur den Umgang und die Zubereitung
von Hulsenfriichten

Hulsenfrichte missen immer vor dem Verzehr gekocht werden. Das Kochen zerstort gif-
tige Lektine, die in rohen Hilsenfrichten enthalten sind und beim Menschen zu einer Ver-
klumpung der roten Blutkdrperchen fihren konnen. (DGE 2016a)

Vor dem Kochen von Hilsenfriichten sollten diese immer zuerst unter laufendem Wasser
gewaschen werden, um Verunreinigungen, wie Hulsenreste, kleine Steine oder Samen,
zu entfernen. (O'Broin et al. 2016)

Einige getrocknete Hilsenfriichte sollten vor der Zubereitung in der zweifachen Menge
Wasser maximal zwolf Stunden eingeweicht werden. Bei einer Einweichzeit Gber zwolf
Stunden, sollte das Einweichwasser zwischendurch gewechselt werden. Werden Hulsen-
frichte 24 Stunden eingeweicht, beginnt die Fermentation oder sie beginnen zu keimen.
(O'Broin et al. 2016) Das Einweichen von zum Beispiel getrockneten Bohnen verhindert
auch das Entstehen einer breiigen Konsistenz der Hilsenfrucht, die viele Kinder nicht
mogen. (FAO 2018)

Nach dem Einweichen der Hiilsenfriichte sollten sie unter laufendem Wasser nochmals
abgesplilt werden, um durch das Einweichen herausgeloste Zuckerarten zu entfernen.
(O'Broin et al. 2016) Das Einweichwasser kann fur das anschlieRende Kochen verwendet
werden, um die Nahrstoffe zu erhalten. Achtung: Das Einweichwasser von blausaurehalti-
gen Limabohnen und Urbohnen sollte immer weg geschiittet werden. (DGE 2016b) Im
Rahmen dieses Leitfaden ,Hiilsenfrichte in der Kita und Schule® wird zudem empfohlen,
das Einweichwasser nicht fur unter dreijahrige Kinder weiter zu verwenden.

Grine Bohnen werden mit der Hilse verzehrt und dirfen deshalb nicht roh verzehrt wer-
den. Sie enthalten den Stoff Phasin, der giftig wirkt und dadurch Mangen- und Darmbe-
schwerden hervorruft. Die Bohnen sollten in sprudelnd kochendem Wasser mindestens
10 — 15 Minuten gegart werden, sodass das Phasin zerstort wird. Tipp: Durch Zugabe ei-
nes Teeloffels Natron oder Backpulver zum Kochwasser, bleibt die kraftige griine Farbe
der Bohnen erhalten. (Voss 2017)

Der Sinn des Wirzens der Hilsenfriichte wird auf Seite 6 erlautert.

Hulsenfrichte haben in luftdichter Verpackung eine lange Haltbarkeit von Monaten bis
Jahre ohne ihren nutritiven Wert zu verlieren. Sie kénnen problemlos ohne Qualitétsver-
lust bis zu 18 Monaten gelagert werden. Sie sollten jedoch kiihl und trocken in einem
Glasbehalter aufbewahrt werden. (O'Broin et al. 2016)

Frische Erbsen und Gartenbohnen haben zwischen Juni und August Saison. (Rimbach et
al. 2015). Konservierte Hilsenfriichte in Dosen, tiefgekihlt oder getrocknet sind das gan-
ze Jahr verfugbar. Tiefgekuhlte Produkte sollten jedoch den Konserven aufgrund des ho-
heren N&hrstoffgehalts im Hinblick auf den Gesundheitsaspekt der Hilsenfriichte vorge-
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zogen werden. (Schlich 2008) Bei der Betrachtung des Nachhaltigkeitsaspektes sollten
aufgrund der Treibhausgas-Emissionen die getrockneten Hilsenfriichte und die Konser-
ven den tiefgekihlten Produkten vorgezogen werden. (GEMIS 4.95 2017)

Bei der Zubereitung von Gerichten mit Sulupinen muss beriicksichtigt werden, dass die-
se bei manchen Allergikern eine Kreuzreaktion zu Erdnissen hervorrufen kann. (Brenn-
ecke et al. 2007)

Hulsenfrichte stehen im Rahmen einer vollwertigen nachhaltigen Erndhrung unter der
Kategorie der sehr empfehlenswerten Lebensmittel, die generell und regelmafig verzehrt
werden sollten. (Koerber et al. 1999) Die Vernetzungsstelle Kita- und Schulverpflegung
Baden-Wdurttemberg und die Autorinnen des vorliegenden Leitfadens ,Hulsenfrichte in
der Kita und Schule® empfehlen deshalb mindestens zwei Tage eines Wochenspeisen-
plans der Kita und Schule hilsenfruchtreich zu gestalten. Die Einflihrung der Hulsenfriich-
te in den Speisenplan von Kindern sollte ab dem ersten Lebensajahr erfolgen. Bei Kindern
unter drei Jahren sind Hilsenfriichte jedoch schrittweise einzuftihren: Langsam mit einer
kleinen Menge beginnen, nach und nach die Menge steigern, damit der Geschmack und
die Konsistenz kennen gelernt werden. Auch der Gastrointestinal-Trakt der Kinder muss
sich zuerst an die Verdauung der Leguminosen gewdhnen.
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4. Vertraglichkeit von Hilsenfrlichten

Nach dem Verzehr von Hilsenfriichten knnen Blahungen auftreten. Wie bereits auf Seite 1
bis 2 beschrieben, passieren lésliche Ballaststoffe den Magen und Diinndarm unverdaut. Im
Dickdarm angekommen, werden sie von Darmbakterien abgebaut. Dabei entstehen zum
einen gesundheitsférdernde Substanzen, zum anderen aber auch Darmgase wie z. B. Koh-
lenstoffdioxid (CO,), Methan (CH,) und Wasserstoff (H,), die zu Blahungen fiihren. (Rimbach
et al. 2015) Der blahungstreibende Effekt beruht auf der Wirkung der enthaltenen &theri-
schen Ole. Sie fuihren zur Erschlaffung der Magenoffnung, wodurch es innerhalb von 5-15
Minuten zur Gasausstof3ung kommt. Des Weiteren kommt es zu einer vermehrten Durchblu-
tung der Schleimhaute des Magen-Darm-Trakts, infolgedessen die Darmgase besser resor-
biert werden. (Buhring 2005) Durch den regelméRigen Verzehr von Hullsenfriichten kann sich
der Magen-Darm-Trakt an die spezifische Verdauung anpassen. Daher ist es wichtig schon
im jungen Alter, ab dem ersten Lebensjahr, Hilsenfriichte in die Erndhrung zu integrieren
und die Menge nach und nach zu steigern. (Ritzka 2016)

Den Blahungen kann jedoch durch bestimmte Zubereitungsmethoden entgegen gewirkt wer-
den.

IR,

LANDESZENTRUM

UR ERNAHRUNG
Landeszentrum fur Erndhrung Baden-Wirttemberg \ O W
an der Landesanstalt fur Landwirtschaft, Erndhrung und Landlichen Raum (LEL)

ernaehrung@lel.bwl.de- www.landeszentrum-bw.de Seite 10 von 95




5. Tipps zur besseren Bekommlichkeit der Hul-
senfrichte fur Kinder

Der Gehalt I6slicher Ballaststoffe kann durch vorheriges Einweichen gesenkt werden.
(Rimbach et al. 2015)

Geschalte Hulsenfriichte weisen einen niedrigeren Ballaststoffgehalt auf und sind damit
bekdmmlicher, als ungeschalte. (Ritzka 2016)

Durch Purieren werden die Zellwande zerstort, wodurch die Hilsenfrichte leichter zu ver-
dauen sind. (Ritzka 2016)

Dartber hinaus kann der Einsatz bestimmter Gewtirze wie Kiimmel, Anis und Fenchel
Blahungen entgegenwirken.
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6. Den Kindern Hulsenfruchte ,,schmackhaft
machen

Die Bildung des individuellen Geschmacksprofils beruht auf einem Lernprozess. Das Ess-
verhalten von Kindern wird deshalb, wie schon auf Seite 2 erwahnt, von der Esskultur und
dem Umfeld des Kindes gepragt. Kinder kdnnen jede Geschmacksqualitat als positiv oder
negativ erlernen. Was genau abgelehnt wird, entscheidet der Einfluss des direkten Umfelds.
Denn das Essen an sich wird mit zeithahen emotionalen Erlebnissen wie dem Geschmack,
dem Ambiente, einem gedeckten Tisch oder auch der Sattigung assoziiert. Das Essverhalten
ist also ein auf Emotionen basierendes Verhalten. Das direkte Umfeld, wie das Elternhaus,
die Kita oder die Schule, haben hier die Aufgabe der Verhaltnispravention. Die Umstande
und das Speisenangebot bzw. die Rezepturen der Speisen missen so gestaltet werden,
damit sich der Genuss am Essen mit einer ausgewogenen und bedarfsgerechten Erndhrung
vereint. Denn das Speisenangebot in der Kita oder Schulmensa, das unmittelbar erlebt wird,
hat einen wesentlich grof3eren Effekt auf das Essverhalten von Kindern und Jugendlichen als
Informationen und das Wissen Uber eine ausgewogene und nachhaltige Erndhrung. (Pudel
2003) Die Integration von schmackhaften hilsenfruchtreichen Gerichten in das Speisenan-
gebot, sowie die ansprechende Gestaltung des Hulsenfruchtgerichtes und die attraktive
Vermittlung des Hulsenfruchtangebots sind eine Moglichkeit zur Umsetzung dieser Verhalt-
nispravention.

Tipps zur Verhaltnispravention mit Hilsenfrichten:

Kinder neigen dazu, Gerichte zu probieren, die ihnen bekannt sind. Burger und Fleisch-
béllchen sind zum Beispiel bekannte und beliebte Speisen bei Kindern. Bieten Sie be-
kannte Speisen mit Hulsenfriichten als Alternative, wie zum Beispiel Bratlinge aus Linsen
oder Bohnen, an. (FAO 2018)

Nach dem Nudging Prinzip kdnnen Hulsenfriichte durch eine attraktive Prasentation den
Kindern naher gebracht werden. Richten Sie die Gerichte mit Hulsenfrliichten anspre-
chend an. (Amoroso 2010) Auch ein ansprechendes Foto des Hulsenfruchtgerichtes in
der Schulmensa bei der Speisenausgabe wirkt appetitlich. Fir die Kita kbnnen mit Boh-
nen, Erbsen oder Linsen auch, soweit dies in der Gemeinschaftsverpflegung zu verwirkli-
chen ist, verschiedenen Bilder, wie Gesichter oder Sternschnuppen, auf dem Teller gelegt
werden. (FAO 2018)

Geben Sie den Gerichten spannende und ansprechende Namen. (Amoroso 2010) Bei-
spiele sind: ,Prinzessin auf der Erbse®, ,Zauber-Linsen*, ,Indianer-Schmaus®, ,Aschenput-
tels Suppe®. In der Kita sollten die Hauptkomponenten bei der Beschreibung der Gerichte
dennoch aufgezahlt und den Kindern die Verbindung der Namen zum Gericht erklart wer-
den. Schiler kénnen sich selbst, zum Beispiel in einem Wettbewerb, ansprechende Na-
men fir Hulsenfruchtgerichte ausdenken.
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Falls eine parallele Mentilinie angeboten wird, sollte das Parallelgericht auch hilsenfrucht-
reich sein. Es soll keine Ausweichmadglichkeit fur die Schuler oder die Erzieher in der Kita
bei der Speisenbestellung bestehen, das Gericht ohne Hulsenfriichte zu wahlen.

Attraktionen, wie zum Beispiel eine Salatbar, kbénnen Kinder dazu anregen selbststandig
zu Gesundem zu greifen. (Just et al. 2009) Beispiele fir hilsenfruchtreiche Salate sind
~Bulgursalat mit Erbsen®, ,Weiller/Bunter Bohnensalat* oder ,Couscous-Salat mit Kicher-
erbsen”. (Rezepte finden Sie unter ,www.fitkid-aktion.de")

Auch Desserts oder Nachmittagssnacks konnen hulsenfruchtreich gestaltet werden.
Hummus ist ein beliebter Dip bei Kindern. Serviert mit Pita Brot oder mit Gemusesticks
haben Kinder Gefallen an dem mit Hilsenfriichten gestalteten Snackangebot. Gekochte
schwarze Bohnen kénnen auch als Ei-Alternative in Back-Rezepten verwendet werden
und rote Bohnen kénnen zu einer sif3en Dessertpaste verarbeitet werden. In der éstlichen
asiatischen Kiiche wird zum Beispiel die stiRe Bohnen Paste im "Mooncake" verwendet.
(FAO 2018)

Bieten Sie regionaltypische Gerichte wie zum Beispiel ,Linsen mit Spatzle“, aber auch
internationale Gerichte wie zum Beispiel ,Falafel” an. Dies starkt die heimische Esskultur,
aber gibt auch Kindern mit Migrationshintergrund die Moglichkeit zur Inklusion. Versuchen
Sie jedoch eine Vielfalt an Gerichten mit verschiedenen Hulsenfruchtarten in den Spei-
senplanen anzubieten. Die Abwechslung bringt neue Geschmackserlebnisse und verhin-
dert die Entwicklung einer Aversion gegen bestimmte Gerichte, die zu haufig angeboten
werden. (Pudel 2003; Schneider et al. 2015)

Probierstande oder Testessen in Pausen von Schulen kann durch das Probieren von
selbstgemachten Hilsenfrucht-Aufstrichen fiir Pausenbrote die pflanzliche Alternative
zum Ublichen ,Wurst-/Kasebrot“ den Kindern naher gebracht werden. Dieses sogenannte
»1aste Testing“ ist auch eine Form des Nudging Prinzips. (Amoroso 2010)

Eine Mdglichkeit ware zudem, die Hilsenfruchtgerichte als kurzfristige ,Sonderangebote®
anzubieten. (Just et al. 2009) Dies ist vor allem als Angebotsaktion wirksam, dass Schuler
und Fachkrafte die Hilsenfruchtvariante wahlen. Ob eine langfristige Preissenkung pra-
ventiv eine Verhaltensanderung bewirkt ist kritisch zu bewerten. (Wehméller 2017)

Kinder zeigen mehr Begeisterung fir Lebensmittel, wenn sie lernen, woher ihr Essen
stammt. (FAO 2018) Auf Seite 9 bis 11 werden dazu Mdglichkeiten zur Ernahrungsbildung
in Kita und Schule aufgezeigt.
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Fur eine erfolgreiche Umsetzung der genannten Tipps zur Verhaltnispravention und der
Vermittlung einer ausgewogenen und nachhaltigen Ernahrung ist die Partizipation eine wich-
tige Voraussetzung. Die Kinder sollen zur Mitgestaltung des Speisenangebotes und von Er-
nahrungsaktionen motiviert werden. Hierflir eignen sich zum Beispiel Aktivitaten wie der Be-
such eines Bauernhofes, gemeinsames Kochen, Aktionstage mit einem Ernéhrungsthema
oder das Gestalten eines Gemusegartens oder Krauterbeets. AuRerdem dienen Feedback-
Moglichkeiten, wie zum Beispiel eine Meinungsumfrage zum Mittagessen, der Partizipation.
Jedoch sollten Umfrageergebnisse auch in Form von Veranderungen oder einer lobenden
oder kritischen Reaktion umgesetzt werden, sodass eine tatséchliche Mitgestaltung der Kin-
der auch gewahrleistet wird. (Schneider et al. 2015) Zu einer Meinungsumfrage eignet sich
das Arbeitsmittel ,Kinderfragebogen Mittagessen® der Vernetzungsstelle Kita- und Schulver-
pflegung Baden-Wirttemberg, mit dem das Mittagsmenti in Kitas und Grundschulen durch
die Kinder bewertet werden kann. (Erhéltlich beim Landeszentrum fir Ernahrung. Kontaktin-
formationen unter http://www.lel-bw.de)

Empfehlung:

Die beispielhaften nahrstoffoptimierten Wochenspeisenpléne ab Seite 12 enthalten Hilsen-
fruchtgerichte, die von Kindern im Rahmen einer Stichprobenumfrage (In: Kéhler et al. 2018)
mithilfe des ,Kinderfragebogens Mittagessen® positiv bewertet wurden. Alle Gerichte, die in
den Speisenplanen mit einem ,T* (getestet) gekennzeichnet sind, werden nachweislich von
Kindern akzeptiert. Durch die Aufnahme dieser durch Kinder als ,schmackhaft* bewerteten
Hulsenfruchtgerichten in das Speisenangebot in die Kita und Schule, kann praventiv die Ak-
zeptanz von Hulsenfriichten bei Kindern geférdert werden.
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7. ldeen fur Hulsenfrichte in der friihen Ernah-
rungsbildung und im Unterricht

Kinder verbringen heute die meiste Zeit des Tages in der Kita oder Schule, wodurch die Ein-
richtungen auf die Ernéhrungsbildung und -orientierung grofRen Einfluss nehmen. (Wittkows-
ke 2015) Die Kita- und Schulverpflegung soll die Kinder nicht nur satt machen, sie ,(...) soll
auch die Rahmenbedingungen dafir schaffen, dass Kinder lernen gut zu essen und somit
erfahren was gute Lebensmittel sind.“ (Simshéuser 2011, S. 144) Schon im Kindesalter ist es
wichtig, ein Bewusstsein zu entwickeln, welche dkologischen und 6konomischen Auswirkun-
gen die Erndhrung mit sich bringt. Die Kinder sollen lernen, wie man Lebensmittel richtig
lagert, wie man Essensreste wieder verwerten kann und vor allem wie man Speisen zuberei-
tet. (Becker-Kiickens 2015) Sie sollen dazu befahigt werden, Verantwortung fur das eigene
Handeln zu tbernehmen. (Pohler et al. 2015) Handlungserfahrungen, die bei greifbar umge-
setzten Aktionen gesammelt werden, dienen dem Lernprozess und geben den Kindern zu-
dem die Moglichkeit zur Partizipation. (Schockemohle et al. 2015)

Im Folgenden werden Ideen prasentiert, wie neben dem Speisenangebot der Kita- und
Schulverpflegung die Fachkrafte der Einrichtungen die Kinder zum Thema Hulsenfriichte
begeistern und Wissen vermitteln kdnnen.

Ideen fir die Kita:

Das Legen von Mosaiken mit getrockneten Hilsenfriichten.

Das Aufkleben von verschiedenen Bohnen zu einem Bild oder auf
eine Schablone.

Das Basteln von Instrumenten wie eine Regenprassel oder Ras-
seln. Die verschiedenen Hulsenfriichte ergeben unterschiedliche
Gerausche.

Schuttspiele mit Bohnen und Linsen. Dies ist mit z.B. wei3en Rie-
senbohnen auch ein geeignetes Spiel fir Kinder unter drei Jahren.

Abbildung 1: Mosaik aus
getrockneten Hulsenfrich-

Ein Memoriespiel mit Fotos von unterschiedlichen Hulsenfriichten. en

Dies kann mit verschiedenen Regeln, wie das Zuordnen der Karten zu den jeweiligen
Hulsenfruchtarten, das Finden von Paaren oder das Nutzen der Karten als Einkaufshilfe
fur ein gemeinsames Mittagessen, gespielt werden. (Dietrich et al. 2018)

Geheimnisvolle Erbsen: Ein Glas mit etwas Wasser fiillen und anschlie3end getrocknete
Erbsen bis zum Rand zugeben. Das Glas auf einen Blechdeckel stellen. Nach einiger Zeit
guellen die Erbsen tber das Glas hinaus. Dadurch dass die oberen Erbsen noch getrock-
net sind, erzeugen sie beim Aufprall Gerdusche.
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Das Séaen von Erbsenpflanzen (dauert jedoch einige Monate bis zur Ernte). Mit dem
Pflanzen und Pflegen von Hilsenfruchtpflanzen entwickeln Kinder mehr Begeisterung fur
Hulsenfrichte. (FAO 2018)

Gemeinsames Zubereiten einfacher Hulsenfruchtgerichte: Die Auswahl der Zutaten und
des Gerichtes und das Erleben der Speisenentstehung bietet den Kindern die Mdglichkeit
zur Partizipation. (Schneider et al. 2015) S

Bohnen-Explosion: Eine Mischung aus Gips und Mungobohnen
oder Erbsen in einen Plastikbecher fullen. Nach einiger Zeit bil-
den sich Keimlinge, die Risse im Gips verursachen. Schlief3lich
sprengen die Keime sogar den Becher (Regelmaliges Befeuch-
ten beschleunigt den Prozess).

'

Abbildung 2:
~Erbsen-Explosion®

Ideen fur die Schule:

Das gemeinsame Zubereiten und Verspeisen von Hulsenfruchtgerichten oder einem ge-
samten Menu mit Hilsenfriichten kann durch die Lehrkraft, eine padagogische Fachkraft
oder durch eine externe Fachkraft (z. B. eine BeKi-Referentin) als praktische Einheit an-
geboten werden. (Dietrich et al. 2018) Das gemeinsame Aussuchen der Hulsenfriichte,
das Einweichen vor dem Kochen, die Aufgabe, nach ihnen zu sehen und das Zubereiten
der Hulsenfriichte zu einem Gericht erhéht die Begeisterung der Kinder fir Hulsenfriichte
und gibt ihnen die Mdglichkeit zur Partizipation. (FAO 2018; Stein 2015) Danach sollte ei-
ne Reflexionsrunde eingeleitet werden, in der die Schilerinnen und Schiler das Menu
bewerten. Die Rezepte konnen ebenfalls ausgehandigt werden. (Dietrich et al. 2018)

Ein Quiz zur Einstimmung oder zum Abschluss des Themas Hulsenfrichte oder als Ange-
bot selbst kann an die Altersstufe und den Wissensstand der Kinder und Jugendlichen
angepasst werden. Es kénnen Gruppen gebildet werden, die gegeneinander antreten. Die
Lehrkraft Ubernimmt die Rolle des Quizleiters. Die Fragen handeln vom Thema Hdlsen-
frichte und dessen Wert in der Ernahrung. Beispielfragen sind: ,Wachsen griine Bohnen
an Baumen oder an einem Strauch?*, ,Warum sollten Hlsenfriichte eingeweicht wer-
den?”, ,\Was muss Aschenputtel auslesen, wahrend die Stiefschwestern zum Ball gehen?*
(Antwort: am 1. Abend Linsen, am 2. Abend Wicken, am 3. Abend Erbsen), ,Was ist To-
fu?“. (Dietrich et al. 2018)

Mit einem Marktbesuch mit den Schilerinnen und Schilern kann die Regionalitat und
Saisonalitat allgemein von Lebensmitteln und von Hulsenfriichten thematisiert werden.
Zum Beispiel: ,Welche Hulsenfriichte wachsen in Deutschland, welche werden impor-
tiert?“ Die Kinder und Jugendlichen erkennen ihre eigenen Handlungsoptionen und erfah-
ren ihr eigenes Veranderungspotential (Schockemohle et al. 2015)
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Das Bepflanzen und Gestalten eines Schulgartens mit Hulsenfruchtpflanzen, zum Beispiel
Erbsenpflanzen oder Buschbohnen. (Stein 2015) Mit dem Pflanzen und Pflegen von Hul-
senfruchtpflanzen entwickeln Kinder mehr Begeisterung fir Hilsenfriichte. (FAO 2018)
Hier kann das Thema ,Die Wertschopfungskette der Hulsenfriichte® praktisch nachvollzo-
gen werden. Die Kinder und Jugendlichen erfahren, wie viel Flache, Energie und Wasser
die Pflanzen benétigen und welche Auswirkungen dies auf die Umwelt haben kann.

Die Schulerinnen und Schiler stellen ihr Lieblingsgericht mit Hulsenfrichten vor und berg-
rinden, wieso sie die Speise mdgen. Nach den Vorstellungen kébnnen gemeinsame Vor-
lieben und Abneigungen ermittelt werden. (Dietrich et al. 2018)

Sinnesschulungen haben einen hohen Aufforderungscharakter. Zum Beispiel konnen ver-
schiedene getrocknete Hulsenfriichte in verschlossenen Behaltern nach der Tonhdhe ge-
ordnet werden, in Sackchen konnen diese blind ertastet werden und auf Fotos kbnnen
sie zu den Fotos ihrer jeweiligen Mutterpflanze geordnet werden. Dies schult zudem die
Kenntnisse der biologischen Vielfalt der Schilerinnen und Schiler. Beim Einweichen von
getrockneten Bohnen kann neben der Wahrnehmung der Konsistenzanderung eine Ver-
bindung zu wissenschaftlichen Inhalten der Biologie, wie zum Beispiel die Diffusion, ge-
zogen werden.

Durch einen Geschmackstest oder eine Verkostung mit verschiedenen Hulsenfriichten
und Hulsenfruchtprodukten, wie Tofu, Sojamilch oder Linsennudeln, kénnen die Kinder
und Jugendlichen neue Geschmackserfahrungen sammeln und sich dartiber mit ihren
Mitschilerinnen und -schilern austauschen. (Dietrich et al. 2018)

Mit interaktiven Websites wie ,Klimatarier - CO,-Rechner”
(www.klimatarier.com/de/CO2_Rechner) oder Initiativen wie ,,Zu gut fir die Tonne* und de-
ren App (www.zugutfuerdietonne.de/initiative-material-und-aktionen) kénnen Schilerinnen
und Schiler selbst Hilsenfriichte und deren Wirkung auf die Umwelt mit anderen Le-
bensmitteln vergleichen. Sie entwickeln und vertiefen dadurch die Kompetenz, die Umwelt
aktiv 6kologisch vertraglich und sozial gerecht zu gestalten. Durch diese Partizipation wird
nachhaltiges Handeln erlernt. (Schockemdhle et al. 2015)

Empfohlen wird, die Kinder wahrend der Beschéaftigung Gber die Hilsenfriichte aufzuklaren.
Wichtig: Die Wertschatzung der Lebensmittel sollte beim spielenden Umgang nicht verges-
sen werden! Fir die Ernahrungsbildung kénnen Kindertageseinrichtungen und Schulen in
Baden-Wirttemberg die Angebote der Landesinitiative BeKi in Anspruch nehmen.
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8. Beispielhafte Vier-Wochenspeisenplane fir Kin-

der von 4 bis unter 7 Jahren
(mindestens zwei Mal wochentlich Hilsenfruchtgerichte)

T = Gericht im Rahmen einer Stichprobenumfrage mit Kindern auf dessen Akzeptanz getes-
tet und positiv bewertet

R = Das Rezept zum Gericht befindet sich in der Rezeptsammlung
lof = Rezept ist unter ,www. fitkid-aktion.de“ zu finden

& = Rezept des Gerichts in Anlehnung an das Rezept auf ,www.fitkid-aktion.de"

IR,

LANDESZENTRUM

UR ERNAHRUNG
Landeszentrum fur Erndhrung Baden-Wirttemberg \ O W
an der Landesanstalt fur Landwirtschaft, Erndhrung und Landlichen Raum (LEL)

ernaehrung@lel.bwl.de- www.landeszentrum-bw.de Seite 18 von 95




Saison: Frihling

Frahling, Woche 1

Mohrencremesuppe

WeiRkrautsalat mit MGhren

T2

Feldsalat mit Essig-Ol-Dressing

Linsensuppe (Karotten,
Kartoffeln) mit Vollkorn-
brétchen

T, R

Poreekuchen vom Blech

Frischer Blattspinat mit Kar-
toffeln und gekochtem Ei

Erbsen mit Reis (parboiled) und
Zitronensol3e

i *

Kichererbsenauflauf (Pilze, Mais) mit
Blumenkohl und Kartoffelpiiree

TR

Rotbarsch mit frischem Blatt-
spinat und Kartoffeln

Hahnchenbrustfilet mit Erbsen,
Reis (parboiled) und Zitronen-
sole

=
“dx T
GrieRpudding mit . .
Apfel-Haselnuss-Dessert g g Birnenschnitze
Beerensol3e
e o, o
[ [ .
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Frihling, Woche 2

Chinakohlsalat mit
Joghurtdressing

Karotten-Apfel-Rohkost

Kopfsalat mit Champignons
und Zitronendressing

Gebratener Hallo-
umi mit Ananascur-
rysol3e und Hirse

o

Linsengratin mit
Erbsen, Karotten,
Kartoffeln und
Frischkase

Vollkornnudeln mit Mais-
Spinatsol3e

Gruner Spargel mit Salz-
kartoffeln und Béchamel-
sofle

Gnocchi Auflauf mit Erbsen

T, R

Kalbsschnitzel "Ha-
waii" (Ananas und
Kase) mit Hirse

=

Linsengratin mit
Lauch, Karotten,
Kartoffeln und Pu-
tenschinken

Griner Spargel mit Salz-
kartoffeln, Schollenfilet
und Béchamelsol3e

=~

Zitronenbuttermilch

Ananas-Dessert mit But-
terkeks

Erdbeeren mit Joghurtcreme

@, T
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Fruhling, Woche 3

Rote-Beete-Apfel-
Salat mit Walniissen

E*

gruner Blattsalat mit
Essig-Ol Dressing und
Kurbiskernen

EN

Salzkartoffeln mit
Krauterquark und

Kéase-Vollkornspirelli

Hirse mit Gemise
(Mohre, Lauch, Mais,

Blumenkohlbratling mit
Kartoffeln und Bar-

Rotes Linsencurry mit Reis

mit Erbsen Brokkoli-TK), Joghurt- arboiled) und Méhrensticks
Erbsen . ). Jog lauchsolRe (P )
Dip

@, 2 \ . TR
Seelachsfilet mit _ _ _
Salzkartoffelniund Gekochtes Rindfleisch mit
ToeEr Blumenkoh! und Kartof-

feln an BarlauchsoRe &
T.R
Milchreis mit

Erdbeeren Bananenquark
Rhabarberkompott

I 4,
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Frahling, Woche 4

Spinatsalat &

Radieschen-Eisberg Salat &

Spiegelei mit Man-
gold und Kartoffeln
| =

Vollkornrigatoni mit
TomatensolRRe und
Parmesan

[

Kichererbsen-bratlinge
mit Radieschen-
Kohlrabi Rohkost,
Hummus-Dip und Fla-
denbrot [

Kartoffeln mit Senfsol3e

WeilRe Bohnensuppe mit Reis
(parboiled)

Vollkornrigatoni mit
Bolognese (Rind)
und Parmesan

Heringsfrikadelle mit
SenfsofRe und Kartoffeln

Quark mit Banane,
Ananas und Kokos-
raspel

Apfelkaltschale mit Man-
delsol3e

[,

Landeszentrum fir Erndhrung Baden-Wirttemberg

an der Landesanstalt fir Landwirtschaft, Erndhrung und Landlichen Raum (LEL)

ernaehrung@lel.bwl.de- www.landeszentrum-bw.de

LANDESZENTRUM
UR ERNAHRUNG

Seite 22 von 95



Saison: Sommer

Sommer, Woche 1

Karottensalat

=

Zucchini-Rohkost-Salat
mit klarem Dressing und
Sonnenblument®ernen

Bulgur mit Erbsen und

Kartoffeln mit Brokkaoli,
gekochtes Ei und Krau-

Polentascheiben mit
Ratatouille (Aubergine-

Blumenkohl-M&hren-
Curry mit Hafer-Gritze

Mexiko-Pfanne (Bohnen,
Mais, Paprika, Tomaten) mit

Bratensol3e Zucchini-
tersofe N (Vollkorn) Nudeln und Parmesan
Tomatengemiise)
IR e L2 e , 12
Lachs aus dem Ofen mit Chili con Carne (Rlnd) mit
Kartoffeln, Brokkoli und Nudeln
KrautersoRe = T.R
. Brombeer-Bananen- Himbeerjoghurt mit Knusper-
Aprikosen ,
Milchshake Haferflocken
I& o [F [
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Sommer, Woche 2

Kopfsalat mit Gur-
ken,Tomaten und Voll-
korn-Croutons

Rohkost (Paprika, Karot-
te, Gurke, Kohlrabi) mit
Hummus-Dip

Griine Bohnen mit Reis
(parboiled) und Krau-
tersolRe

* .

Vollkornspaghetti mit
Gemisesol3e

Gelbe Linsen-Curry (in-
discher Art) mit Kartof-
feln

Gebratener Halloumi
Kase mit Kartoffel- und
Gurkensalat

* =

Nudelsalat mit Erbsen und
Joghurtdressing

T*

Griine Bohnen mit Reis
(parboiled), Kabeljaufi-
let und Krautersof3e

-

Rostbratwurst mit Kartof-
fel- und Gurkensalat

s .

Nudelsalat (Erbsen, Gefli-
gelwdrstchen) mit Joghurt-
dressing

T, R

Vanillepudding mit
Himbeeren

P

Wassermelonen-salat

GrieRdessert mit Kirschen

LANDESZENTRUM
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Sommer, Woche 3

Weil3er Bohnensalat (Fen-
chel, Sellerie, Tomate)

Paprika-Gurken-
Mais-Salat

Gurkensalat mit klarem
Dressing und Kurbisker-
nen

=,

Gemiisegulasch (Karot-

Moéhren-Couscous Bratlinge | Pellkartoffeln mit ten, Kohlrabi, Zucchini,

Gemise-Pfanne (Brokkoli,

Vollkornnudeln mit To-

mit Fladenbrot Tomatenquark Paprika, Champignons, | Blumenkohl, Karotten) mit | yyaten- Paprikagemiise
= Sesam) mit Spatzle und | Hirse und Kase *
Erbsen @+ [4 )
Rindergulasch mit Rahm- Vollkornnudeln mit Rot-
sofe, Spatzle und Erbsen barsch-Fischwurfel und
TR Tomaten-Paprikagemuse
[F
Beerenquarkcreme (Brom-
Joghurt migeidelbeeren Pfirsi% beeren, Johannisbeeren,

Erdbeeren) =

LANDESZENTRUM
‘ FUR ERNAHRUNG
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Sommer, Woche 4

Karottenrohkost & T Bunter Salatteller F&# T
Bunter Gemdsereis

Alblinsenragout arboiled Reis, Paprika, | Paprika-Fenchel-

Gebratene Banane Asiaart Brokkolisuppe mit Voll- (p e p 1 P . .
oo . mit Gemiisestreifen . Erbsen, M6hren) mit Kichererbsen Gemuse mit

mit Reis (parboiled) kornbrdtchen

und Bandnudeln Tomatensofe und Par- | Bulgur und Currysoi3e

mesan
* g T m T *

Alblinsenragout mit Makr.ele-S.eeIachs-
Puten-geschnetzeltes Asi- | Gemiisestreifen, Bratling mit Tomatenso-
aart mit Reis (parboiled) Bandnudeln und Be, Parm?san ynd bun-
. i miEE e tem Gemiusereis (par-
T boiled Reis, Paprika,

T.R Erbsen, M6hren) *

Joghurtquark mit Obstsalat
Mirabellen Erdbeermilchshake (Pfirsich, Banane, Heidel-
beeren)
R e .
LANDESZ)ENTRUM
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Saison: Herbst

Herbst, Woche 1

Paprikq@-ﬂGurke-Mais-Salat

Feldsalat mit Rote Beete
und Walniissen &

Paprika-Chinakohlsalat 14

Kichererbsen-Brokkoli-
Pfanne mit Vollkornbrot-
chen

Tomatenreis (parboiled)
mit geriebenem Kése

* =

Lachs auf Tomatenreis
(parboiled)

Linsengemuse (Karotte,
Lauch, Sellerie) mit
Spatzle

T*

Linsengemuse (Karotte,
Lauch, Sellerie) mit
Spétzle und Saitenwurst

T, R

Eier in griner Sol3e mit Kar-
toffeln

Zucchinischiffchen gefillt
mit Hirse, dazu Tomaten-
solRe

* "

Zucchinischiffchen gefillt
mit Hackfleisch (Rind),
dazu Tomatensof3e und
Hirse

, @

Joghurt mit Knusperflo-
cken und Pfirsich

Brombeerjoghurt
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Herbst, Woche 2

Karbissuppe mit Mandelb@-
ter und Kirbiskernen

Eisbergsalat mit Gurken
und Radieschen =

griner Blattsalat mit Jo-
1 *
ghurtdressing @T

Vollkorndinkel-grieRbrei mit
Pflaumenkompott

Chili sin Carne (Boh-
nen-Mais-Paprika-
Eintopf) mit Langkorn-
reis (parboiled)

*

Ebly mit Tomaten-
Basilikum-SoRRe und
Parmesan

T*

Gebackene SufRkartoffel
/ Kartoffel mit Krauter-
quark

, @

Rotes Linsengemuse mit
Nudeln

T, R

Mildes Chili con Carne
(Rind) mit Langkornreis
(parboiled)

Seelachsfilet mit Ebly
und Tomaten-Basilikum-
SolRe

T,R T
Milchreis mit . .
. Birnenschnitze
Himbeeren
T P
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Herbst, Woche 3

Feldsalat mit Cocktail-

tomaten, Himbeerdress-

Ing ld

Rohkost (Mohren, Ra-
dieschen, Kohlrabi) mit
Krauterdip @

Tomatenbulgur mit Au-
bergine, Parmesan und
Fladenbrot

Spétzle mit Kasesol3e,
Brokkoli und Erbsen

Hirse-Apfel-Puffer mit
Mandeln und Zitronenjo-
ghurt

Falafelballchen mit Kartof-
feln, Krauter-Quark-Dip und
Rohkost

T, R

Vollkornrigatoni mit To-
matensol3e

@

Putengeschnetzeltes mit
Spatzle und Erbsen

T, R

Vollkornrigatoni mit To-
maten-ThunfischsolRe

Apfelkompott mit Vanille-
sol3e und Haselnlissen

Quitten-Birnen-Crumble
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Herbst, Woche 4

Kopfsalat mit klarem

Dressing

Nudeln in Drei-Kase-Sauce
mit griinen Bohnen und Mais

T, R

Ofengemuse (Aubergi-
ne, Paprika, Zucchini,
Tomate) mit Feta und
Vollkornbaguette

Zucchini-Tomaten-
Gemiuse mit Kartoffelpi-
ree und Kase

, @

Kurbis-
Blumenkohlgemise mit
Couscous

Buntes Gemiise (Paprika,
Karotten, Erbsen) mit
Basmatireis (parboiled) und
Parmesan

@

Fischfilet berbacken
mit Tomaten-Zucchini-
Gemiuse und Kartoffel-
puree

Hahnchennuggets mit Erb-
sen, Basmatireis (par-
boiled) und Currysauce

= T, R
Herbstlicher Obstsalat
N . Beeren (TK)-Bananen- ,
(Zwetschgen, Apfel, Wein- . Apfelschnitze
Smoothie
trauben, Bananen)
|2 14 e
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Saison: Winter'

Winter, Woche 1

Orangen-Eisberg-Salat
I

Feldsalat mit Zitronen-

dressing @

Rote Linsensuppe, Voll-

Wirsing mit Kartoffeln

Kartoffelpizza mit Rote

Reis mit Limetten-Currysol3e
und Mdéhren-

Klrbis-Rosenkohlgemuse

kornbrotchen und Ei Beete- Karotten Belag . . mit Couscous
Kichererbsengemise
IR L, 2 i , 12 T4
Rinderhackfleisch- Lachsfrikadelle mit Limetten-
Wirsing-Pfanne mit Kar- Currysol3e, Reis und M6h-
toffeln ren-Kichererbsengemuse
[ [
Bananen-Joghurt-Drink Mandarinen
P , =2
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Winter, Woche 2

Weil3e Bohnensuppe
T,R

Steckriiben-Apfelrohkost I

=T

Karottenrohkost

Erbsencouscous mit Currysol3e

T*

Erbsencouscous mit Putenstrei-
fen und Currysof3e

Reis (parboiled) mit
Champignonragout und
geriebenem Emmentaler

* =

Kartoffel-Weil3kohl Rosti
mit Sesamdipp und Erb-
sen-Moéhrengemise

*

Geschnetzeltes
(Schwein oder Kalb) mit
Kartoffelplree, Erbsen-
Mohrengemuise und

Gemiuse-Eintopf (Pasti-
naken, Kirbis, Mais) mit
Vollkornnudeln

Lachs-Vollkornnudeln-
Gemiuse-Eintopf (Pasti-
naken, Kirbis, Mais)

Pfannkuchen mit Apfelmus

E , T

Sesamdi
T,R . pp i3
,;»*’ T
Joghurtquark mit Oran- | Quittenkompott NétUVjOQtht (optional
gen, Honig und Nissen i mit Rosinen)
) T
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Winter, Woche 3

Sellerierohkost

Feldsalat mit Himbeer-
dressing

Bulgurburger mit Salzkartof-
feln

Mohren-Kichererbsen
gemuse (enthalt Sesam)
mit Vollkornbrétchen

Hirsebratlinge mit
Krautersolie

Linsen mit Spéatzle

T*

Salzkartoffeln mit Erbsen-
Mohrengemuse und Dill-
sof3e

x =

Linsen mit Spatzle und Ge-
flugelwiener

T, R

Fischstdbchen mit Salz-
kartoffeln, Erbsen-
Moéhrengemuse und Dill-
sol3e

GrieRbrei mit Heidel-
beersoRRe

=

Apfel-Zimt-Quark

LANDESZENTRUM
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Winter, Woche 4

Wirsingsalat mit Joghurtdressing
&

Chinakohlsalat mit Man-
darinen und Joghurt-

dressing >

Erbsen mit Langkornreis (par-
boied), RahmsoRRe und geriebe-

Bore Pap mit Chakalaka
Gemiuse (gebackener
Maisauflauf mit Lauch

Linsenbolognese mit

Kartoffelplree mit Apfel-

Vollkornnudeln mit Spinat-

. und Kase; Gemiise aus |Bandnudeln Sauerkraut sofRe und Parmesan
nem Kase . . .
Paprika, Weil3kohl, M6h-
ren, Erbsen)
T .
Putengeschnetzeltes in Rahm- Kartoffelplree mit Apfel- | Kabeljaufilet mit gerésteten
solRe mit Langkornreis (par- Sauerkraut und Gefli- | Haselnussblatter, Vollkorn-
boied) und Buttererbsen gelbratwurst nudeln und SpinatsoRRe
T, R = -
Schokoladencreme mit
Orange .
Birne
. I
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9. Praxiserprobe Rezepte mit Hulsenfrichten
far die Kita

Frihling, Woche 1, Tag 1

Linsensuppe mit Vollkornbrétchen

Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

320¢ Tellerlinsen, getrocknet

3209 Karotten

480 g Kartoffeln, festkochend

104 g Zwiebeln

2EL Rapsol

21 Wasser

5% EL Gemusebrihe, Trockenprodukt
1EL Speiseessig

10g Krautermischung

450 g Vollkornbrétchen

lodsalz, Pfeffer
Zubereitung:

1. Fur die Linsensuppe die Linsen ca. 8 Stunden einweichen. Anschliel3end das Einweich-
wasser wegschutten und durch frisches Wasser ersetzen.

2. Karotten, Kartoffeln und Zwiebeln in kleine Stiicke schneiden und in Ol diinsten (nach
Belieben auch purieren).

3. Die Linsen und Gemusebrihe hinzugeben und die Suppe etwa 45 Min. kdcheln lassen.

4.

Mit Krautern und Essig abschmecken und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

249,26

keal 1042,9kJ | 594 ¢ 37,76 g 10,28 g 2,24 mg 0,27 mg
39,11pyg [9,49mg 54,26 mg | 84,94 mg 3,35 mg 6,529
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Frahling, Woche 1, Tag 5
Kichererbsenauflauf mit Blumenkohl und Kartoffelptree
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

Kichererbsenauflauf: Kartoffelpuree:

1000 g Kichererbsen, Konserve 1,5 kg Kartoffeln, mehlig
kochend

1TL dGljakTUseerhe, Trockenpro- 200ml  Milch, 1,5% Fett

200 ml  Wasser 209 Butter

3 Eier Muskat, lodsalz

95¢ Semmelbrésel

509 Weizenvollkornmehl Blumenkohl:

285¢ Mais, Konserve 1,5kg Blumenkohl, frisch

35049 Champignons

2 Zeh-  Knoblauch

en

12 g Petersilie

2EL Tomatenmark

2TL Apfelessig

1EL Ahornsirup

2TL Sojasauce

Koriander, Kreuzkimmel, lod-
salz, Pfeffer

Zubereitung:

1.

Die Kichererbsen mit der Gemisebriihe im Mixer purieren. Ei, Semmelbrosel, Vollkorn-

mehl, Knoblauch und Petersilie unterarbeiten. Wirzen. Mais und Pilze zugeben. Die
Masse in eine Auflaufform geben und verteilen. Tomatenmark, Apfelessig, Sirup und So-
jasauce vermischen und die Masse damit bepinseln. Im vorgeheizten Backofen den Auf-
lauf bei 170°C ca. 40 Min backen.

Die gegarten Kartoffeln heil® zerstampfen. Milch und Butter in die noch heille Kartoffel-

masse geben und cremig schlagen. Wirzen.
3. Blumenkohl in Salzwasser dampfen.

IR,
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Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

408,28 kcal 1708,2 kJ 7,43 ¢ 61,359 21,76 g 3,65 mg 0,57 mg

252,70 pg 99,20 mg 152,52 mg 135,02 mg 5,97 mg 15,68 g
\ FOR ERNAHRUNG
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Frahling, Woche 2, Tag 5

Gnocchi-Auflauf mit Erbsen

Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

7549 Zwiebeln

15¢g Butter

750 g Gnocchi, TK

375¢ Erbsen, TK

2% TL Petersilie

% EL Gemiusebrihe, Trockenprodukt
150 ml  Wasser

200 g Creme Fraiche

639 Kase, gerieben

7549 lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Gnocchiin der Gemusebrihe kochen bis sie aufsteigen.

2. In der Zwischenzeit die Zwiebeln fein wirfeln und mit der Butter dinsten, die Erbsen kurz
mit in der Butter schwenken.

3. Die Zwiebel, Gnocchi, Erbsen, Petersilie und Creme Fraiche vermengen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und in eine Auflaufform geben.

4,

Mit dem Kéase bestreuen und bei 180 °C Ober- und Unterhitze Uberbacken lassen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

29935 l10014k) |933g | 3063¢ 7549  |043mg | 0,13mg
42,61 ug 1553 mg |102,8mg | 23,39 mg 0,86 mg 3,79
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Frihling, Woche 3, Tag 1
Seelachsfilet mit Salzkartoffeln und Erbsen
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

600 g Lachsfilet

2EL Rapsal

400 g Erbsen, TK

1,2 kg Kartoffeln

400 g Petersilie
lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Lachsfilets in etwas Ol diisten.

Die Kartoffeln in Salzwasser garen und mit Petersilie garnieren.

3. Die Erbsen in Salzwasser garen und zum Lachs und den Kartoffeln servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

254,9 kcal | 1066,5kJ | 9,959 23,28 g 17,18 g 2,15 mg 0,26 mg

76,63 pug | 25,76 mg | 23,89 mg | 52,06 mg 1,79 mg 3,729
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Frahling, Woche 3, Tag 5
Rotes Linsencurry mit Reis und M6hrensticks
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

200 g Rote Linsen, getrocknet
1000 ml  Wasser
1EL Gemusebrihe, Trockenprodukt

1 Stick  Zwiebel, groR3
2 Stick Karotten, groR3e
500 g Tomatenplree
3EL Tomatenmark
200 ml Kokosmilch
Curry, Kurkuma, Kiimmel, lodsalz, Pfeffer
500 ¢ Reis, parboiled
5009 Karotten

Zubereitung:

1. Die Linsen ca. 8 Stunden einweichen. Anschlieend das Einweichwasser wegschtten.

2. Karotten, Kartoffeln und Zwiebeln in kleine Stiicke schneiden und in Ol diinsten. Die Lin-
sen, Gemusebrihe, Tomatenpuree, Tomatenmark, Kokosmilch hinzugeben und das Cur-
ry etwa 20 Min. kécheln lassen. AnschlielRend wirzen.

3.

Den Reis in Salzwasser garen.

4. Rohkost in handgerechte Stlicke schneiden und zum Gericht reichen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

258,14
kcal

1080,1kJ | 5,63 g 52,95 g 7,329 1,2 mg 0,24 mg

39,64 ug 12,39 mg | 50,46 mg | 48,39 mg 2,96 mg 5,099
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Frihling, Woche 4, Tag 5
Weil3e Bohnensuppe mit Reis
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

240 g Weil3e Bohnen, getrocknet

1600
ml

160 ml  Sahne
400 g Kartoffeln

Kimmel, lodsalz, Pfeffer

Wasser

500 ¢ Reis, parboiled

Zubereitung:

1. Die Bohnen Uber Nacht in Wasser einweichen. Die Bohnen ohne Zugabe von Salz gar

kochen.

2 Die Kartoffeln putzen, waschen, schélen und in Stiicke schneiden. Im Dampfgarer vorga-
ren.

3. Die gegarten Kartoffeln zu den weichgekochten Bohnen geben und fein plrieren (evitl.
durch ein Sieb streichen um Schalenteile zu entfernen). Die Sahne zugeben und die
Suppe aufkochen. Mit Kiimmel, Salz und Pfeffer abschmecken.

4,

Den Reis in Salzwasser garen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

317,52

ol 1328,5kJ | 5,69 56,16 g 9,36 g 0,35 mg 0,23 mg

25,86 ug | 6,45 mg 52,08 mg | 52,72 mg 3,5mg 2,959
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Sommer, Woche 1, Tag 1

Bulgur mit Erbsen und Bratensolie
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

400 g Bulgur
24 g Gemusebrihe, Trockenprodukt

1200 Wasser

ml

800 g Erbsen, TK

509 Bratensof3e, Instant

500 ml  Wasser
Kimmel, lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur den Bulgur die Gemusebriihe aufkochen, den Bulgur zugeben und bissfest garen.
2 Die BratensoRe nach Packungsanleitung zubereiten und zum Bulgur servieren.

3. Erbsen in etwas Salzwasser garen und zum Bulgur servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

209,06

keal 874,7 kJ 1,399 38,46 g 9,82¢ 0,27 mg 0,33 mg

74,75 ug 11,1 mg 37,04mg | 81,77 mg 3,04 mg 8,59¢
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Sommer, Woche 1, Tag 5
Chili con Carne mit Nudeln
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

25049 Zwiebeln
200 g Kidneybohnen, Konserve
200 g Zuckermais, Konserve
100 g Tomatenmark
200 g Tomaten
500 ml  Rinderfleischbrihe
1 kg Rinderhackfleisch
1259 Maisstarke
100 ml  Rapsol
100 g Nudeln
Paprikapulver, lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur das Chili con Carne die Bohnen und den Mais abschitten und abspiilen. Die Zwie-
beln schalen und fein wirfeln, die Tomaten waschen und ebenfalls wirfeln.

2 Das Ol erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten, die Zwiebelwiirfel zugeben und
ebenfalls anbraten. Tomatenmark einrtihren, kurz reduzieren lassen und mit Brihe ablo-
schen. Das ganze ca. 20 Min kdcheln lassen, gelegentlich umriihren. Mit den Krautern
abschmecken.

3.

Die Nudeln in sprudelndem Salzwasser bissfest garen, abschitten, abschrecken und
zum Chili con Carne servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Lklggljg 2078,6 kJ 129,259 | 25,85¢ 32569 |320mg  [0,13mg
25,15ug |6,61mg 48,40 mg | 60,40 mg 4,05 mg 3,979
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Sommer, Woche 2, Tag 5

Nudelsalat (Erbsen, Geflugelwlrstchen) mit Joghurtdressi
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

Nudelsalat:
600 g Spiralnudeln
450 g Erbsen, TK
300¢ Paprikaschoten
200 g Zuckermais, Konserve
250 ¢ Wirstchen
Dressing:
350g Joghurt, 1,5 % Fett
150 g Saure Sahne, 10 % Fett
35g Kréautermischung, TK

lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Nudeln in Salzwasser bissfest garen, zum Ende der Kochzeit die Erbsen zugeben
und kurz mit garen. Die Nudeln und Erbsen abgie3en, dann abtropfen und abkuhlen las-

sen.

2 Wirstchen in Scheiben schneiden und mit Paprikawurfeln und Mais zu den Nudeln ge-
ben.

3.

Fur das Dressing Joghurt und saure Sahne mit Krautern und Gewtrzen mischen und zur
Nudelmasse geben.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

i’?ﬁf“ 1632,2kJ | 9,539 57,29 ¢ 17,40g | 1,21 mg 0,33 mg
71,10 pg 45,06 mg | 95,27 mg | 64,72 mg 1,88 mg 7,219
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Sommer, Woche 3, Tag 3

Rindergulasch mit Rahmsol3e, Spatzle und Erbsen

Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

2 EL
150 g
1 Zehe
560 g
80¢g
20 ml
1EL

150 ml
450 ml
Y EL
500¢
400 g

Rapsal
Zwiebeln

Knoblauch

Rinderschulter, mager

Tomatenmark

Zitronensaft

Gemusebriihe, Trockenpro-

dukt

Schlagsahne

Milch, 1,5 % Fett

Maisstarke
Spatzle
Erbsen, TK

lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur das Gulasch Zwiebeln und Knoblauch wirfeln und in Ol anbraten. Gulaschstlicke
hinzufigen und scharf anbraten. Tomatenmark zugeben und ebenfalls kurz anbraten.
Gewlrze zufugen, mit Sahne und Milch aufgie3en, ggf. mit etwas Gemusebriihe wirzen.
Mindestens 1 Stunde kocheln lassen. Nochmals abschmecken und mit Maisstarke, ange-
rahrt in kaltem Wasser, etwas binden.

Die Spatzle in Salzwasser garen.

Die Erbsen in Salzwasser garen und mit etwas Muskat wirzen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

ﬁfﬁfw 1397,3kJ |1331g |27.80¢ 25169 |18lmg | 024mg
42,32 ug | 8,01 mg 99,76 mg | 39,40 mg 2,78 mg 3,119
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Sommer, Woche 4, Tag 2

Alblinsenragout mit Gemusestreifen, Bandnudeln

und Saitenwirstchen

Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

500 g Alblinsen, getrocknet
7549 Zwiebeln

30¢g Staudensellerie

409 Fenchel

400 g Gemiusemischung, TK
125 ml  Speiseessig

709 Sauce Roux, hell
62,59 Tomatensuppenpulver
50 ml Béchamelsauce

500 g Bandnudeln, getrocknet
600 g Saitenwdrstchen

Basilikum, lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur das Alblinsenragout die Zwiebeln fein wirfeln und in etwas Rapsdl andunsten. Selle-

rie und Fenchel ebenfalls in kleine Wirfel schneiden und zusammen mit den Alblinsen
und Wasser zu den Zwiebeln geben. Die Linsen nach vorgegebener Kochzeit bissfest

garen.

2 Das TK-Gemuse, die Saucen-Pulver und die Béchamelsauce zugeben und je nach Be-
darf mit Wasser aufflillen. Mit Salz, Pfeffer und Basilikum wirzen.

3.

Die Nudeln in Salzwasser garen. Die Wurstchen erwarmen und beides zu dem Ragout
servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

517,17
kcal

2163,8kJ |19,10¢g 59,06 g 25,45¢ 1,12 mg 0,44 mg

52,40 ug | 23,98 mg | 7548 mg | 99,15 mg 4,40 mg 8,529
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Herbst, Woche 1, Tag 3
Linsengemise mit Spatzle und Saitenwurst
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

509 Zwiebeln

20 ml Rapsol

270 g Linsen, braun

1EL Gemusebrihe, Trockenprodukt
550 ml  Wasser

7549 Knollensellerie
7549 Moéhren

7549 Lauch

5049 Staudensellerie

10 ml Speiseessig

Y EL Maisstarke

500 ¢ Spétzle, getrocknet
600 g Saitenwurst

lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fdir das Linsengemise die Zwiebeln in feine Wrfel schneiden in Rapsél glasig diunsten.
Mit, in Wasser angeruhrter, Gemusebruhe auffillen.

2. Das Suppengemiuse je nach individueller Garzeit der einzelnen Komponenten dazu ge-
ben. Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken und das Linsengemise mit Maisstarke
binden.

3.

Die Spatzle in Salzwasser garen, die Wirstchen im Wasserbad erwarmen und beides zu
den Linsen servieren.
Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

376,40
kcal

1574,9kJ | 19,029 | 32,589 1851g | 1,30 mg 0,39 mg

33,06 ug 16,66 mg | 61,25mg | 51,37 mg 2,62 mg 421¢g
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Herbst, Woche 2, Tag 2
Mildes Chili con Carne mit Langkornreis

Zutaten fur 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

500 g Rinderhackfleisch

150 g Zwiebeln

4TL Rapsol

500 g Paprikaschote

700 g Kidneybohnen

3009 Mais, TK

300¢ Schaltomaten

39 Gemiusebrihe, Trockenprodukt
150 ml  Wasser

500 g Langkornreis, parboiled

Paprikapulver, Thymian, lodsalz, Pfef-
fer

Zubereitung:

1. Fir das Chili con Carne das Hackfleisch mit den Zwiebelwiirfeln in Ol anbraten. Toma-
tenmark, Paprikawirfel, Kidneybohnen, Mais, Schéaltomaten und Gemusebrihe zufligen
und etwa 15 Minuten garen. Mit den Gewlirzen abschmecken.

Den Reis in Salzwasser garen und zum Chili servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

ﬁsgf% 1886,8kJ | 12,039 |58.72g 258lg |262mg | 028mg
55,95ug |54,14mg | 76,02mg | 90,55 mg 5,37 mg 9,699
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Herbst, Woche 2, Tag 5
Rotes Linsengemuse mit Nudeln
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

3009 Zwiebeln

2EL Olivendl

1EL Gemusebrihe, Trockenprodukt
800 ml Wasser

400 g Rote Linsen, getrocknet

2EL Saure Sahne

2TL Petersilie

nach Bedarf Balsamicoessig
nach Bedarf Maisstarke

500 ¢ Nudeln

300g lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Zwiebeln in Olivenél anschwitzen, gewaschene Linsen dazu geben, diese kurz mit an-
schwitzen und anschlieRend mit Gemuisebriihe aufgiel3en.

Alles leicht kécheln lassen. Die Linsen sollen nicht verkochen, sondern knackig bleiben.
Mit saurer Sahne verfeinern und mit Balsamicoessig, Salz und Pfeffer abschmecken.

4. Falls notwendig mit Maisstérke bis zur gewiinschten Konsistenz abbinden und Petersilie
zugeben.

Die Nudeln in Salzwasser garen und zum Linsengemuse servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

ig;’% 1287.2kJ | 3,899 52,16 g 14969 |086mg | 0,10 mg
36,55ug | 3,51 mg 59,66 mg | 71,16 mg 3,18 mg 6,76 g
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Herbst, Woche 3, Tag 2

Putengeschnetzeltes mit Spatzle und Erbsen
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

3709 Zwiebeln

30 ml Zitronensaft

251 Wasser

75 ml Rapsal

300g Rahmsauce, Pulver
1,9 kg Putengeschnetzeltes
11g Paprikapulver, edelsu3
nach Bedarf Maisstarke

500 ¢g Spatzle

400 g Erbsen, TK

Muskat, lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Das Fleisch garen.

2. Zwiebeln mit Ol anschwitzen, das SoRenpulver und Paprika mit Trinkwasser einriihren.

3. Fleisch und Zitronensaft zugeben und aufkochen. Danach 5 Minuten kdcheln lassen und
nach Bedarf mit Maisstéarke abbinden.

4.
Die Erbsen in Salzwasser garen, in Butter schwenken und dazu servieren.

5.

Die Spatzle in Salzwasser garen und mit den Erbsen zum Geschnetzelten servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

480,61
kcal

2010,9 kJ

16,759

2769

54,02 g

3,75 mg

0,23 mg

85,11 ug

9,38 mg

64,94 mg

61,81 mg

2,91 mg

3,579
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Herbst, Woche 3, Tag 4
Falafelballchen mit Kartoffeln, Krauter-Quark-Dip
und Rohkost

Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

Falafelballchen: Kartoffeln mit Dip:

500 g Kichererbsen, getrocknet 1,2 kg Kartoffeln, festkochend
60 g Zwiebeln 250 ¢g Quark, 20% Fett
2 2eN" Knoblauch 50ml Milch, 1,5% Fett
5 Stiele Petersilie 204g Kuchenkrauter, frisch
1 Msp Chili lodsalz, Pfeffer
1TL Schwarzkimmel
1TL Koriander Rohkost:
1TL Natron 150 g Karotten
1TL Backpulver 150 g Kohlrabi
lodsalz, Pfeffer 150 g Paprika

Zubereitung:

1. Die Kichererbsen Uber Nacht einweichen lassen. Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln
und mit den abgetropften Kichererbsen vermischen. Gehackte Petersilie, Gewlrze, Nat-
ron und Backpulver hinzugeben und mit der Kichenmaschine fein purieren. Anschliefend
abschmecken und aus der Masse Ballchen formen.

Die Kartoffeln garen. Fur den Dip den Quark mit Milch cremig schlagen. Krauter fein ha-
cken, unterrihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Rohkost in handgerechte Stlicke schneiden und zum Gericht reichen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate | Eiweif Vitamin E \B/iiamin
i?;,O? 1201,1kJ | 4,499 44,19 ¢ 15,67 g 3,63 mg 0,38 mg
Folat Vitamin C | Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
208,75 ug | 53,84 mg | 118,74 mg | 103,43 mg 447mg | 10,61g

IR,
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Herbst, Woche 4, Tag 1
Nudeln in Drei-Kase-Sauce mit griinen Bohnen und Mais
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

Nudeln mit Drei-K&se-Sauce: Bohnen-Mais-Gemiise:
350 ¢ Nudeln 759 Zwiebeln

7549 Zwiebeln 570 g Mais, Konserve
1 Zehe Knoblauch 800 g Grlune Bohnen
2TL Rapsal 10 ml Rapsol

800 ml  Milch, 1,5 % 1Bund Petersilie

150 g Emmentaler, gerieben
150 g Gouda, gerieben
150 g Frischkéase
200 ml  Wasser
709 Dinkelvollkornmehl
150 ml  Sahne
Paprikapulver, lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fir die Kase-Sauce die Zwiebel mit Knoblauch in 1 EL Rapsdl andlinsten, danach mit
der Milch aufgief3en und wirzen. Nach und nach die geriebenen Kasesorten unterziehen
und schmelzen lassen. Den Frischkdse zugeben und ebenfalls schmelzen lassen. Das
Wasser mit dem Mehl mischen und die Sauce damit binden. Die Sauce mit dem Purier-
stab aufmixen. Nun die Sahne unterziehen.

Fur das Gemiuse die Zwiebel mit dem Rapsél dinsten. Zuerst den Mais und danach die
Bohnen anschwenken. AnschlielRend wirzen.

Die Nudeln kochen und die Komponenten eigenstandig auf einem Teller servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate | Eiweil3 Vitamin E \éliamln
i'zgl’sg 2005,7 kJ | 23,32 ¢ 4472 g 2189 1,29 mg 0,21 mg
Folat Vitamin C | Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
70,07 ug | 28,28 mg | 554,85 mg | 82,72 mg 1,91 mg 6,06 g
IR,
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Herbst, Woche 4, Tag 5
Hahnchennuggets mit Erbsen, Basmatireis und Currysau

Zutaten flr 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

Hahnchennuggets:
600 g Héahnchenbrustfilet
2 Eier

200 g Cornflakes, ungesuft
lodsalz, Pfeffer

Currysauce:

840 g Pfirsiche, Konserve

6 TL Currypulver

200 g Schmand, min. 20 % Fett

100 g Sahne

82¢ Paprikaschoten

100 ml Gemdusebruhe

500 g Basmatireis, parboiled
Zubereitung:

1. Fir die Panade die Cornflakes in einen Gefrierbeutel kleinbroseln, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die beiden Eier verquirlen, die Hahnchenbrustfilets in Nuggetgrolie
schneiden. Die Teile zuerst im Ei, dann in der Panade wenden. Kihl stellen.

2. Fur die Currysauce den kompletten Inhalt der Pfirsichkonserve im Mixer oder mit dem
Zauberstab verquirlen. Die Paprika in sehr kleine Wirfel schneiden und mit dem Curry-
pulver zu den Pfirsichen geben. Die Sahne und den Schmand unterriihren. Alles mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Danach die Sauce vorsichtig erhitzen, dabei evtl. je nach ge-
winschter Samigkeit mit Gemusebrihe verdinnen.

3.

Den Reis in Salzwasser garen. Die Erbsen dunsten.

4. Die Nuggets portionsweise in heiRem Rapsoél ausbacken, auf Kichenkrepp abtropfen
lassen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

Energie Fett Kohlenhydrate | Eiweit | Vitamin € | 1™
ﬁgall’ﬂ 2180,6kJ | 11,599 | 77,189 25429 | 1,78 mg 0,32 mg
Folat Vitamin C | Calcium Magnesium Eisen Ballaststoffe
68,71 ug | 18,70mg | 72,78 mg | 59,02 mg 3,98 mg 5,44 g
R,
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Winter, Woche 1, Tag 1
Rote Linsensuppe mit Vollkornbrotchen
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

150 g Rote Linsen

100 g Suppengemise, TK

300¢ Kartoffeln

151 Wasser

30¢g Gemusebrihe, Trockenprodukt

10g Sojasauce

10g Knoblauch

10 mi Sonnenblumendl
50¢g Kartoffelplree, Pulver
59 Muskat

450 g Vollkornbrétchen

Zubereitung:

1. Die Kartoffeln in Stlicke schneiden und mit dem Suppengemiise und den roten Linsen in
Wasser weich kochen, dann purieren.

In einem Topf, die Gemusebriihe, Sojasauce und Knoblauch mit Ol und Kartoffelpiree-
pulver aufschaumen. Mit Muskat abschmecken, zur Suppe geben und ruhren.

Jedem Kind ein Broétchen zur Suppe servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

211,75
kcal

886,0 ki | 254 g 38,02 g 8,41 g 0,64 mg 0,16 mg

30,52 ug | 6,69 mg 40,73 mg | 51,99 mg 2,29 mg 52¢g
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Winter, Woche 2, Tag 1
Erbsencouscous mit Putenstreifen und Currysauce
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

Erbsencouscous:

600 g Couscous

100 g Erbsen, TK

400 g Putenstreifen
500 ml Milch, 1,5% Fett
500 ml Wasser

Currysauce:

3TL Gemusebrihe, Trockenprodukt
2TL Sojasauce

109 Knoblauch

2TL Sonnenblumendl

709 Maisstarke

259 Curry

Zubereitung:

1. Fur den Erbsencouscous den Couscous im Wasser quellen lassen.

2. Die Putenstreifen garen und mit Milch abléschen.

3. Di?] Erbsen zum Fleisch geben, kurz garen und anschlieBend mit dem Couscous mi-
schen.

4. Fur die Currysol3e die Gemisebrihe mit den restlichen Zutaten vermengen und mit der
Maisstéarke andicken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

371,04

el 1552,4kJ | 3,86 g 61,58 g 21,33g | 1,19 mg 0,24 mg

1521 yg | 2,13 mg 100,25 mg | 72,53 mg 2,82 mg 5,699
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Winter, Woche 2, Tag 5
Weil3e Bohnensuppe
Zutaten fir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

240 g Weilde Bohnen, getrocknet

1600 Wasser
ml

160 ml Sahne
400 g Kartoffeln
Kimmel, lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Bohnen Uber Nacht in Wasser einweichen. Die Bohnen ohne Zugabe von Salz gar

kochen.

2 Die Kartoffeln putzen, waschen, schélen und in Stlicke schneiden. Im Dampfgarer vorga-
ren.

3.

Die gegarten Kartoffeln zu den weichgekochten Bohnen geben und fein purieren (evitl.
durch ein Sieb streichen um Schalenteile zu entfernen). Die Sahne zugeben und die
Suppe aufkochen. Mit Kiimmel, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

135,76
kcal

568,0 kJ 545¢ 15,33 ¢ 6,00 g 0,24 mg 0,11 mg

19,86 ug 6,45 mg 38,58 mg 37,72 mg 1,57 mg 2,229
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Winter, Woche 3, Tag 4

Linsen mit Spatzle und Gefligelwiener

Zutaten fiir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

400 g Linsen

2EL Margarine

509 Mehl

50 ml Balsamicoessig, dunkel
500 ¢ Spétzle, getrocknet
600 g Putenwidrstchen

Senf, lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Linsen weich kochen. Mit Margarine und Mehl eine Mehlschwitze zubereiten und die
Linsen damit binden. Die Linsen mit Salz, Pfeffer, Senf und Essig abschmecken.

Die Spatzle in Salzwasser garen, die Wirstchen erwdrmen und beides zu den Linsen
servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

424,99

keal 1778,1kJ | 19,33 ¢g 41,139 21,13 g 1,27 mg 0,40 mg
33,84pug |13,88mg |53,39mg | 62,61 mg 3,35 mg 481 ¢g
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Winter, Woche 4, Tag 1
Putengeschnetzeltes in Rahmsol3e, Langkornreis

und Buttererbsen

Zutaten fiir 10 Kinder (4 bis 6 Jahre)

3709 Zwiebeln

30 ml Zitronensaft

2,51 Wasser

75 ml Rapsol

300g Rahmsauce, Pulver
19kg Putengeschnetzeltes
500 g Langkornreis, parboiled
400 g Erbsen, TK

2EL Butter

lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Das Fleisch garen.

2 Zwiebeln mit Ol anschwitzen, das SoRenpulver und Paprika mit Trinkwasser einriihren.

3. Fleisch und Zitronensaft zugeben und aufkochen. Danach 5 Minuten kocheln lassen und
nach Bedarf mit Maisstarke abbinden.

4.
Die Erbsen in Salzwasser garen, in Butter schwenken und dazu servieren.

5.

Den Reis in Salzwasser garen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

568,75

eonl 2379,7kJ | 16,989 | 49,75¢ 53,029 | 3,56 mg 0,31 mg

54,11 pg | 9,39 mg 68,70mg | 71,97 mg 4,17 mg 3,609
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10. Beispielhafte Vier-Wochenspeisenplane fur

Kinder der Primarstufe

(mindestens zweimal pro Woche)

T = Gericht im Rahmen einer Stichprobenumfrage mit Kindern auf dessen Akzeptanz getes-

tet und positiv bewertet
R = Das Rezept zum Gericht befindet sich in der Rezeptsammlung

-*1= Rezept ist unter ,www.schuleplusessen.de® zu finden

-%3" = Gericht in Anlehnung an das Rezept auf ,www.schuleplusessen.de
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Saison: Frihling

Frihling, Woche 1

Chinakohlsalat

C

Karotten-Apfel-Salat

Kartoffelspalten mit Erb-
sen-Mohren-Gemiise

T*

Gebackene Spinatkartoffeln

X5

Champignonragout auf
Makkaroni

Linsen mit Spatzle

T*

Lachs aus dem
Ofen mit Polenta,
Brokkoli und Krau-
tersol3e

5

Hahnchen mit Knusper-
panade, Kartoffelspalten
und Erbsen-Moéhren-
Gemise

T, R

Linsen mit Spatzle und
Wiener

T, R

Rhabarberkompott mit
Vanillejoghurt

L
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Frihling, Woche 2

Feldsalat mit Kirbiskernen

C

Vegetarische Westernpfanne
(Kartoffeln, griine Bohnen)
mit Sauerrahmdip

C

Champignon-Lauchpizza

Gemusebratling (Karot-
te, Sellerie, Lauch),
Vollkornnudeln und
Krauterdip

X5

Rotes Linsencurry mit
Reis und Mo6hrensticks

T, R

Karotten-Lasagne

X5

Westernpfanne (Rind, Kartof-
feln, griine Bohnen) mit Sau-

Karotten-Lachs-

: Lasagne
errahmdip g
EC -C ]
Beerenjoghurt Erdbeermilchshake
S X3
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Fruhling, Woche 3

Rote Beete-Apfel-Salat

X5

Kohlrabi-M6hren-
Radieschen-Salat

X5

Weil3e Bohnensuppe mit
Spinat-Graupen-Risotto Gemiusemuffins (Erbsen,
Mohren, Mais)

SN T, R: -1

Petersilienkartoffeln mit
Apfelrotkohl

A

Linsenbratlinge mit
Spargelragout und
Kartoffelplree

X4

Mangoldgemiise
mit Wil-
dreismischung

LKk

Spinat-Graupen-Risotto mit
Hahnchenschenkel

X5

Rindergulasch mit Apfel-
rotkohl und Petersilien-
kartoffeln

X5

Kabeljaufilet auf
Mangoldgemiise
mit Wildreismi-
schung

¥5

Schokoladenjoghurt

X5

Kirschmilchreis

X4
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Fruhling, Woche 4

Rote Linsensuppe

TR
Blattsalat mit Joghurtdressing
C
Blumenkohlpuffer in Karot- Mais-Mohren-Bratling Blumenkohl mit Kar- Backofenpommes,
tensofRe mit Bohnen- (Hirse) mit Krauterdip toffeln und Bar- Champignonrisotto Krauterquarkdip und
Vollkornreis und Brokkoli lauchsolRe Rote Beete-Salat
X5 X5 X Xy LXK

Gekochtes Rind-
fleisch mit Blumen-
kohl, Kartoffeln und
BarlauchsoRe--*1

Fish ’'n‘ Chips mit
Krauterquarkdip und
Rote Beete-Salat -*1

Himbeermilchshake
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Saison: Sommer

Sommer, Woche 1

Kopfsalat mit Zitronen-
X

dressing

Kartoffelspalten mit griinen
Bohnen

T*

Kartoffel-Brokkoli-Tomaten-
Auflauf mit BéchamelsoRRe

Nudeln mit Pesto, dicke
Bohnen und Tomaten

Vegetarischer Doner
mit Rohkost, Joghurt-
und Tomatensol3e

WXk

Bandnudeln mit
Gemluse (Karotten,
Lauch, Tomaten) -
Kurkumasol3e

X

Rindswurstchen mit griinen
Bohnen und Kartoffelspal-
ten

Doner mit Puten-
fleisch, Rohkost, Jo-
ghurt- und Tomaten-
sol3e

X4

Bandnudeln mit
Gemise (Karotten,
Lauch, Tomaten) -
Kurkumasof3e und
Seelachs

X4

Erdbeermilchshake

Wassermelone
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Sommer, Woche 2

Rote Beete-Apfel-Salat
X
Vegetarischer
o _ _ Vegetarische Moussaka Couscous mit Tomaten, |Vollkornspaghetti mit | Burger mit Kartof-
Chili sin Carne mit Reis , o . . .
(Kartoffeln, Aubergine, Zucchini) | Erbsen und Mais Mohrenbolognese felecken und Krau-
terquark
™ X3 L Xy < L
. . Couscous mit Tomaten, Fischburger mit
Chili con Carne mit Langkorn- ) .
. Erbsen, Mais und Hahn- Kartoffelecken und
reis . .
chenbrustfilet Krauterquark
T, R XA S
Beerenjoghurt
X5
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Sommer, Woche 3

Blattsalat mit
Joghurtdressing

.

Kartoffeln mit Krauter-
Gurken-Quark und Roter
Linsensalat mit Feta

Kartoffelspalten mit
Lauch-Tomatengemiuse

Xy X5

Schmorfleisch (Pute) auf
Lauch-Tomatengemduse,
Kartoffelspalten

Makkaroni mit Gemuise
(Paprika, Zucchini, Mais) -
SolRe

X

Makkaroni mit GemUise
(Paprika, Zucchini, Mais) -
Thunfisch-SoRe

Polenta-Auflauf mit Au-
bergine, Zucchini und
Tomate

Xy

Bohnengemiise mit
Reis

K

Bohnengemise, Reis
und gebratenes Kabel-
jaufilet

Xy Xy X5
Obstsalat Apfelkompott
T, <
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Sommer, Woche 4

Chinakohl-Tomaten-Salat

X5

Chinapfanne (Paprika,
Pilze, Bohnen,
Mungobohnensprossen,
Zuckerschoten) mit ge-
bratenem Reis

A

Chinapfanne (Paprika,
Pilze, Bohnen,
Mungobohnensprossen,
Zuckerschoten) mit Ge-
flugelfleisch und gebra-
tenem Reis

Reibekuchen mit Apfel-
mus und Kohlrabi-
Radieschen Salat

Paprika-Zucchini-
Kartoffelpfanne mit Feta
Uberbacken

X5

Kichererbsen-Brokkoli-
Pfanne mit Vollkornbrot-
chen

X5

Tomatenpfanne mit
Hirse

A

Tomaten-Fischpfanne
mit Hirse

X5

Heidelbeerquark mit
Haselnissen -*1
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Saison: Herbst

Herbst, Woche 1

Blattsalat mit Tomaten-

wirfeln %31

Grine Bohnen mit
Kartoffelplree

T*

Gemiusegulasch (Karotten,
Kohlrabi, Zucchini) mit Kar-
toffeln

Gemusemischung (Lauch,
Paprika, Karotten) mit Reis

WX

Kisir (Bulgursalat mit
Paprika und Kichererb-
sen) mit Micver (Zuc-
chinipuffer) und Jo-
ghurtdip

Xy

Gemise (Paprika, Toma-
ten, Champignons) mit
Vollkornnudeln

A

Schweinebraten mit Kar-
toffelpliree und griinen

Bohnen
T,R

Nussige Pute mit Gemu-

Se (Lauch, Paprika, Karotten)

und Reis  -*1

Kabeljaufilet mit Ge-
muse (Paprika, Tomaten,
Champignons) Uberba-
cken dazu Vollkornnu-
deln -

Himbeer-Joghurt-Keks-
Dessert

Xy

Rote Grutze

T, %5
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Herbst, Woche 2

Karotten-Apfel-Salat

.

Butterbohnen mit Knodel

T*

Rindergulasch mit griinen

Butterbohnen und Knédel
T,R

Kartoffeltortilla mit Bau-
ernsalat

.C

Bunte Reispfanne (Erbsen,
Champignons, Tomaten, Mais)

WXy

Blumenkohlcreme-
suppe mit Vollkornba-
guette

Xy

Petersilien-kartoffeln
mit Dillschmand und
grinen Bohnen

XK

Heringsfilet mit Kartof-
feln, Dillschmand und

griinen Bohnen -*

Joghurt mit Pflaumen-
kompott

.
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Herbst, Woche 3

Rote Beete-Apfel-Salat

X5

Blumenkohlpuffer in
Karottensof3e mit Boh-
nen-Vollkornreis

Paprikagemuse mit
Pommes Frites

Kartoffeln mit Krauter-
Gurken-Quark und Roter
Linsensalat mit Feta

Gemiusefrikadelle (Karot-
ten, Kohlrabi, Lauch) mit
Tzatziki und Krauter-
penne

Gebratener Blumen-
kohl mit Kartoffeln und
BasilikumsoRRe

Xy < L Ky X5 K
. . Seelachsfilet mit ge-
Hahnchenbrustfilet mit g
. bratenem Blumenkohl,
Pommes Frites und Pap- .
" . 5 Kartoffeln und Basili-
rikagemuse --*- .
. kumsoRe -*1
Beerendessert Herbstlicher Obstsalat
oy .
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Herbst, Woche 4

Mandarinen-Fenchel-
Rohkost

Xy

Gurken-Rohkost

Lauch-Tomatengemiise
mit Kartoffelspalten

A

Chili sin Carne (Soja) mit
Naturreis

Polenta mit Brokkoli und
Krautersolle

WX

Paprikaschoten gefillt
mit Feta und Champig-
nons in Tomatensol3e

mit Kartoffeln

X

Bohnen-
Tomatengemiise mit
Couscous

£

Schmorfleisch (Pute) auf
Lauch-Tomatengemiuse
mit Kartoffelspalten

Lachs aus dem Ofen mit
Polenta, Brokkoli und
Krautersolle

X

Frikadellen mit Boh-
nen-Tomatengemise
und Couscous

£

Birnenschnitze
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Saison: Winter

Winter, Woche 1

Chinakohlsalat

Karotten-Apfel-Salat

X5

Vollkornnudeln mit Sah-
ne-Sof3e und Erbsen

Gebackene Spinat-
kartoffeln

Gemdisecurry mit Ananas-
Kaisergemuse und Reis

Weil3e Bohnensuppe mit
Vollkornbrétchen

Polenta mit Brokkoli
und KrautersoRRe

X Ay X T,R Xax
Vollkornnudeln mit Hahnchencurry mit Ana- Lachs aus dem Ofen
Schinken-Sahne-Sol3e nas-Kaisergemuse und mit Polenta, Brokkoli
und Erbsen Reis und KrautersolRe
X5 X5 X5
Orangen-
Grie3flammerie
X
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Winter, Woche 2

Blattsalat mit Joghurtdress-
ing

Feldsalat mit Kir-
biskernen

X5

Linsen mit Spatzle

T*

Mais-Mohren-Bratling
(Hirse) mit Krauterdip
und Brokkoli

Ny

Spinat-Graupen-Risotto mit
Hahnchenschenkel

Lauch-Mo6hren-Auflauf
mit Erbsen und Kartof-
feln

X5

Skandinavischer
Fischtopf mit Kartof-
felgratin

X5

Linsen mit Spéatzle und
Wiener

T,R
Granatapfeljoghurt Kirschmilchreis
X5 X
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Winter, Woche 3

Blattsalat mit Essig-Ol-
Dressing
XA
Kartoffelspalten mit Erb- | Champignon- Linseneintopf mit Back- Kasespatzle und Kopf- | Vollkornreis mit Brok-
sen-Mohren-Gemiise Lauchpizza pflaumen salat mit Croutons koli und Krauterdip
T* Xy X5 Xy A
Hahnchen mit Knusper- . .
P Lachsfilet mit Vollkorn-
panade, Kartoffelspalten . .
. reis, Brokkoli und
und Erbsen-Méhren- N .
" Kréauterdip
Gemuse
TR Xy
Erdbeermilchshake
Xy
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Winter, Woche 4

Bunter Salatteller mit
Mais und Méhren Rote Beete-Apfel-Salat
Xy .c
Vegetarische Western- Rote Li it b
pfanne (Kartoffeln, griine Bandnudeln mit Brokkoli otz msﬂensupfpf).e mit bun- Semmelknddel mit Pilz- | Endivien-Kartoffel-
Bohnen) mit Sauer- und Mango-Dip te"n emu§emu NS (Erbsen, ragout Stampott
: Mohren, Mais)
rahmdip
-y Xy <! ! -y
Westernpfanne (Rind, Endivien-Kartoffel-
Kartoffeln, griine Bohnen) mit Stampott mit gebrate-
Sauerrahmdip % nem Kabeljaufilet-*
Grief3pudding mit
Beerensol3e
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11.Praxiserprobte Rezepte mit Hiulsenfrlichten
fur die Schule

Frihling, Woche 1, Tag 1/ Winter, Woche 3, Tag 1
Hahnchen mit Knusperpanade, Kartoffelspalten und

Erbsen-Mdhren-Gemiuse

Zutaten fir 10 Kinder (Primarstufe)

Hahnchen: Tomatensol3e:
500 g Hahncheninnenfilet 1,21 Wasser
509 Weizenmehl, Type 405 250 ¢ TomatensolRenpulver
2 Eier Eier 5049 Tomatenwdrfel, TK
120 g Cornflakes 2049 Zwiebelwurfel, TK

lodsalz, Pfeffer Rapsdl

Basilikum, TK

Kartoffeln mit Erbsen-Mohren-Gemiuise: Zucker
1,5 kg Kartoffeln, festkochend Essig, lodsalz, Pfeffer

509 Margarine, halbflissig
Paprika, edelsifd
Thymian, getrocknet
1,4 kg Erbsen-Mo6hren-Gemise, TK
804¢ Margarine, halbfliissig

Zubereitung:

1. Die Cornflakes in einen Gefrierbeutel geben und driicken. Hahncheninnenfilets trocken
tupfen und mit Salz und Pfeffer wiirzen, in Mehl stduben, durch das Ei ziehen und mit den
gedrickten Cornflakes panieren. In der Pfanne mit etwas Rapsdél anbraten. Die Filets auf
ein Backblech geben und im Konvektomat durchgaren (Kerntemperatur min. 85 °C).

Die Kartoffeln schéalen und garen. Mit Margarine mit Paprikapulver, Thymian, Salz und
Pfeffer mischen. Bei ca. 160 °C mit etwa 5-10 % Feuchtigkeit im Konvektomat 25 Minuten
backen.

Die Zwiebelwirfel mit Zucker und Rapsél glasig diinsten, mit dem Wasser abléschen und
aufkochen lassen. Das TomatensofRenpulver und den Basilikum einrihren. Tomatenwdar-
fel zugeben und mit Salz, Pfeffer und Balsamico abschmecken.

IR,
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4. Das Erbsen-Karotten-Gemise in einen Gastronorm-Behalter geben, mit Pflanzencreme,

Salz und Pfeffer mischen. Im Konvektomat bei 105 °C mit 50 % Dampf ca. 15 Minuten
garen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

489,33

keal 2047,4kJ | 18,16 g 55,72 ¢ 24,23 g 3,18 mg 0,46 mg

127,67 pg 46,48 mg 88,86 mg 91,61 mg 3,93 mg 9,899
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Frihling, Woche 1, Tag 4/ Winter, Woche 2, Tag 1
Linsen mit Spatzle und Wiener

Zutaten fir 10 Kinder (Primarstufe)

509 Zwiebeln

20 ml Rapsal

270 ¢ Linsen, braun

1EL Gemiusebrihe, Trockenprodukt
550 ml  Wasser

7549 Knollensellerie
759 Mohren

7549 Lauch

50¢g Staudensellerie
10 ml Speiseessig

% EL Maisstarke

500 ¢ Spatzle, getrocknet

600 g Saitenwurst
lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur das Linsengemise die Zwiebeln in feine Wirfel schneiden in Rapsél glasig dinsten.
Mit, in Wasser angerihrter, Gemusebrihe auffillen.

2 Das Suppengemise je nach individueller Garzeit der einzelnen Komponenten dazu ge-
ben. Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken und das Linsengemuise mit Maisstérke
binden.

3.

Die Spatzle in Salzwasser garen, die Wirstchen im Wasserbad erwarmen und beides zu
den Linsen servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

376,40

ccal 1574,9kJ |19,02g |3258¢ 1851g | 1,30 mg 0,39 mg

33,06 ug 16,66 mg | 61,25mg | 51,37 mg 2,62 mg 421¢g
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Frihling, Woche 2, Tag 4
Rotes Linsencurry mit Reis und M6hrensticks

Zutaten fir 10 Kinder (Primarstufe)

200 g Rote Linsen, getrocknet
1000 ml Wasser
1EL Gemusebrihe, Trockenprodukt
1 Stiick Zwiebel, groR3
2 Stick Karotten, groRRe
500 g Tomatenplree
3EL Tomatenmark
200 ml Kokosmilch
Curry, Kurkuma, Kiimmel, lodsalz, Pfeffer
600 g Reis, parboiled
600 g Karotten

Zubereitung:

1. Die Linsen ca. 8 Stunden einweichen. Anschliellend das Einweichwasser wegschitten.

Karotten, Kartoffeln und Zwiebeln in kleine Stiicke schneiden und in Ol diinsten. Die Lin-
sen, Gemusebrihe, Tomatenpuree, Tomatenmark, Kokosmilch hinzugeben und das Cur-
ry etwa 20 Min. kécheln lassen. Anschlieltend wirzen.

Den Reis in Salzwasser garen.

4. Rohkost in handgerechte Stlicke schneiden und zum Gericht reichen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

361,54
kcal

1512,7kJ | 5,83 g 66,39 g 10,25g | 1,35 mg 0,28 mg

44,34 ug 12,11 mg | 64,28 mg | 55,33 mg 3,95 mg 6,579
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Frihling, Woche 4, Tag 4
Rote Linsensuppe

Zutaten fir 10 Kinder (Primarstufe)

200 g Rote Linsen

1 Stick Gemisezwiebel, grof3

400 g Kartoffeln

151 Wasser

100 g Butter

509 Rapsal

1EL Paprika, edelsuf3
Jodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Die Zwiebeln und die Kartoffeln in Stlicke schneiden und mit den roten Linsen in Wasser

weich kochen, dann plrieren.

In einem Topf Butter und Ol aufschaumen, Paprika edelsiiR dazugeben und in die Suppe
geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

361,54
kcal

8799k |1365g |1641g 5,39 g 1,41 mg 0,06 mg

17,04pug | 7,80 mg 6,42 mg 33,66 mg 1,68 mg 2,889
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Sommer, Woche 1, Tag 1
Rindswilrstchen mit grinen Bohnen und Kartoffelspalten

Zutaten fir 10 Kinder (Primarstufe)

Rindswirstchen mit griinen Bohnen:
600 g Rindswiurstchen

1 kg Grune Bohnen

155¢ Zwiebel

Gemusebruhe, Trockenpro-
dukt

151 Wasser

Muskat, lodsalz, Pfeffer

2EL

Kartoffelspalten:
2 kg Kartoffeln
60 ml Rapsol
Curry, Paprika, lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Die grunen Bohnen waschen und putzen. Die Zwiebeln schalen und wirfeln. Anschlie-
Rend in etwas Margarine glasig andinsten und die Bohnen zugeben. Mit Muskat, Salz
und Pfeffer wiirzen. Mit GemuUsebrihe angief3en und weichdlnsten lassen.

2. Die Kartoffeln waschen und mit Schale in Spalten schneiden. Mit Curry, Paprika, Salz,
Pfeffer und Rapsoél marinieren. Die Kartoffelspalten auf einem Backblech verteilen und im
Backofen bei
175 °C flr ca. 45 Minuten garen.

3.

Die Wurstchen erwarmen und eventuell halbieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

i’g:l’% 1405,6 kJ | 9,52¢g 36,46 g 23,889 | 1,69 mg 0,30 mg
57,88 ug 45,97 mg | 100,11 mg | 77,02 mg 4,41 mg 4,61g
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Sommer, Woche 2, Tag 1
Chili con Carne mit Langkornreis

Zutaten fir 10 Kinder (Primarstufe)

6259 Rinderhackfleisch
200 g Zwiebeln
3 EL Rapsal
625 g Paprikaschote
875 ¢ Kidneybohnen
400 g Schaltomaten
49 Gemiusebrihe, Trockenprodukt
225 ml Wasser
625 g Langkornreis, parboiled
Paprikapulver, Thymian, lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fur das Chili con Carne das Hackfleisch mit den Zwiebelwirfeln in Ol anbraten. Toma-
tenmark, Paprikawirfel, Kidneybohnen, Schéltomaten und Gemisebriihe zufigen und
etwa 15 Minuten garen. Mit den Gewlrzen abschmecken.

Den Reis in Salzwasser garen und zum Chili servieren.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

536,15

keal 2243,3kJ | 14,619 68,86 g 31,05¢9 3,27 mg 0,32 mg

74,78 ug | 67,93mg | 84,76 mg | 104,59 mg 6,52 mg 1131g
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Herbst, Woche 1, Tag 1
Schweinebraten mit Kartoffelptiree und griinen Bohnen

Zutaten fir 10 Kinder (Primarstufe)

850 ¢ Schweinebraten
60 ml Rapsal
1,5 kg Kartoffeln, mehligkochend
200 ml  Milch, 1,5 % Fett
1EL Butter
1 kg Grine Bohnen
Muskat, lodsalz, Pfeffer

Zubereitung:

1. Fir den Braten das Schweinefleisch in Ol anbraten und im geschlossenen Kessel mit
etwas Wasser schmoren lassen.

2 Fur das Kartoffelpiree, die gegarten Kartoffeln heil3 zerstampfen. Milch und Butter in die
noch hei3e Kartoffelmasse geben und cremig schlagen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken.

3.

Die griinen Bohnen mit Salz und Pfeffer wiirzen und kurz im Kombidampfer bei 100 °C
dampfgaren oder im Topf in Salzwasser ca. 10 Min. garen.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

448,85

ol 1878,0kJ |2531g |28,82¢ 25829 | 1,80mg 0,70 mg

52,35pug [37,86mg | 116,11 mg | 73,51 mg 4,18 mg 3,789
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Herbst, Woche 2, Tag 1
Rindergulasch mit grinen Butterbohnen und Knédel
Zutaten fur 10 Kinder

Rindergulasch: Knodel:

2EL Rapsal 450 g Brétchen, weil3
150 ¢ Zwiebeln 500 g Milch, 1,5 % Fett
:eanZeh— Knoblauchzehe 50 g Butter

560 g Rinderschulter, mager 200 g Zwiebeln

804g Tomatenmark 4TL Rapsol

2TL Gemusebriihe, Trockenprodukt 2TL Petersilie
500 ml  Wasser 6 Eier
s EL Maisstarke

Piment, Gewtrznelken, Lorbeer

Butterbohnen:

1 kg Griine Bohnen
409 Butter

Zubereitung:

Die Brotchen in Scheiben schneiden, mit erhitzter Milch und Butter begiel3en. Zwiebeln
wiirfeln und in Ol glasig andiinsten. Petersilie hacken. Alles mit den Eiern vermischen und
wilrzen. Masse zu Rollen formen und diese fest in Frischhaltefolie einwickeln. Rander der
Folie zuknoten und die Knddel in kéchelndem Wasser ca. 20 Minuten garen. Die gegar-
ten Knddelrollen aus dem Wasser nehmen und in Scheiben schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch wirfeln und in Ol anbraten. Gulaschstiicke hinzufiigen und
scharf anbraten. Tomatenmark zugeben und ebenfalls kurz anbraten. Gewtirze zugeben
und mit Gemusebrihe aufgie3en. Min. 1 Stunde kdcheln lassen. Nochmals abschmecken
und mit Maisstarke etwas binden.

Die grinen Bohnen mit Salz und Pfeffer wirzen und kurz im Kombidampfer bei 100°C
dampfgaren oder im Topf in Salzwasser ca. 10 Min. garen. Die Butter tUber die Bohnen
geben.
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Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

453,36

o 1896,9kJ |20,73g |36,48¢ 20,73g | 3,13mg 0,29 mg
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Winter, Woche 1, Tag 4

Weil3e Bohnensuppe mit Vollkornbrétchen

Zutaten fir 10 Kinder (Primarstufe)

3009 Weil3e Bohnen, getrocknet

1600
ml

200 ml  Sahne

500 g Kartoffeln

450 g Vollkornbrétchen
Kimmel, lodsalz, Pfeffer

Wasser

Zubereitung:

1. Die Bohnen Uber Nacht in Wasser einweichen. Die Bohnen ohne Zugabe von Salz gar

kochen.

2 Die Kartoffeln putzen, waschen, schélen und in Stiicke schneiden. Im Dampfgarer vorga-
ren.

3.

Die gegarten Kartoffeln zu den weichgekochten Bohnen geben und fein purieren (evtl.
durch ein Sieb streichen um Schalenteile zu entfernen). Die Sahne zugeben und die
Suppe aufkochen. Mit Kimmel, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die folgenden Angaben beziehen sich auf eine Portion:

224,22
kcal

938,1 kJ 6,89 ¢ 31,42 ¢ 8,51¢g 0,33 mg 0,17 mg

26,63 pg | 8,06 mg 52,27 mg | 51,65 mg 1,57 mg 3,009
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12. Gerichtbezogenes Klima-Label

Die zugeteilten Klima-Labels der Hulsenfruchtgerichte beziehen sich direkt auf das damit
gekennzeichnete Rezept. Sie kommunizieren, welche Menge an CO,-Aquivalenten durch die
Produktion des Gerichtes fur zehn Portionen fur Kinder zwischen vier bis unter sieben Jah-

ren und im Alter der Primarstufe entstehen.

Die Zuteilung der Labels basiert auf dem Ziel, mit Hilfe der Mittagsverpflegung in Kitas und
Schulen die Treibhausgas-Emissionen der Erndhrung der Kinder positiv zu beeinflussen. Die
Gerichte werden nach ihrer Klimawirksamkeit in die folgenden drei Kategorien eingeteilt:

Emissionswerte

Klima-Label pro Gericht (10 Interpretation
Port.)
,Geringe Klimabelastung des Gerichts"
>0 kg COs-e

bis
< 3,5 kg CO,-e'

Taglicher Verzehr des Gerichtes bewirkt eine
Reduktion der aktuellen Emissionen der Er-
nahrung pro Kopf und Jahr um mehr als die
Halfte.

> 3,5 kg CO2-e .Mittlere Klimabelastung des Gerichts*

bis Taglicher Verzehr des Gerichtes bewirkt keine
Erhoéhung der durchschnittlichen aktuellen

<7,2kg CO2-e Emissionen der Erndhrung pro Kopf und Jahr.
,Hohe Klimabelastung des Gerichts*®

> 7,2 kg CO2-e Taglicher Verzehr des Gerichtes bewirkt eine

Erhohung der aktuellen Emissionen der Ernéh-
rung pro Kopf und Jahr.

Achtung: Die Interpretation der mit den Labels gekennzeichneten Gerichte ist aufgrund der
spezifischen Berechnungsmethode ausschlielich fiir die in diesem Leitfaden aufgefihrten
Rezepturen moglich. Die Kennzeichnung kann nicht mit der von externen Rezepturen vergli-
chen oder auf diese Ubertragen werden. Zudem unterliegen die Berechnungen Schwankun-
gen, wodurch ebenfalls keine Ubertragbarkeit der Ergebnisse auf andere Rezepturen und
Gerichte mdglich ist.

CO,-e = CO,-Aquivalente
IR
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Weiteren Informationen zum Klima-Label finden Sie in: Kéhler, A; Karlin T (2018): Hilsen-
frichte in der Kita- und Schulverpflegung — Erhebung, Auswertung und Optimierung der Ver-
zehrshaufigkeiten und Akzaptanz unter Gesundheits-, Kosten- und Nachhaltigkeitsaspekten,

Bachelorthesis. Universitat Hohenheim, Stuttgart. Institut fur Ernahrungsmedizin (180), Prof.
Dr. Peter Grimm.
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13. Qualitats-Check Speisenplanung

Mit Hilfe des Qualitats-Check Speisenplanung kdnnen Speisenplane im Hinblick auf die An-
forderungen des DGE-Qualitatsstandards zusammengestellt oder Uberprift werden.

Eine Anleitung und Unterstitzung fur die Verwendung erhalten Sie vom Landeszentrum fir
Ernahrung an der Landesanstalt fir Landwirtschaft, Ernahrung und landlichen Raum in
Schwébisch Gmund. Kontaktdaten unter www.lel-bw.de
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