Rezeptesammlung fiir unsere Schul- und
Kindergartenkiichen

entstanden an der Anthroposophischen Fachtagung fir Erndahrung und
Hauswirtschaft in Leipzig 2023

Viel Freude beim Nachkochen!
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Vorwort

Liebe Teilnehmerlnnen der Anthroposophischen Fachtagung fir Ernahrung und
Hauswirtschaft 2023!

Wir freuen uns sehr, Euch das Sammelwerk eurer, nach Leipzig mitgebrachten
Rezepte, als Blichlein an die Hand geben zu kénnen!

Dankenswerterweise wurde diese schone Zusammenstellung von Schul- und
Kindergartenkichenrezepten von der Rezepte-Arbeitsgruppe bei der Tagung
von Kornelia Nantke, Klichenleiterin an der FWS Erftstadt und Andrea Ranftl,
Kichenleiterin an der FWS Augsburg, begonnen und anschlieRend fertiggestellt
und druckreif gemacht!

Unsere Absicht mit diesem Bichlein ist es, Euch durch erprobte Rezepte aus
der Gemeinschaftsverpflegung zu inspirieren und zu unterstiitzen. Dazu kommt
der Wunsch, eine neue Moglichkeit des Netzwerkens zu etablieren, die uns
fachspezifisch verbindet.

Wir sind alle gestarkt, wenn wir uns verbinden und als ,,Team“ sehen, fiihlen
und erleben kénnen!

In diesem Sinn wiinsche ich Euch allen, Freude an Eurer grofSen Aufgabe, als
Verantwortliche fiir das ,,Nahren“ von Kindern und Jugendlichen, und die
Zuversicht, dass |hr Eure Suppe doch nicht alleine kochen musst!

Bis zum nachsten Jahr an der FWS Koln!
Mit herzlichen GriiRen,

Heidi Leonhard



Chinakohlsalat
(FWS Augsburg)

Rezept fir eine groRe Salatschiissel

2-3 Kopf Chinakohl

6-8 Apfel

400 g Zwiebel fein gewiirfelt
2-3 EL Agavendicksaft

1 EL Kurkuma

5-6 St Zitronen

Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Olivendl

Zubereitung

Chinakohl waschen und in feine Streifen schneiden.

Apfel stifteln und in dem ausgepressten Zitronensaft wenden, damit sie nicht braun werden.
Zwiebeln fein wirfeln und in einer Pfanne mit Olivendl anbraten, Kurkuma dazugeben

Die Apfel und Zwiebeln zum Chinakohl geben und das Ganze mit Salz, Pfeffer, dem
Zitronensaft, Agavendicksaft und Olivenél abschmecken.



Frihlings-Kartoffelsalat

(Waldorfschule Koéln- Chorweiler)

fir 10 Pers
3 kg Kartoffeln (vorwiegend
festkochend)
0,5 kg Gemdse: Radieschen, saure

Gurken, Schlangengurke,
Frihlingszwiebel

150 g Mayonnaise (gerne ohne Ei)
50 g Sahne
550 g Joghurt oder Saure Sahne
Sonnenblumendl, Salz und
Pfeffer
Zubereitung:

Kartoffeln dampfen

Das Gemiise klein schneiden

Das Dressing anrihren und kraftig wiirzen

Alles miteinander vermengen

Am besten 1 Std ziehen lassen

Mit Bratwurst oder Siedewurst oder mit Tofu-Grillknacker/Siedewurst servieren.



Syrischer Taboulésalat

(FWS Augsburg)

Rezept fir eine groRe Salatschiissel

10 Bd glatte Petersilie

5 Bd Friihlingszwiebeln
1,25 kg Tomate

300 g Bulgur

5-6 St Zitronen

Salz, Zitronensaft und Olivenol

Zubereitung

Spuile den Bulgur in einem Sieb unter dem Wasserhahn ab, bis das Wasser klar ist.

Den Bulgur mit der 1,5 fachen (evtl. doppelten) Menge Salzwasser bei Dampf im
Konvektomaten 15-20 Minuten dampfen, bis er weich ist.

Im Anschluss mit einer Gabel etwas auflockern und abkiihlen lassen.

Petersilie und Frihlingszwiebel waschen, fein schneiden und in eine Schissel geben.
Wer noch etwas frische Minze zu Hause hat, kann davon ein paar Blatter feingeschnitten
hinzufligen, sie gibt dem Salat noch eine besondere Note.

Tomaten waschen, in ca. 0,5 cm groRe Wiirfel schneiden und zur Petersilie geben.

Den Bulgur, sobald er abgekuiihlt ist, zu den restlichen Zutaten geben.

Zitrone auspressen und den Salat mit dem Zitronensaft, Salz und Olivendl abschmecken.
der Salat lasst sich auch glutenfrei zubereiten, z.B. mit Quinoa statt Bulgur



Dinkelvollkornbrot

(Privatschule Chemnitz)

10 Personen

1 kg Dinkelvollkornmehl
1 | Wasser (lauwarm)

1 Waiirfel Frischhefe

4 EL Salz

4 EL Krauteressig

300 g Sonnenblumenkerne

Zubereitung

Mehl und Sonnenblumenkerne mischen, Salz hinzugeben

Hefe im Wasser auflésen

Hefe-Wasser-Mischung zum Mehl geben

Essig hinzufligen und alles zu einem glatten Teig verriihren

Den Teig in 2 mit Backpapier ausgelegten Kastenformen geben

In den kalten Backofen geben und bei 200 Grad Ober-/Unterhitze fiir 1 Stunde backen
Das Brot aus der Form nehmen und noch 15 Minuten fertig backen



Gerstenschnitten

(Freie Waldorfschule Dinslaken)

10 Personen

500 g Gerstenmehl
750 g Gerstenflocken
1 I Buttermilch
125 g Butter

1 TL Salz

2 TL Honig

Zubereitung

Alles miteinander verkneten
Teig auf ein Backblech streichen, in Stlicke schneiden und 20 min bei 200 Grad backen

Dazu passt Krauterbutter mit 250 g Frischkdsecreme verrihren.



Klassische Focaccia

10 Personen

300 g Weizenmehl

1 TL Zucker

1 TL Salz

% Hefewdrfel

3 EL Olivenol

etwas Meersalz

150 ml lauwarmes Wasser
1-2 Rosmarinringe

Zubereitung

Salz, Mehl und Zucker in einer Schiissel mischen

Hefe darliber broseln

Lauwarmes Wasser zugeben und alles mit dem Knethaken des Handrihrgerates 5 min zu
einem glatten Teig kneten. Zugedeckt ca. 30 min gehen lassen

Backofen auf 220 Grad vorheizen. Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsflache durchkneten
Zu einem 2-3 cm dicken Fladen ausrollen

Auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen und zugedeckt weitere 15 min ruhen lassen

Fladen mit etwas Olivendl bestreichen und nach Belieben mit Meersalz und Rosmarin
bestreuen

Ca 25 min backen
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Rote Linsen-Kokossuppe

(Waldorfschule Augsburg)

fur 10 Personen

120 g Zwiebeln

100 g Karotte

200 g rote Paprika

1 EL Curry

200 g rote Linsen

400 g Tomate stiickig (Dose)
600 ml Gemisebriihe

300 ml Kokosmilch

Salz, Pfeffer, Curry, Ingwer, Knoblauch, frischer Koriander

Zubereitung:

Zwiebel wiirfeln, Karotte kleinschneiden, Paprika waschen und wiirfeln.

Zwiebeln mit dem Gemdiise in Ol anbraten.

Etwas geriebenen Ingwer, den Curry und Knoblauch zugeben

Die Linsen waschen und zufligen.

Mit den stlickigen Tomaten, der Briihe und der Kokosmilch aufgieRen und kdcheln
lassen.

Zu einer cremigen Suppe purieren.

Mit frischem Koriander bestreuen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.



Tirkische Brautsuppe

(FWS Erftstadt)

fur 10 Personen

200
200
2

150
300
800
2,5

ehen
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Bratol, Chili, Salz

Zubereitung:

Zwiebeln

Rote Paprika
Knoblauch
Bulgur

Rote Linsen
Tomaten stiickig
Gemusebriihe

Zwiebeln, Paprika und Knoblauch vorab anbraten
Gewaschene Linsen und Bulgur zugeben und mit den stiickigen Tomaten und der

Briihe aufgieffen und ca. 15-20 min unter Riihren kochen

Mit Salz und Chili abschmecken
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Vegetarische Bratensauce

(FWS Augsburg)

fur 10 Personen

250 g Zwiebeln

400 g Zucchini

200 g Karotten

50 g Tomatenmark
Etwas Balsamico
1200 ml Gemisebriihe
70 ml Sojasauce

Salz, Pfeffer, Majoran, Agavendicksaft, Kimmel gemahlen

Zubereitung:

Geriebene Karotte vorab in der Briihe etwas weichkochen.

Zwiebeln in einem groBen Topf anbraten, Zucchiniwirfel dazugeben und etwas mitbraten
Tomatenmark und Agavendicksaft zugeben und mit etwas Balsamico, der Sojasauce und der
Briihe abldschen

Gewdirze zugeben, kdcheln lassen und dann mit dem Plrierstab zu einer samigen Sauce
plrieren

Wenn die Sauce noch zu diinnflissig ist, mit etwas Maisstarke andicken.

Tipp:

Ich nutze zum Kochen der Sauce immer den letzten Schultag vor den Ferien, der bei uns
traditionell zur Grundreinigung der Kiiche genutzt wird.
Ich koche immer 20-30 Liter und friere die Sauce in 4 | Portionen ein.

Gut geeignet:

1. Bei Semmelknddel mit Pilzsauce ist die Sauce eine gern angenommene Alternative fir
alle diejenigen, die keine Pilze mogen

2. Wenn es Kdsspatzle gibt, lasse ich immer ca. 30 Port Spatzle ohne Kase und serviere sie
als Spatzle mit Sauce

3. sehr fein auch zu Grinkernbratlingen mit Kartoffelpiree
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Apfel-Klrbis-Ragout

fur 10 Personen

250 g Zwiebeln

1,5 kg Kirbis

5 EL Bratol

7 TL Curry

300 g Tomatenmark

1,5 TL Zimt, gemahlener
Kreuzkimmel

1,8 [ Gem{usebriihe

300 g Erdnussmus

700 g sauerliche Apfel

Salz, schwarzer Pfeffer, 4-5 Knoblauchzehen, Chili

Zubereitung:

Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wiirfeln. Chili waschen, putzen, der Linge nach
halbieren, entkernen und ebenfalls fein wiirfeln. Kiirbis waschen, putzen, halbieren,
faseriges Gewebe und Kerne entfernen. Kiirbis und Apfel in 1 cm groRe Stiicke
schneiden.

Bratol in einem grofRen Topf erhitzen. Zwiebeln darin bei kleiner Hitze ca. 4 Min.
anschwitzen, Knoblauch zugeben und 1 Min. mit anschwitzen.

Tomatenmark, Chili, Curry, Zimt und Kreuzkimmel zugeben und kurz mit anbraten.

Mit Gemiisebriihe abléschen. Erdnussmus, Salz, Pfeffer, Kiirbis und Apfel zugeben und
gut mischen.

Einmal aufkochen und in geschlossenen Topf ca. 1 Min. bei kleiner Hitze kécheln lassen

Es passen als Beilage Reis, Hirse, Couscous oder Brot dazu
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Zubereitung

Arabisches M6hren- Couscous

kg

ml

Bd

10 Personen

Couscous mit doppelter Menge
Gemdlisebriihe zubereiten
Mohren

Zwiebeln

Knoblauch

O-Saft

Schale einer halben Orange
Honig, Zimt, Krautersalz

Petersilie fein gehackt
Feta grob
gerostete Sonnenblumenkerne

Mohrenstifte zusammen mit den Zwiebeln und dem Knobi in Butter diinsten und mit Honig

karamellisieren

Mit Orangensaft abldschen und bissfest diinsten
Mit Zimt, Orangenschalen, Krautersalz und Pfeffer abschmecken
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Blumenkohl-Kichererbsen-Curry

g

fur 10 Personen

Zwiebel, klein gehackt
gelbe/rote Currypaste
Kurkuma
Thaicurrygewirzpulver
Kokosmilch

Wasser

Blumenkohl, kleine Roschen
(Brokkoli auch mgl.)
gekochte Kichererbsen
Tomatenwdrfel
Maisstarke

Salz, Pfeffer, Koriander, Tamarindenpaste, Limettensaft

Zubereitung:

Zwiebeln und Currypaste in Ol andiinsten, Kurkuma und Thaigewiirz mit anrésten
Mit Kokosmilch und Wasser abléschen

Blumenkohl und Kichererbsen dazugeben

Tomatenwiirfel dazugeben und alles weichkochen.

Eventuell mit Starke abbinden und mit Gewiirzen abschmecken

Dazu Basmati- oder Jasminreis, Mango gewiirfelt, Koriander
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Gemisecurry mit Kichererbsen und Krauterreis

10 Personen

150 g Zwiebeln

50 ml Rapsol

30 g gelbe Currypaste

200 g Mangopuree

1 | Kokosmilch

400 ml Wasser

1,2 kg Blumenkohl/ Brokkoli

600 g Kichererbsen

400 g stlickige Tomaten
Salz, Pfeffer, mildes
Currypulver
evtl. Pr. Zucker

30 g Maisstarke

600 g Parboiled- Reis

40 g Petersilie

Zubereitung

Zwiebeln schilen und klein wiirfeln. Ol erhitzen und die Currypaste mit den Zwiebeln
andinsten, bis sich die Currypaste am Topfboden leicht anlegt

Mangoptree, Kokosmilch und Wasser unterriihren und das geschnittene Gemise zugeben
und weich garen

Tomatenwiirfel und Kichererbsen unterriihren

Mit Salz, Pfeffer, Curry und etwas Zucker abschmecken und bei Bedarf mit Maisstake
abbinden



Griechische Reisnudeln mit Rinderhack

(Freie Waldorfsch

ule KéIn-Chorweiler)

10 Personen

900 g
625 g
7,5 kg
100 g

Rinderhackfleisch
Reisnudeln
Dosentomaten
Zwiebeln

Salz, Pfeffer, Kardamom, Kumin, Knoblauch

Zubereitung

Hackfleisch, Zwiebeln und Knobi mit den Gewiirzen anbraten

Mit den Tomaten abléschen
Nudeln ca. 20 min mitkochen
Eventuell Flussigkeit nachgieRen

Dazu passt ein Joghurt und Krautsalat
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Grinkernbratlinge

FWS Augsburg

(far 10 Personen)

300 g Grinkern (grob geschrotet- Stufe 3)
450 ml heiRe Gemiusebrithe zum Anrthren
des Griinkerns

110 g Grinkern (fein gemahlen-Stufe 1)
100 g Creme fraiche

100 g geriebener Kase

100 g Zwiebeln (fein gewirfelt)

3 Eier

50 g Karotte (fein gerieben)

50 g Lauch (fein geschnitten)

% Bd. Petersilie

Gewdrze: Salz, Pfeffer, Kimmel gemahlen, etwas Knoblauch

Zubereitung:

Die 300 g grob geschroteten Griinkern am Vortag mit heiRer Briihe aufgief3en, gut
verrihren und tGber Nacht in der Kiihlung quellen lassen

Zwiebeln und Lauch fein wirfeln und in der Pfanne kurz anbraten und zu der
Grinkernmasse geben

Karotten fein reiben, einen halben Bund Petersilie fein schneiden und auch
dazugeben

Einen wiirzigen Kase reiben und mit der Creme fraiche hinzufiigen

Zuletzt die Eier und den fein gemahlenen Griinkern mit hinzugeben und die Masse,
am besten mit den Handen gut durchkneten, bis ein schoner, mittelfester Teig
entsteht.

In der Kippbratpfanne Ol erhitzen und die Bratlinge Stiick fiir Stiick ausbraten
(hilfreich ist hierbei ein grofRer Eisportionierer zum Drehen der Bratlinge)

Als Beilage eignet sich hervorragend Kartoffelpliree oder Kartoffelsalat.
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Salz, Pfeffer

Zubereitung

Zwiebel andiinsten
Hirse und Wasser zugeben

Hirserisotto

(Waldorfschule Leipzig)

0o 0 0a 0Q

10 Personen

Rote Zwiebeln
Hirse

Butter

Parmesan gerieben

Kocheln lassen, wiirzen und Parmesan zugeben

Passt hervorragend zu gebratenem Gemise oder Gulasch
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Indisches Linsen-Dal mit Basmatireis

(Waldorfschule Kéln-Chorweiler)

fiir 10 Pers
500 g rote Linsen
500 g Tomaten gehackt
5 Zehen Knoblauch gehackt
200 g Zwiebeln gewdrfelt
7 g Kurkuma
8 g Kumin
1 Stiick Zitrone-Saft

Sonnenblumendl, Salz, Pfeffer, Koriander oder Petersilie
frisch gehackt

Zubereitung:

Linsen waschen und zusammen mit Wasser, Tomaten, Salz und Kurkuma 20 min kochen

Zwiebeln und Knoblauch zusammen mit Kumin in Ol rdsten, nach Wunsch Scharfe
hinzufigen

Zu den Linsen dazugeben und mit Salz und Zitronensaft abschmecken

Mit Basmatireis und Blattsalat servieren
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Kartoffelauflauf mit Sauerkraut

(Freie Waldorfschule Erftstadt)

2 kg Kartoffeln

Milch nach Gefuhl

100 g Butter

4 Zwiebeln

1 kg Sauerkraut

2 Apfel
Lorbeerblatt, Nelke, Wacholderbeeren, Kimmel,
Gemisebriihe

Fiir den Guss:

300 ml Creme fraiche

Salz, Pfeffer, etwas Petersilie, Emmentaler

Zubereitung

Etwas festeren Kartoffelbrei fiir 10 Personen herstellen

Sauerkraut zubereiten

Im GN Blech einschichten: Zuerst Piiree (ca. 1,5 cm hoch), eine Lage Sauerkraut und nochmal
einen Lage Kartoffelpiree

Am Ende mit dem Guss bestreichen und mit Kase bestreuen

160 °C goldbraun backen
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Kartoffel-Rote Beete Blech

(Hofgut Rengoldshausen)

Fir 10 Pers
1250 g Kartoffel (fest kochend)
1250 g Rote Beete (roh oder
gekocht)
1000 g Raclettekase in Scheiben

Salz, Pfeffer, Thymianblattchen, Rapsol

Zubereitung

Rote Beete schilen mit den Kartoffeln in Spalten schneiden

Mit dem Ol und Thymian mischen, salzen und pfeffern

Auf einem Backblech verteilen und ca. 35 min bei 220 °C backen
Kase darauf verteilen und ca. 10 min fertig backen
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Kartoffel-Spinatauflauf

(FWS Liibeck)

Fur 10 Pers
2 kg Kartoffeln
450 g Zwiebeln
1,5 kg Blattspinat (TK)
600 ml Sahne
Salz, Pfeffer, Muskat, Krauter der Provence, Knoblauch,
Reibekase

Zubereitung

Kartoffeln in Scheiben schneiden, salzen und andampfen

Zwiebeln und Knoblauch diinsten, den Spinat dazugeben und wiirzen
Sahne und Kartoffeln dazugeben und alles vermengen

Alles auf Bleche geben und mit Reibekase bestreuen

Bei 180 °C 20-25 min liberbacken

26



KasekloRe

(Waldorfschule Engelberg)

fir 10 Pers

2

200
200
200
250
6-8

q 0q O0u 0OQ

kleingeschnittene Zwiebeln
geriebenen Gouda
Greyerzer

Parmesan

Vollkorngrief

Eier

Schnittlauch, Salz, Pfeffer, Muskat

Zubereitung:

Alle Zutaten miteinander vermengen und ca. 20 Knddel daraus formen

Kichentipp:

Es passt fruchtige Tomatensauce dazu.
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Semmelknodel

(FWS Prien)
far 10 Pers
10 alte Semmeln
375 ml lauwarme Milch
4 Eier
1 Zwiebel

Salz, Pfeffer, Petersilie, etwas Butter zum andiinsten

Zubereitung:

Semmeln in diinne Scheiben oder Wiirfel schneiden.

Salzen mit lauwarmer Milch UGbergielSen, zugedeckt ca. 30 Min ziehen lassen.

Fein geschnittene Zwiebel und Petersilie in Butter andlinsten.

Zusammen mit den Eiern zu den Semmeln geben.

Gut verkneten, sollte der Teig zu weich sein, eventuell etwas Semmelbrésel oder Mehl
dazugeben.

Teig mit nassen Handen zu Knddeln formen (ca. 90g) und in kochendes Salzwasser legen.
Knodel zugedeckt rasch zum Kochen bringen und dann halb offen 15-20 Min ziehen
lassen.

Das Wasser soll nicht mehr kochen, eventuell etwas kaltes Wasser dazugeben.

Knodel sind fertig, wenn sie in Wasser schwimmen und sich drehen.

Alternativ kann man sie mit Eisportionierern zu Knédeln formen (vor jedem Kndodel den
Portionierer in Wasser tauchen), auf ein GN Blech geben und 20 min im Konvektomaten
dampfen.

Oder man kann die Semmelknddel auch als Rolle formen, im Kombidampfer dampfen
und zum Servieren in Scheiben schneiden.

Spinatknddel

Statt Milch flissigen Rahmspinat zugeben (gewdrzt mit Muskatnuss etwas Knoblauch,
Pfeffer)
Dazu passt Buttersauce und Parmesan

Kaspressknddel

Zur Knddelmasse ca. 300-400 g geriebenen Bergkase oder Spatzlekdse hinzugeben
Wirzen mit Majoran, Pfeffer und Knoblauch

Dann Knddel nach dem Formen zu Bratlingen flachdriicken und in Butterschmalz
ausbraten (nicht kochen!!!)

Dazu passt Sauerkraut oder gemischter Salat
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Orecchiette-Auflauf

(Waldorfschule KoIn- Chorweiler)

fur 10 Personen

1250 g Orecchiette

halbe Knolle Knoblauch

500 g Zwiebeln

frisches Basilikum gezupft

250 g Parmesan

625 g Mozzarella

2 kg passierte Dosentomaten

Rotweinessig

Zubereitung:

Nudeln kochen

Zwiebeln und Knoblauch andiinsten und mit Rotweinessig und den Dosentomaten
abléschen

In eine Auflaufform geben und mit geschnittenem Mozzarella und Parmesan vermischen
und im Ofen backen
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Rieselfelder Tortilla

(Waldorfschule Freiburg Rieselfeld)

10 Personen

1,25 kg Kartoffeln
360 g Lauch
140 g Pilze

5 Eier

215 g Sahne
215 g Kase

Zubereitung

Kartoffeln schilen und im Ofen mit Ol und Salz backen.
Lauch in Ringe schneiden und andiinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Pilze in Scheiben schneiden.

Ei und Sahne verquirlen und mit Salz und Pfeffer, Paprika, Muskat und Knoblauch wiirzen.

Kartoffeln mit Lauch und Pilzen mischen und in eine Auflaufform flgen.
Ei — Sahne Mischung dariiber gieRen und mit Kdse bestreuen.
Bei 160 Grad Umluft, 20 Minuten
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Rote Beete Lasagne

(Hofgut Rengoldshausen)

Fir 10 Pers
500 g Lasagneblatter
1 kg Rote Beete gekocht
400 g Feta
300 g Reibekase

Salz, Pfeffer, bei Bedarf Kreuzkiimmel oder Kimmel

Fir die Sauce:

120 g Butter
120 g Mehl
500 ml Wasser
500 ml Milch

Salz, geriebene Muskatnuss

Zubereitung

Rote Beete in diinne Scheiben schneiden oder grob raspeln, mit Salz, Pfeffer und wer mochte
mit Kreuzkiimmel oder Kiimmel wiirzen

Bechamelsauce herstellen

Den Boden der Auflaufform mit Bechamelsauce bedecken, Lasagneblatter auf die Sauce
geben, dann die Rote Beete darauf verteilen, etwas Bechamelsauce und zerbrdselten Feta
darlber geben

Das Schichten wiederholen. Als letzte Schichten eine Lage Lasagneblatter mit Bechamelsauce
bedeckt und mit Kase bestreuen

Die Lasagne ca. 30 min bei 180 °C backen
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Spinatlasagne
(Waldorfschule Freiburg St. Georgen)

fur 10 Personen

750 g Lasagneblatter

800 g Pizzatomaten

800 g Quark

150 g Sahne

200 g Feta zerbroselt

100 g geriebener Parmesan

800 g Spinat, blanchiert und
gehackt

2 Eier

Salz, Pfeffer, Knoblauch, Muskatnuss

Zubereitung:

Eine kalte Sauce aus Quark, Sahne, Eier, Feta und Parmesan anriihren und mit viel
Knoblauch, Muskatnuss, Salz und Pfeffer wiirzen.

Dann mit Lasagneblattern, Tomaten und Spinat abwechselnd einschichten

40 Minuten bei 160°C im Konvektomaten backen



Tebsi-Iraqi (irakischer Auberginenauflauf)

Fir 10 Personen

gr Auberginen
griine Paprika
gr Kartoffeln
Zwiebeln
Knoblauchzehen
EL Tomatenmark
Petersilie, Olivenal,
schwarzer Pfeffer
3 gr Tomaten

W N0 WNN

Zubereitung

Gemoiise in Scheiben schneiden

Alles separat kurz anbraten

Auf ein tiefes Blech erst Zwiebeln, dann Kartoffeln, Auberginen, Paprika und zum Schluss die
Tomaten schichten

Tomatenmark mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Wasser mischen und liber den Auflauf geben
Im Ofen bei 170 Grad Umluft 20 Min backen, priifen ob es gar ist

Mit Reis oder Fladenbrot servieren
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Rotes Thaicurry

fur 10 Personen

150 g StiRkartoffel gewlirfelt

240 g griine Bohnen

240 g Blumenkohl

1 I Kokosmilch

1 Knoblauchzehe

2 EL Paprikapulver

kleines Stiick Ingwer

1 Stiick Zitronen/Limettenabrieb

40 ml Zitronensaft

20 g Honig

1 TL Wiirzmischung: Kumin,

Koriander, Zimt und Pfeffer

Zubereitung:

Ol erhitzen und Knoblauch und Ingwer darin andiinsten

Gerostete Gewdlirze dazugeben

Mit dem Zitronensaft abléschen und alles fein mixen

Kokosmilch dazugeben und aufkochen

Gemdise darin garkochen, gegebenenfalls mit Gemusebrihe erganzen



Tirkischer Linsenbratling

(Loheland)

10 Personen

250 g Tellerlinsen (1 Tag vorher
einweichen)

925 ml Wasser

140 g Bulgur

40 g Mohren, fein gerieben

50 g Zwiebeln, fein gewiirfelt

20 g Petersilie, frisch gehackt

4 g Knoblauch zerdrickt

3 Eier (GroRe M)

6 g Salz

1 g Kreuzkimmel, gemahlen

0,2 g Pfeffer schwarz, gemahlen

30 ml Bratol

Zubereitung

Linsen im Wasser zudeckt 40 min garen, anschlieRend den Bulgur einriihren und alles
zusammen 15 min ziehen lassen

Mohren, Zwiebeln, Petersilie, Knoblauch, Ei, Salz, Kreuzkimmel und Pfeffer unter kneten, die

Masse anplrieren und Bratlinge formen
Bratol in einer Pfanne erhitzen und die Bratlinge 10 min von beiden Seiten braten

Mit Reis oder Fladenbrot servieren
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200
4
600
100
100
10
250
100
100
500
500

Vegetarisches Geschnetzeltes

(Waldorfschule Freiburg St. Georgen)

fur 10 Personen

Sojaschnetzel grob
Sojasauce
Gemisebriihe
Zwiebel gewdirfelt
Paprika rot gewiirfelt
Tomatenmark
Lauch in Ringen
Karotte
Champignons
Gemdlisebriihe
Kochsahne

Salz, Pfeffer, Petersilie und Zitronenthymian

Zubereitung:

Die Schnetzel mit Sojasauce betrdufeln und mit heiller Briihe tibergielRen.

Etwas quellen la

ssen.

Zwiebeln anrdsten, Tomatenmark, Gemise und Pilze zugeben und kraftig anbraten.

Schnetzel zugeben mit restlicher Gemusebriihe und Sahne abléschen.

Ca. 30 Minuten kécheln lassen, bei Bedarf anbinden.

Alternative:

Currygeschnetzeltes

Ein Apfel geraspelt und ein TL Curry mit den Zwiebeln zusammen angerostet.

Mit einer Thaicurrypaste abschmecken.
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Zucchinipuffer
(Waldorfschule Grobenzell)

Far 10 Pers
1250 g Zucchini
200 g Frahlingszwiebeln
130 g Parmesan gerieben
5 Eier
130 g Dinkelmehl
3 g Backpulver
100 g Paniermehl

Salz, Pfeffer, Knoblauch

Zubereitung

Zucchini waschen und fein reiben, mit Salz mischen und 15 min ziehen lassen.
Frihlingszwiebeln waschen und in feine Scheiben schneiden.

Petersilie waschen und fein hacken

Eier aufschlagen

Zucchini ausdriicken und mit den restlichen Zutaten mischen und mit den Gewtirzen
abschmecken

Die Puffer mit einem Eisportionierer formen und in der Kippbratpfanne ausbraten
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Quarkkeulchen mit Zimt und Zucker und Apfelmus

(Waldorfschule Chemnitz)

10 Personen

2,750 kg Kartoffeln (Empfehlung:
Kartoffeln am Vortag
vorbereiten)

1,9 kg Quark
7 Eier
250 g Mehl
150 g Zucker
250 g Rosinen

etwas Salz, Zitronenabrieb, Mehl

Zubereitung

Kartoffeln schalen, waschen und in kleine Stiicke schneiden

Kartoffeln weichkochen und noch heif® durch die Presse driicken

Masse muss komplett auskiihlen

Danach alle Zutaten gut untermischen und daraus die Keulchen formen (individuell)
Vor dem Braten in Mehl wenden und abschiitteln

Reichlich Ol in der Pfanne erhitzen

In mehreren Etappen Keulchen von allen Seiten ringsherum anbraten, herausnehmen,
abtropfen lassen und warm stellen

Dazu passt etwas Zucker und Zimt und Apfelmus
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SGRer Hirseauflauf

10 Personen

2,5 I Milch

500 g Hirse

10 Eier

200 g Zucker

50 g Rosinen

50 g Haselnlisse oder Walniisse
10-12 St Apfel geschilt/gewiirfelt

Zubereitung

Hirse in Milch aufkochen und 30 Min quellen lassen

Eigelb, Zitronenschale, Zucker unter die Hirse mischen

EiweilRe zu Schnee schlagen und vorsichtig unterheben

Die Hélfte der Masse in eine Auflaufform geben und Apfel, Niisse und Rosinen darauf
verteilen

Mit der restlichen Masse abdecken und bei 180 Grad ca. 40 min backen

Dazu passt Vanillesauce



Ananascreme
(Waldorfschule Freiburg St. Georgen)

fir 10 Personen

375 ml Ananassaft
75 ml Apfelsaft
30 g Maisstarke od.

Vanillepuddingpulver

60 g Zucker oder Agavendicksaft
80 g Quark

80 g Mascarpone

300 ml Sahne

Zum Dekorieren:
Ein paar gerostete Kokosflocken, frische Ananas

Zubereitung:

Den Ananas- und den Apfelsaft in einen Topf geben, etwas kalten Saft zur Seite stellen
und den Rest zum Kochen bringen

Die Maisstarke mit dem kalten Saft in einer Schissel glattriihren

Sobald die Saftmischung kocht, die Starkesaftmischung mit einem Schneebesen in den
kochenden Saft einrlihren

Den Ananaspudding abkiihlen lassen (bei groRen Mengen am Vortag zubereiten)
Wenn der Pudding kalt ist, die Schlagsahne steif schlagen

Jetzt den Ananaspudding zusammen mit Quark und Mascarpone mit dem Riihrgerat zu
einer glatten Creme rihren, vorsichtig zuckern, da der Ananassaft schon sehr sl ist
(Vanillezucker ist kostlich dazu)

Zu guter Letzt die steif gewordene Sahne unter die Ananascreme heben und die Creme in
kleine Nachtischgldaschen fillen und etwa eine halbe Stunde kiihl stellen

Zur Dekoration:

Ein paar Kokosflocken (sowohl grob als auch fein geriebene schmecken gut dazu) ohne
Zugabe von Fett, bis sie goldgelb sind, in einer kleinen Pfanne rosten und die Creme kurz
vorm Servieren damit dekorieren

Frische Ananas drauf verteilen

Alternative:

Orangencreme

Anstelle von Ananassaft kann auch Orangensaft verwendet wenden.
Als Deko eignet sich dann geraspelte Zartbitterschokolade
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Apfelpudding
(Waldorfschule Engelberg)

fur 10 Pers
1 I Apfelsaft
80 g Vanillepuddingpulver
80 g Zucker
etwas Zitronenabrieb
2 TL Zimt
2 Msp geriebene Muskat

Zubereitung:

Den Apfelsaft zu Apfelpudding verarbeiten (Zubereitung wie bei Vanillepudding Milch
durch Apfelsaft ersetzen)
Wird sehr gerne mit geschlagener Sahne oder Vanillesauce gegessen



500
250
750

Zubereitung

Den Schmand mit dem Honig verriihren

Beerencreme

(Waldorfschule Chemnitz - Esswerkstatt)

m oa 0a 0q

10 Personen

Schmand

Sahne
Beerenmischung (TK)
Honig

Die aufgetauten Friichte ohne den Fruchtsaft hinzugeben
Die Masse sollte eine cremige Konsistenz haben
Steif geschlagene Schlagsahne unterheben
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375
250

210
1
1
250
4
180

Frosting:

350
180
100

Zubereitung

Eier, Vanillezucker und Zucker zu einer fluffigen, hellgelben Masse schlagen.

Ol langsam zugieRen.

Karottenkuchen mit Frischkasefrosting

(Freie Waldorfschule KéIn-Chorweiler)

Pck

TL

0q

10 Personen

Mohren

Mehl

Backpulver/ Vanillezucker
Zucker

Zitronenabrieb

Zimt

Bratol

Eier

gemahlene Mandeln

Frischkadse, abgetropft
Butter

Puderzucker

Saft der halben Zitrone

Mohren, Zitronenabrieb, Zimt und Mandeln unterriihren.
Mehl und Backpulver vermengen und ziigig unter die Masse riihren, bis alles gut miteinander

vermengt ist.

Den Teig in die Form fiillen und bei 180 Grad 20 min backen. Stabchenprobe!
Flr das Frosting den Puderzucker sieben und mit der weichen Butter verriihren.

Frischkdse und Zitronensaft hinzufligen und miteinander vermengen, bis eine geschmeidige

Masse entsteht.

Die Masse mit einem Spatel gleichmaRig auf dem erkalteten Kuchen verstreichen.
Eventuell mit Mohrenraspel verzieren.
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Mango-Coladacreme

(Waldorfschule Freiburg St. Georgen)

100
250
20
30

100

60

150

Zum Dekorieren:

ml

fir 10 Personen

Mangopuree
Apfelsaft
Maisstarke
Ahornsirup od.
Agavendicksaft
Quark
Mascarpone
Sahne

Mangowiirfel, gehackte Pistazien

Zubereitung:

Mangopiree, Apfelsaft und Maisstarke zusammen aufkochen

Die Masse abkiihlen lassen (bei groBen Mengen am Vortag zubereiten)

Quark und Mascarpone mit dem Rihrgerat zu einer glatten Creme riihren, diese mit
der Mangomasse verriihren

Sahne steif schlagen und unter die Mangocreme heben und die Creme in kleine
Nachtischglaschen fiillen und kihl stellen

Zur Dekoration kann man frische Mangowdrfel und gehackte Pistazien verwenden
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225
225
225

Zubereitung

Obst- Crumble mit Vanillesauce

(Freie Waldorfschule KéIn-Chorweiler)

0a o0a 0Q

Obst kleinschneiden
Streusel dartber verteilen
Bei 180 Grad 20 min backen

10 Personen

Obst
Mehl
Butter
Zucker
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400
50
30
25

Schoko Bananen Tiramisu

(Waldorfschule Freiburg Rieselfeld)

fur 10 Pers
ml Milch
g Butter
g Zucker
g Kakao

Alles in einem Topf aufkochen

2
300
500
100
70

Pck

q 0u O0u 09

Vanille, Kardamom

500

Zubereitung:

Ein Blech mit dem Loffelbiskuit auslegen, mit der heiRen Kakaomasse tranken.
Bananen in Scheiben schneiden und auf dem abgekiihlten Biskuit verteilt

g

Loffelbiskuit
Frischkase
Quark
Sahne
Zucker

Bananen

Die Creme darauf verteilen und glattstreichen
Mit Kakao bestauben
Nochmal kaltstellen (zum besseren Schneiden, hilft es das Tiramisu kurz in den TK Raum

zu stellen)

Alternativ:

Statt Bananen konnen Waldbeeren verwendet werden. Diese vorher mit etwas Zucker
und Starke abbinden
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Zimtschnecken
(Waldorfschule Chemnitz- Esswerkstatt)

10 Personen

Teig:

500 g Vollkornmehl
1 Pck Trockenhefe
60 g Honig

80 g Butter

1 Prise Salz

250 ml Milch

Etwas Kardamom, Zimt

Fillung:

60 g Honig

50 g Butter

1 Vanilleschote
2 EL Zimt

Zubereitung

Hefeteig herstellen und gehen lassen

Flllung herstellen

Hefeteig ausrollen, die Fillung darauf verstreichen

Uber die lange Kante aufrollen

Teigrolle in daumenbreite Scheiben schneiden

auf gefettetes Backblech setzten und im Ofen bei 180 Grad 10-15 min backen
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