Spektakulinarisch!

Der grof3e NRW-
Schulwettbewerb:
Die Rezepte

(B




Vorwort

Der Wettbewerb

Ist Eure Schulverpflegung lecker und gesund?
Was gibt es bei Euch am Schulkiosk zu
kaufen, was nehmt Ihr als Pausensnack von
zu Hause mit in die Schule? Bleibt Ihr Gber
die Mittagszeit in der Schule und was gibt es
dann zum Essen? Was bedeutet flir Euch
lecker und gesund?

Wir (das Ministerium flir Umwelt und Natur-
schutz, Landwirtschaft und Verbraucher-
schutz NRW, der BKK Landesverband NRW,
die Landesvereinigung der Milchwirtschaft
NRW und das Ministerium fir Schule und
Weiterbildung NRW) wollten von Euch wissen,
wie man es anstellen kann, lecker und auch
gesund zu essen. So entstand die Idee zum
groBen Schulwettbewerb Nordrhein-Westfa-
len 2007/2008, bei dem wir Euch nach Euren
Lieblingsrezepten fiir Mittagsmahlzeiten
oder Pausensnacks fragten. Ihr solltet uns
zeigen, was Euch schmeckt!

Die Basis

Gut ernahrt = Fit im Unterricht. Der Schulalltag
fordert Eure standige Konzentration und groBe
Anstrengungen. Die richtige Emahrung und genug
zu trinken schaffen Euch die Voraussetzungen
fur eine gute Konzentration und Leistungsfahig-
keit in der Schule. Und ganz wichtig: Man fihlt
sich einfach wohler in seiner Haut!

Das kleine ABC der Schulerndhrung!
Friihstiick und Pausensnacks:

Als Schulfriihstiick ist das gute alte Pausenbrot
hervorragend geeignet. Am besten die Voll-
korn-Variante, dann liefern Brot und Brétchen
besonders lange Energie, wertvolle Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe. Flir den Auf-
schnitt sind fettarme Kase- und Wurstsorten
glnstiger als fettreiche. Mit Salatblattern oder
Tomaten- und Gurkenscheiben schmecken
Pausenbrote besonders frisch und knackig.

Fingerfood mal anders:

Als kleiner Pausensnack ist frisches Obst oder
Gemuse bestens geeignet. In ihnen steckt
eine Vielzahl an Vitaminen, Mineralstoffen
und sekundaren Pflanzenstoffen. Der in Obst
enthaltene Fruchtzucker versorgt den Kérper
mit Energie. Milch- und Milchprodukte
erganzen die gesunde Pausenverpflegung
optimal. Sie liefern reichlich Calcium far
starke Knochen und Zahne und jede Menge
EiweiB.

Mittagsverpflegung:

Das Mittagessen liefert nach einem anstren-
genden Schulvormittag wichtige Energie und
Nahrstoffe, so dass ihr wieder fit flir den Nach-
mittag seid. Viel Gemuse und Salat, dazu
Kartoffeln, Reis oder Vollkkornnudeln und regel-
maBig Fisch sowie ab und zu Fleisch gehoren
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zu einem gesunden, leckeren Mittagessen, das
angenehm satt aber nicht mide macht. Die
fleischfreien Gerichte sollten den gréBten Anteil
ausmachen, und bei der Zubereitung sollte
man Nahrstoff schonende Verfahren bevor-
zugen. Fettreiches und Frittiertes, wie Pom-
mes oder Nuggets, sollten mdglichst nicht
haufiger als zweimal pro Woche auf dem
Speiseplan stehen! Und nicht vergessen:
Viel trinken, am besten Wasser oder Schorlen.
Das macht fit und ist gut fiir die Konzentration.

Das Ergebnis

Das Echo auf den Wettbewerb war groB,

und es kamen Uber 100 Rezeptvorschlage

bei uns an. Der Jury fiel die Entscheidung

wirklich nicht leicht. Es wurden Bewertungs-

fragen und -kriterien aufgestellt, nach denen

die Rezepte eingehend begutachtet wurden:

e Welche Lebensmittel sind ausgewahlt
worden; sind die Grundsatze einer
gesunden Ernahrung erfllt?

e Wurden Zutaten der Saison und aus der
Region verwendet?

o Wie praktikabel ist das Rezept, kann es
in allen Schulen zubereitet werden?

» Wie lange braucht man fiir die Zubereitung?

o Ist die Rezeptbeschreibung klar und
verstandlich?

o Wie teuer ist die Mahlzeit?

o Wird ein kalorienarmes, durstléschendes
Getrank mit angeboten?

¢ Wie originell ist das Rezept?

Platz der Kategorie
Pausensnack

Platz der Kategorie
Pausensnack

L
_ Platz der Kategorie
! Mittagsmahlzeit

Platz der Kategorie
Mittagsmahlzeit

Die Jury musste sich entscheiden, und so
wurden nach reiflicher Uberlegung die 20
Gewinnerklassen inklusive der vier Klassen
fur das groBe Finale, das Kochduell, ausge-
wahlt. Doch auch die vielen anderen guten
Rezepte und Ideen sollten nicht verloren
gehen und mdéglichst vielen anderen Schulen
zugute kommen. Wir haben deshalb alle
Eure Einsendungen noch einmal zur Hand
genommen und auf dieser CD eine groBe
Auswahl der Rezepte zusammengestellt,
die die Wettbewerbsanforderungen erfiillt
haben - und das waren fast alle!

So toll und kreativ Eure Einsendungen
waren, so unterschiedlich sind sie natlrlich
auch. Zur besseren Ubersicht haben wir
deswegen die Beschreibungen in einem
einheitlichen Format gestaltet. Die Rezepte
sind alphabetisch in die Kategorien Pau-
sensnack und Mittagsmahlzeit eingeord-
net. Nicht jedes Rezept stimmt mit allen
Empfehlungen fir eine ausgewogene und
vollwertige Erndahrung Uberein. Da wir Euch
aber die groBe Vielfalt Eurer gesammelten
Ideen zeigen wollten, haben wir nur Rezepte
aussortiert, die absolut nicht die Kriterien
erfillten. Einige Rezepte fielen durch
etwas Besonderes auf - sei es durch die
Lebensmittelauswahl oder durch eine sehr
originelle Prasentation des Gerichts oder
Ahnliches. Diese ausgezeichneten Rezepte
fanden wir ,spektakulinarisch".
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Ihr kdnnt Euch hier viele Anregungen und
Vorschlage zur praktischen Umsetzung
Eurer Schulernahrung holen - und das
Wichtigste: Von Schulerinnen und Schi-
lern selbst ausprobiert, sind dies Rezepte,
die Euch schmecken! Viel SpaB beim
Anschauen und Nachkochen wiinscht Euch
das Wettbewerbsteam.

@ NRW.

Landesvereinigung der Milchwirtschaft
Nordrhein-Westfalen e.V.

Ministerium fr
Schule und Weiterbildung
des Landes Nordrhein-Westfalen

Ministerium fiir Umwelt und Naturschutz,
Landwirtschaft und Verbraucherschutz
des Landes Nordrhein-Westfalen

Abkiirzungen:

Bund
Essloffel
Flasche
Gramm
gekocht
gerieben
gestrichen
GroBe
Kilogramm
klein

Liter
Milliliter
Messerspitze
Packchen
Packung
Prise
TiefkUhl(kost)
Teeloffel

Weitere Infos zur gesunden Ernahrung
im Internet:

Die Partner des Schulwettbewerbs
~Lecker und gesund essen & trinken!™:

¢ BKK Landesverband Nordrhein-Westfalen:
http://www.bkk-nrw.de/

¢ Landesvereinigung der Milchwirtschaft
Nordrhein-Westfalen:
http://www.milch-nrw.de/

¢ Ministerium fur Schule und Weiterbildung
des Landes Nordrhein-Westfalen:
http://www.schulministerium.nrw.de/

e Ministerium flir Umwelt und Naturschutz,
Landwirtschaft und Verbraucherschutz
des Landes Nordrhein-Westfalen:
http://www.umwelt.nrw.de/
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Kampagnen und Programme:

¢ Unterrichtsmaterialien, Informationen
http://www.aid-macht-schule.de/

¢ Projektbeschreibungen, Termine, Veranstaltungen, Lehrerfortbildungen
http://www.besseressenmehrbewegen.de/

¢ Wissenschaftsbezug, Schule, Lehrerbildung
http://www.ernaehrung-und-verbraucherbildung.de/

¢ Schulmilch und gesunde Ernahrung (unter dieser Dachmarke blindelt die Landesvereinigung der
Milchwirtschaft NRW ihre Aktivitaten zu Thema ,,Gesunde Ernahrung von Kindern und Jugendlichen®)
http://www.genius-milch-nrw.de/

o Kochkurse fiir Kinder, Jugendliche und junge Erwachsene der Sarah Wiener-Stiftung und Partner,
Zielgruppe Schulen; Workshops und Module zu verschiedenen Themen der gesunden Ernahrung
http://geschmackschule.net/

o Studie zur Gesundheit von Kindern und Jugendlichen in Deutschland
http://www.kiggs.de/

¢ Ernahrungsinformationen, der Wettbewerb, Kampagne, Forschung, MaBnahmen
http://www.kinder-leicht.net/

o Netzwerk Bildung und Gesundheit in NRW (Ministerium flir Schule und Weiterbildung
des Landes Nordrhein-Westfalen)
http://www.opus-nrw.de/

e Kochkurse: Kéche in der Ausbildung kochen mit Jugendlichen (peergroup education)
http://www.powerbreak.de/

¢ Qualitatsstandards Schulverpflegung, Informationen, Tipps, Schulen und Projekte
http://www.schuleplusessen.de/

¢ Informationen fir Jugendliche, Medien flir den Unterricht
http://www.talkingfood.de/

¢ Unterrichtsmaterialien zum ,Richtigen Trinken", Tipps fir Schulen, Trinkwasserspender
http://www.trinkfit-mach-mit.de/

o Informationsflyer flr Schulen Uber das richtige Trinkverhalten
http://www.trinkfit-mach-mit.de/fileadmin/pdf/infoflyer.pdf

¢ ,Schule isst gesund®, Beratung und Unterstlitzung flir Schulen zur gesunden Schulverpflegung in
7 Modellkommunen in NRW (Das von der Verbraucherzentrale NRW durchgefiihrte Projekt wird vom
Ministerium fir Umwelt und Naturschutz, Landwirtschaft und Verbraucherschutz des Landes
Nordrhein-Westfalen gefordert)
http://www.vz-nrw.de/UNIQ122571101309497/link339302A.html/

¢ Arbeits- und Unterrichtsmaterialien zur Ernahrung
http://www.vz-nrw.de/UNIQ122530207922586/1ink364612A.htm/

o Aktivitaten und Projekte im Bereich Sport flir Kinder und Jugendliche
http://www.wir-im-sport.de/templates/sportjugend/show.php3

¢ Informationen und Rezepte flir die Schulernahrung (Obst und Gemiise)
http://www.5amtag.de/index1.php
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Ernahrungsinformationen von Behorden, Organisationen und Verbanden:
http://www.aid.de/

http://www.bmelv.de/

http://www.bzga-ernaehrung.de/
http.//www.adipositas-gesellschaft.de/index.php

http://www.dge.de/

http://www.vz-nrw.de/

http.//www.fke-do.de/

Ernahrung und Lebensmittelkunde:
http://www.ernaehrungsportal-nrw.de/
http://www.allesoeko.net/
http://www.ernaehrung.de/tipps/
http://www.oekolandbau.de/
http.//was-wir-essen.de/
http://www.dge.de/pdf/10-Regeln-der-DGE.pdf

http://www.was-esse-ich.de/




Kategorie Mittagsmahlzeit

Die Finalisten dieses Wettbewerbes beim Kochduell waren:

Gericht KHS Veggiepfanne VS. Gericht Tortilla mit frischem Gemiuse

und Hahnchenbruststreifen
Teilnehmer Klasse 9b Teilnehmer KIl. 7e, Hauswirtschaftskurs
Schule Kath. Hauptschule Grevenbroich Schule Ges. Schule Paderborn-Elsen
Ort Grevenbroich Paderborn-Elsen

Platz der Kategorie
Mittagsmahlzeit

Platz der Kategorie
Mittagsmahlzeit




Rezepte der Kategorie Mittagsmahlzeit
(alphabetisch sortiert)

Ampelnudeln

Name Klasse 5a

Schule Realschule Oelde
Ort Oelde

Backofengemiise und Frikadellen mit Schafskdse
Name  Wahlpflichtunterricht Hauswirtschaft der Klasse 10
Schule Osterrath-Realschule

Ort Rheda-Wiedenbriick

Barczsz: Rote-Bete-Suppe
Name Klasse 9a/b

Schule Eiberg-Schule

Ort Essen

Borek mit Gemiise

Name Klasse 9a

Schule Stadtische Gemeinschaftshauptschule Dimpten
Ort Muhlheim an der Ruhr

Bunte Pizza und knuspriger Apfeltraum
Name Klasse 5a

Schule Hauptschule Todtenhausen

Ort Minden

Chinesische Nudeln mit Putenstreifen und Rohkostsalat
Name  Wahlpflichtunterricht Hauswirtschaft der Klasse 9
Schule Osterrath-Realschule

Ort Rheda-Wiedenbrick

Curry-Hahnchen mit Gemiise
Name Klasse 5b

Schule Gesamtschule Heiligenhaus
Ort Heiligenhaus

Eisbergsalat

Name Griechenklasse 7.4
Schule Betty-Reis-Gesamtschule
Ort Wassenberg

Falafel: Kichererbsen-Ballchen
Name Klasse 9a/b

Schule Eiberg-Schule

Ort Essen

Bunter Friihlingssalat mit Guacamole
Name Klasse 5c

Schule Landrat-Lucas-Gymnasium

Ort Leverkusen

Gefiillte Kartoffeln — italienisch

Name Lernstudio Naturforscher, Jahrgang 7
Schule Hans-Ehrenberg-Schule

Ort Bielefeld

Gefiillte Kartoffeln - iiberbacken
Name Klasse 10A1

Schule Marienschule Emsdetten
Ort Emsdetten

Gemischter Salat mit Schafskadse
Name Klasse 7c

Schule GHS Eitorf

Ort Eitorf




Rezepte der Kategorie Mittagsmahlzeit
(alphabetisch sortiert)

Gemiiselasagne mit Ampelsalat und Milchreis mit Beeren
Name Ernahrungslehre-Biologie-Kurs der Jahrgangsstufe 10
Schule Stadtisches Emsland-Gymnasium

Ort Rheine

Gemiisepfanne mit Putenbruststreifen und Vitaminbecher
Name Klassen 9a/9b

Schule Geschwister-Scholl-Schule

Ort Nottuln

Gemiisepfanne siiB-sauer und Frucht-Drink ,,Manhattan™
Name Klasse 8a (Hauswirtschaftsgruppe)

Schule GHS Neunkirchen-Seelscheid

Ort Neunkirchen-Seelscheid

Gemiise-Reis-Auflauf
Name Café MK

Schule Vier-Taler-Schule
Ort Plettenberg

Gemiise-Spaghetti und Friichtezauber
Name Klasse 10a

Schule Falkschule

Ort Hamm

Gemiise-Wraps

Name Klasse 9c

Schule Wilhelm-Koérber-Schule
Ort Essen

Geschnetzeltes mit Brokkoli und Paprika
Name Koch-AG

Schule Christliche Gesamtschule Bleibergquelle
Ort Velbert

Golabki

Name Seiteneinsteigerklasse

Schule Stadtische Gemeinschaftshauptschule Dimpten
Ort Mulheim an der Ruhr

Hahncheneintopf mit Knusperbroétchen
Name Klasse 10b

Schule Hauptschule Verl

Ort Verl

Hahnchen-Paprika-SpieBe mit SoBe und Rohkost; bunter Nudelsalat; Obst-SpieBe mit Schokolade
Name Lernstudio Naturforscher Jahrgang 7

Schule Hans-Ehrenberg-Schule

Ort Bielefeld

Hahnchenschnitzel mit Gemiisenudeln und Brokkolisuppe
Name Hauswirtschafts-AG 9

Schule Kopernikus-Realschule

Ort Hennef

Kartoffel-Brokkoli-Auflauf

Name Klasse 9a

Schule Stadtische Gemeinschaftshauptschule Dimpten
Ort Muhlheim an der Ruhr

Kartoffelkaferplanet
Name Klasse 6a
Schule Stadtgymnasium
Ort Detmold




Rezepte der Kategorie Mittagsmahlzeit
(alphabetisch sortiert)

Kartoffelspalten mit Manhatten-Dip, Hackfleischrdllchen und Feldsalat
Name Klasse 10a

Schule Wilhelm-Kdérber-Schule

Ort Essen

Kartoffelwaffeln mit Krauterquark

Name Klasse 8c

Schule Gemeinschaftshauptschule Neuenhof
Ort Siegburg

Kadsefondue

Name Klasse 7c

Schule Friedrich-Ebert-Gymnasium
Ort Bonn

KHS-Veggipfanne mit dem griinen Wunder
Name Klasse 9b, Gruppe 1

Schule Katholische Hauptschule Grevenbroich
Ort Grevenbroich

KHS-Chaos-Wok-Pfanne
Name Klasse 9b

Schule Katholische Hauptschule
Ort Grevenbroich

Knackige Leuchttiirme, bunter Gemiisequark und Kartoffelpuffer-Burger
Name Klasse 10e

Schule Realschule im Vestert

Ort Ahaus

Mohrenrostis

Name Klasse 5c¢

Schule Landrat-Lucas-Gymnasium
Ort Leverkusen

Nudelauflauf und Beeren-Quark-Dessert
Name Gruppe fur Begabtenférderung
Schule Cusanus-Gymnasium

Ort Erkelenz

Nudelauflauf mit Brokkoli

Name AG ,Halt Dich fit"

Schule Werner-von-Siemens-Schule
Ort Bochum

Nudeln mit Paprika-Krauter-Sauce
Name Klasse 7c

Schule GHS Eitorf

Ort Eitorf

Ofenkartoffeln mit

Name Klasse 9b

Schule Rolf-Dircksen-Schule
Ort Enger

Passierte Mohrensuppe mit bunter Salatplatte
Name Salatbarprojekt im 9. Jhg.

Schule Gesamtschule Stieghorst

Ort Bielefeld

Pizzatoasties mit Salat

Name Fit for food AG

Schule Firstin-von-Gallitzin Realschule
Ort Munster




Rezepte der Kategorie Mittagsmahlzeit
(alphabetisch sortiert)

Pfirsich-Chili-Hahnchen mit Basmatireis und Salatplatte; Pfirsichquark Stracciatella
Name  Wabhlpflichtfach Arbeitslehre Hauswirtschaft 10. Jhg.

Schule Peter-Weiss-Gesamtschule

Ort Unna

Power-Suppe

Name Klasse 8c

Schule Waldschule Espelkamp
Ort Espelkamp

PutenspieBBe

Name Klasse 9

Schule Hauptschule Schleiden
Ort Schleiden

Ratatouille

Name Klasse 8 Blitz

Schule Peter-August-Béckstiegel-Gesamtschule
Ort Werther

Reispfanne mit Gemiise, Huhn und Curry; Feldsalat mit Toast-Sternchen; Erdbeerquark
Name Lernstudio Naturforscher

Schule Hans-Ehrenberg-Schule

Ort Bielefeld

Reispfanne mit Pute und Gemiise
Name Klasse 10A1

Schule Marienschule Emsdetten
Ort Emsdetten

Spiralnudeln mit Brokkoli und Schinken
Name  Wahlpflicht 2 Hauswirtschaft Klasse 9/10
Schule Realschule Lippetal

Ort Lippetal-Herzfeld

Tabboulleh: Petersiliensalat mit Bulgur
Name Klasse 9a/b

Schule Eiberg-Schule

Ort Essen

Tomaten-Paprika-Ragout

Name Klasse 6¢

Schule Gesamtschule Mittelkreis Goch
Ort Goch

Tomatensuppe mit KasekloBchen; pikante Schlemmersnacks; Apfel-Birnen-Kompott
Name Hauswirtschaftskurs 9. Jahrgang

Schule St. Ursula Realschule

Ort Dorsten

Tortilla mit frischem Gemiise und Hahnchenbruststreifen
Name Klasse 7e, Hauswirtschaftskurs

Schule Gesamtschule Paderborn-Elsen

Ort Paderborn-Elsen

Tirkische Melemen
Name Klasse 7c
Schule GHS Eitorf
Ort Eitorf

Vollkornspaghetti mit Zucchini-Sauce
Name Klasse 6a

Schule Otto-Hahn-Gymnasium

Ort Herne




Rezepte der Kategorie Mittagsmahlzeit
(alphabetisch sortiert)

Wraps mit Feta-Kadse-Dip

Name Koch-AG in Kooperation mit dem Jugendamt
Schule Realschule Essen-Uberruhr

Ort Essen

WiirstchenfloBBe

Name Klasse 6a
Schule Stadtgymnasium
Ort Detmold




Ampelnudeln

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 5a
Schule Realschule Oelde
Ort Oelde

Personen gelingt
schnell Lebensmittel kulinarisch

preiswert regionale spekta-

Zutaten:

Gelbe, griine und rote Spaghetti
(pro Person ca. 1509)

Griine SoBe

250 g Zucchini

Butter

200 ml Milch

100 g Krauterfrischkase
Salz

Pfeffer

Gelbe SoB3e

150 g Sahne

150 g geriebener Kase
Salz

Pfeffer

etwas Muskatnuss

Rote SoBe
250 g Tomaten

100 g Krauterfrischkase
Salz

Pfeffer

Oregano

Zubereitung:

nach Anleitung im Salzwasser kochen.

waschen, schalen, kleinschneiden und in

bei mittlerer Hitze anbraten.

dazugeben und ca. 10 Minuten garen. Mit einem Pirierstab fein zermusen.
unterziehen und mit

abschmecken.

erhitzen,
dazugeben und etwas einkochen lassen. Mit

abschmecken.

in kochendes Wasser legen, abschrecken, enthduten und in kleine Stlicke
schneiden. In einem Topf wieder erhitzen,
unterziehen und mit einem Plrierstab fein zermusen. Mit

abschmecken.

Dazu haben wir noch die Idee eines ,Ampelnachtisches". Roter, gelber und griiner Wackelpudding gekocht mit
Himbeermus (oder Erdbeer oder Kirsch), Orangensaft und Kiwimus - natlirlich ampelmaBig geschichtet, ist

optisch eine schéne Abrundung.




Backofengemuse und Frikadellen
mit Schafskase

Kategorie Mittagsmahlzeit

Teilnehmer Hauswirtschaft der Klasse 10
Osterrath-Realschule
Ort Rheda-Wiedenbriick

Schule

00006

regionale spekta-

Personen gelingt
schnell Lebensmittel kulinarisch

preiswert

Zutaten:

1 kg fest kochende, mittelgroBe
Kartoffeln

Salz
Pfeffer
2 EL Ol

400 g rote Paprikaschoten
200 g gelbe Paprikaschoten

400 g Zucchini

5EL OL
2 Zweige Rosmarin
4 Knoblauchzehen

1 Broétchen

600 g Gehacktem (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)

1 Ei (GroBe M)

Salz

Pfeffer

1 TL gerebeltem Thymian

150 g Schafskase

1 EL Speisedl

Zubereitung:
Den Backofen vorheizen.

unter kaltem flieBenden Wasser sehr griindlich abbiirsten, trocken
tupfen, langs vierteln, in eine Fettfangschale legen, mit

bestreuen und mit

betraufeln,

die Fettschale in den Ofen schieben.

Bei 160 °C HeiBluft Kartoffeln 20 Min. vorbacken.

In der Zwischenzeit

vierteln, entstielen, entkernen, die weiBen Scheidewande entfernen, die
Schoten waschen und in kleine Stlicke schneiden.

waschen, abtrocknen, Ende abschneiden und Zucchini in kleine Stiicke schneiden,
das Gemise salzen, pfeffern und mit

vermischen,

abspiilen und trocken tupfen,

abziehen und die Zehen mit dem Rosmarin und dem Gemiuse zu den
vorgegarten Kartoffeln geben, alle Zutaten vermischen.

Die Fettschale wieder in den Ofen schieben und alles bei der oben ange-
gebenen Backofeneinstellung noch weitere 20-25 Min. garen.

Fir die Frikadellen
in warmem Wasser einweichen, anschlieBend ausdriicken, mit

und
gut verkneten. Mit

wdrzen.

Hackfleischteig in etwa 8 Portionen teilen.

in 8 gleich groBe Wirfel schneiden.

Aus dem Hackfleisch flache Fladen formen, jeweils ein Stick Kdse darauf
geben und mit dem Hackfleischteig umschlieBen.

in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen von jeder Seite etwa 5 Minuten
darin anbraten.




Barczsz: Rote-Bete-Suppe

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 9a/b
Schule Eiberg-Schule
Ort Essen

00006

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

1 kg Rote Bete, frisch oder als Kon-
serve (dann verkurzt sich die Garzeit)
1/2 Knolle Sellerie

2 Wurzeln Petersilie

2 Zwiebeln

1 Stange Lauch

3 Moéhren

2 Zehen Knoblauch

1,5 I Briihe

1 EL Apfelessig

200 g Creme fraiche

6 Wirste (Debrecziner)
Pfeffer

Salz

Majoran

Thymian

Zubereitung:

schalen und in feine Streifen schneiden.

in Wirfel schneiden,

fein hacken.

Zuerst die Rote Bete in etwas Butter anschwitzen, dann das restliche
Gemiise dazugeben und ca. 10 Min. weiterkécheln lassen, anschlieBend
dazu gieBen und ca. 45 Min. kochen lassen, bis das Gemlise weich ist.
Dann

dazugeben und nochmals aufkochen lassen, mit

abschmecken.

Smacznego! Guten Appetit! Dieses Rezept kommt aus Polen. Man kann es gut am Vortag vorbereiten.
Es schmeckt am nachsten Tag noch besser, dazu passen Pierogi (Maultaschen).




Borek mit Gemuse

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 9a

Schule Stadt. Gem. Hauptschule Dimpten

Ort Mihlheim an der Ruhr Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

200 g Zucchini

200 g Aubergine

1 rote Paprikaschote
1 rote Chilischote

3 Knoblauchzehen
400 g Schafskase
300 g Joghurt

3 Eier

2 EL gehackter Dill

2 EL gehackte Petersilie
2 EL gehackte Minze
Salz

Pfeffer

5 EL Olivendl

10 Yufka-Teigblatter:

1 Eigelb

Zubereitung:

waschen, putzen und in diinne Scheiben schneiden.

putzen, abbrausen und in diinne Streifen teilen.
abziehen, hacken und alles zusammen mischen.
grob zerbrockeln.

hinzufiigen und purieren. Je

unter die Kasecreme rihren.

und das Gemise zu der Kdsecreme hinzufiigen.

in eine Tasse flllen. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

2 der Teigblatter in eine gefettete Auflaufform legen, mit etwas Ol be-
pinseln. Einen Teil der GemuUsemasse einfillen und wieder Teigblatter
einlegen und mit Ol bepinseln. So fortfahren, bis Gemiisemasse und
Teigblatter aufgebraucht sind.

mit Gbrigem Ol verquirlen, auf die letzte Teigschicht streichen. Bérek im
Ofen ca. 30 Min. backen.




Bunte Pizza und knuspriger Apfeltraum

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 5a

Schule
Ort Minden

Hauptschule Todtenhausen

00006

regionale spekta-
Lebensmittel kulinarisch

Personen

gelingt
schnell

preiswert

Zutaten:

Bunte Pizza
2 Kopfe Brokkoli (800 g)

400 g Mehl

1 Pckg. Backpulver
200 g Quark

2 Eiern

5 EL Ol

1 TL Salz

400 g Creme fraiche mit Krautern
200 g gewdrfelten Schinken

Knuspriger Apfeltraum
6 Apfel

6 EL Apfelsaft
350 g Quark
200 g Joghurt

2 P. Vanillezucker
4 EL Milch

4 TL gerdstetem Buchweizen

Zubereitung:

putzen und in einzelne Réschen teilen. 10 Minuten in kochendem Salz-
wasser garen und abtropfen lassen. In der Kochzeit den Pizzateig vorbe-
reiten! Den Backoen auf 180 °C vorheizen!

vermischen. Mit

zu einem festen Teig verarbeiten. Den Teig auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech ausrollen.

auf den Pizzaboden streichen, dabei die Rander auslassen.

auf die Masse streuen. Die gekochten Brokkoliréschen auf der Pizza ver-
teilen. Pizza fir 12 - 15 Minuten im Ofen backen. Achtung: der Brokkoli
darf nicht dunkel werden! Pizza in 6 Teile schneiden und servieren.

waschen, mit dem Sparschaler schalen, das Kerngehause entfernen und
wirfeln.

mit den Apfelstliickchen etwa 10 Minuten kochen, dabei etwas rihren. In
der Kochzeit:

mit einem Schneebesen verriihren. Die gekochten Apfelstiicke leicht mit
einer Gabel zerdriicken und auskiihlen lassen. 6 niedrige Glaser bereit-
stellen. Die lauwarme Apfelmasse abwechselnd mit dem Quarkjoghurt in
die Glaser schichten. Die Glaser mit

dekorieren.




Chinesische Nudeln mit Putenstreifen
und Rohkostsalat

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Hauswirtschaft der Klasse 9 4 V V
Schule Osterrath-Realschule

Ort Rheda-Wiedenbriick Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
Chinesische Nudeln mit Putenstreifen
1 Zwiebel
1 rote Paprika in kleine Wiirfel schneiden.
1 Méhre groB raspeln oder in Streifen schneiden.
1 kleinen Chinakohl (gewtirfelt ungefahr
zwei Hande voll) waschen und in Wirfel schneiden.
Nebenbei Wasser mit
Brihe zum Kochen bringen und wenn das Wasser kocht
Chinesische Nudeln (Woknudeln) hinzugeben.

Das Gemiise wird, auBer den Sojasprossen, in der Pfanne (Wok) angediinstet.

1 Packung Sojasprossen (man muss

nicht alle nehmen) waschen und oben auf das Gemiuse legen.
Alles mit

Salz

Pfeffer

SojasoBe wirzen.

Deckel auflegen und bei schwacher Hitze ziehen lassen.

1Ei in eine Schissel geben und mit
Salz
Pfeffer wirzen.

Das Ei Uber das Gemlise gieBen und warten, bis es fest wird. Nudeln
abgieBen und zu dem Gemdse in der Pfanne (Wok) hinzugeben,
alles vermischen.

3 Sticke Huhnerbrust oder Pute in Streifen schneiden und braten.

Rohkostsalat

1 Kopf Eisbergsalat putzen und zerpflicken,

1 Salatgurke waschen, in Scheiben schneiden und anschlieBend vierteln,
5 Tomaten waschen und wirfeln,

250 g Rotkohl schalen und zerpfliicken,

50 g Goudakase fein reiben,

5 Mdéhren schalen, in Scheiben schneiden und vierteln,

1 Dose Mais abtropfen lassen.

Alles miteinander vermischen und mit Krauterdressing servieren.




Curry-Hahnchen mit Gemuse

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Klasse 5b 4 V “
Schule Gesamtschule Heiligenhaus

Ort Heiligen haus Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

8 Mohren

4 Zwiebeln

1 Kohlrabi klein schneiden,

600 - 800 g Kartoffeln einmal langs durchschneiden. Kartoffeln etwas salzen und auf ein Backblech
legen (Schnittflache nach unten). Gemduse dartber legen und auf das Gemuse

4 Hahnchenschenkel legen.

4 EL Ol

1 TL Salz

1 TL Curry

1 TL Paprika edelsuB

Pfeffer miteinander vermischen und Uber das Backblech gieBen. Das Blech in
den vorgeheizten Ofen schieben und bei 200 °C 45 - 50 Minuten
backen.




Eisbergsalat

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Griechenklasse 7.4 4 V V V
Schule Betty-Reis-Gesamtschule

Ort Wassenbe rg Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Eisbergsalat waschen und klein schneiden.

3-4 Mohren und

1 Salatgurke in Scheiben schneiden.

3/4 rote Paprika

1 gelbe Paprika in feine Streifen schneiden.
Hahnchenbrust fertig geschnitten

und gegart (TK-Ware) auftauen (kann auch gebraten werden und

heiB dazu gereicht werden).
Schnittlauch

Petersilie klein hacken, die Halfte der Krauter unterheben.
1/4 rote Paprika in sehr feine kleine Stlicke schneiden.
1 Zehe Knoblauch durch die Knoblauchpresse pressen, mit der anderen Halfte

der Krauter und
200 g Sauerrahm (Schmand)
Mandarinensaft

Saft einer Zitrone verrihren und mit
Pfeffer

Salz

Curry abschmecken.

Die SalatsoBe wird dazu gestellt, so kann sich jeder selbst
SoBe dazu gieBen.

Nach Belieben kann man noch ein Vollkornbrétchen dazu reichen.




Falafel: Kichererbsen-Ballchen

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Klasse 9a/b 4 “ V
Schule Eiberg-Schule

Ort Essen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

250 g getrocknete Kichererbsen 24 Stunden in Wasser einweichen.

1 Zwiebel (fein gehackt) mit

1 Knoblauchzehe (gepresst) und den abgetropften Kichererbsen vermischen und purieren.

1 EL Korianderkraut in feine Streifen schneiden, dazugeben.
Eventuell Wasser dazugieBen, bis ein weicher Teig entsteht,
mit

je 1/2 TL

Kreuzkimmel

Zimt

Pfeffer

Koriander

Nelken

Muskat

Paprika

Cayennepfeffer abschmecken.

) Kleine Ballchen formen und in heiBem

Ol goldbraun braten.

Afiyet be! Guten Appetit! Dieses Rezept kommt aus dem Irak. Dazu schmeckt ein gemischter Salat und Brot.
Tipp: Man kann auch Kichererbsen als Konserve verwenden, dann fallt die Einweichzeit weg.

; Zutaten fiin 4 Pexsonen
250 g getrochnete Hichenerbsen
I Fnoblauchzehe

phimamad 1 Zuwiciel ({fein gehacht)

1 ££ Keviandexfnaut

jel|2 5L Fneurfiimmel, Zimt, Pfej
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[ SR 1-u.|. o Agran (das ba s Papria, C. feffer
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Bunter Fruhlingssalat mit Guacamole

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Klasse 5c¢ 4 “ V
Schule Landrat-Lucas-Gymnasium

Ort Leverkusen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Friihlingssalat
1 Bund Schnittlauch
1 Bund Petersilie

1 Bund Dill klein hacken.

1 Lollo Rosso Salat

1 Kraussalat waschen und zupfen.
3 Frihlingszwiebeln fein warfeln.

Fiir's Dressing:

3 EL Ol

1 EL Essig

3 EL Naturjoghurt vermischen, danach mit den Ubrigen Zutaten vermengen
und mit

Salz

Pfeffer abschmecken.

Guacamole

1 Avocado entsteinen und kneten.

1 Tomate

1 kleine Zwiebel wirfeln.

1/2 Limette auspressen,
mit

Salz

Pfeffer abschmecken.

5 Sténgel Koriander hacken und alles untereinander vermengen.




Gefiillte Kartoffeln — italienisch

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Lernstudio Naturforscher, Jhg. 7 V V
Schule Hans-Ehrenberg-Schule

Ort Bielefeld Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
Kartoffeln in heiBem Wasser solange kochen, bis sie gar sind.
Kartoffeln mit einem kleinen Loffel aushéhlen und kurz in
etwas Butter anbraten.
Mozzarella in Wirfel schneiden,
Basilikum dazugeben,
Pinienkerne klein schneiden. Alles in eine Schiissel geben und anschlieBend mit
Salz
Pfeffer
Olivenol gut verrihren. Danach die Masse in die ausgehdhlten Kartoffeln

flllen, in Alufolie einwickeln und ungefdhr 8 Minuten in der Pfanne
garen lassen.

Die Idee entstand durch den Vater eines Schiilers, der Chefkoch in Italien war.




Gefiillte Kartoffeln - uberbacken

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 10A1
Schule Marienschule Emsdetten

080006

Ort Emsdetten

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

8 groBe Kartoffeln
2 | Wasser

2 gelbe Paprika

Y2 rote Paprika

2 EL Ol

250 g Rinderhack

2 Dose Mais

2 Dose Champignons
Salz

Pfeffer

100 g Gouda-Kase
2 Méhren

2 Gurke
etwas gehackte Petersilie

Zubereitung:

mit Schale in
ca. 15 Min. kochen lassen, etwas abkiihlen lassen. Die Kartoffeln
schalen und aushdéhlen.

in Wirfel schneiden.
in einer Pfanne erhitzen,
gut anbraten, die Paprika zugeben, 5 Min. andinsten,

zugeben, mit

wirzen. Backofen auf 200 °C vorheizen. Die Kartoffeln auf ein Backblech
setzen, die Fleisch-GemUlise-Masse in die Kartoffeln fillen,

reiben, darauf streuen. Die Kartoffeln ca. 15 Min. im Backofen Uberbacken,
anschlieBend auf 4 Tellern anrichten.

schalen und in Scheiben schneiden,

in Scheiben schneiden; die Teller mit Méhren und Gurken garnieren,
darlber streuen.

ires s




Gemischter Salat mit Schafskase

Kategorie Mittagsmabhlzeit filir
Teilnehmer Klasse 7c 4 V V “
Schule GHS Eitorf

Ort Eitorf Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

6 feste Tomaten

1/2 Salatgurke in Scheiben schneiden.

2 griine Paprikaschoten entkernen und in Streifen schneiden.

1 Frihlingszwiebel in feine Ringe schneiden,
alles locker in eine flache Portionsschiissel schichten.
Aus

4 EL Ol mit

2 EL Essig

Salz

Pfeffer eine Marinade bereiten und lber die Salatmischung gieBen.
Unmittelbar vor dem Servieren

200 g weiBen Schafskase in kleine Wirfel schneiden und untermischen.

Dieses Rezept kommt aus Jugoslawien.




Gemuselasagne mit Ampelsalat
und Milchreis mit Beeren

Kategorie Mittagsmahlzeit

Teilnehmer Erndhrungslehre-Biologie-Kurs Jhg. 10
Stddtisches Emsland-Gymnasium

Schule
Ort Rheine

080006

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Ampelsalat:

3 ELOI

Salz

Pfeffer

3 groBe Tomaten
1/2 Gurke

2 gelbe Paprika
2 rote Paprika
1/2 Eisbergsalat

Gemiiselasagne:

1 Packung Brokkolicremesuppe
375 g Rahm-Spinat

300 g Brokkoli-Réschen

250 g Lasagne-Scheiben
200 g Gouda

Milchreis mit Beeren

500 g Beeren der Saison (Erdbeeren,
Himbeeren, Heidelbeeren), am besten

frisch
2-3 EL Zucker

1 | Milch
1 EL Butter
1 Prise Salz

etwas abgeriebene Zitronenschale

250 g Rundkornreis
3 EL Zucker
1/2 TL Zimtpulver

Zubereitung:

mit wenig

abschmecken.

fein wirfeln und in die Schale zum Dressing geben.
in kaltem Wasserbad saubern und in kleine Fetzen reiBen, dann zum
Rest des Salates in der Schale geben und vermengen. Fertig!

kochen, so wie es auf der Riickseite beschrieben wird.

dazugeben und stetig umrihren.

falls sie zu groB sind, zerteilen und anschlieBend zum Rest in den Topf
geben.

Wenn sich im Topf alles gut vermengt hat, kann mit dem Aufschichten

von Suppe und insgesamt

begonnen werden: die erste Schicht Suppe, dann Lasagne, nun wieder
Suppe usw. bis die Auflaufform voll ist.

darliber streuen und bei ca. 200°C fir 25-30 Min. ab in den Backofen.

reinigen, je nach GroBe ganz lassen oder zerkleinern.

Nach Belieben mit ca.
bestreuen und kihl stellen.

zum Kochen bringen.
einstreuen und wahrend 6fterem Umriihren etwa 25 Min. weich kochen,

vermischen und unter den Reis geben, es kann heil3 oder wahlweise
auch kalt serviert werden. Nicht vergessen die Beeren Uber dem Reis
zu verteilen, denn das gibt dem Ganzen den letzten Schliff und den
richtigen Pepp!

Mittagsnanizewt




Gemiusepfanne mit Putenbruststreifen
und Vitaminbecher

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klassen 9a/9b

fir
®
Schule Geschwister-Scholl-Schule

Ort Nottuln Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Gemiisepfanne

300 g Putenbrustfilet
3 Moéhren

2 rote und

2 gelbe Paprikaschote
1 Zwiebel

1 Zucchino

4 frische Champignons
Rapsol

Salz

Pfeffer

Paprika
Barlauchsalz

s | GemUsebrihe

Zubereitung:

waschen, abtupfen und in Streifen schneiden.
schalen, waschen und in Scheiben schneiden.

entkernen, waschen und in Streifen schneiden.

schalen und in feine Ringe schneiden.

waschen und in Scheiben schneiden.

Haut abziehen und in Scheiben schneiden.

in der Pfanne erhitzen und das Putenfleisch darin anbraten. Nach und
nach Mdéhren, Paprikastlicke, Zwiebelringe, Zucchino und Champignons
hinzufiigen und mit andinsten.

zum Wirzen verwenden.
aufgieBen und die Gemisepfanne ca. 15 - 20 Min. weiterdiinsten.
Zum Schluss noch einmal mit o. g. Gewtirzen abschmecken.

Tipp: Gut schmeckt die Gemulsepfanne auch, wenn du etwas SojasoBe hinzufligst.
Als Beilage eignen sich Nudeln oder Reis.

Vitaminbecher
250 g Quark

1 Becher Joghurt
1 Apfelsine

1 Apfel

1 Banane
Zucker

Cornflakes

miteinander verrihren.

auspressen und den Saft unter die Quark-Joghurtmasse rihren.
schalen, raspeln und unterheben.

schalen und in Scheiben schneiden, unterheben.

zum Abschmecken verwenden.

Dessert auf Glastellerchen fiillen und mit

bestreuen.




Gemusepfanne suf3-sauer und
Frucht-Drink ,,Manhattan"

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer KI. 8a (Hauswirtschaftsgruppe) 4 V V
Schule GHS Neunkirchen-Seelscheid

Ort Neunkirchen-Seelscheid Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Gemiisepfanne siiB-sauer
3 Paprikaschoten

3 Moéhren in kleine Stlicke schneiden.

2 Knoblauchzehen zerkleinern und mit

4 EL Olivendl glasig diinsten. Das Gemlise dazugeben und mit

50 - 100 ml Wasser abléschen, auf kleiner Flamme kécheln lassen.

1 Stange Porree waschen und in kleine Scheiben schneiden.

6 Scheiben Ananas in kleine Stiicke schneiden. Porree und Ananas zu dem Gemise geben,
weiter diinsten. Die Gemispfanne mit

Salz

1 Prise Piment

Cayennepfeffer

Muskatnuss

Zimt wirzen. Ca. 15 Min. diinsten, so dass das Gemise noch knackig ist.

SoBe

1 TL Honig mit

5 EL SojasoBe glattrihren.

1 TL Ingwer (frisch) und

1 EL Speisestarke zu der SoBBe geben und verrihren. SoBe unter das Gemduse riihren

und aufkochen lassen.

Basmatireis
250 g Basmatireis abwiegen und mit
500 ml Wasser aufkochen. Mit Salz wirzen und 10 - 15 Min. ausquellen lassen.

Dazu empfehlen wir einen kihlen
Frichtetee oder einen

Frucht-Drink ,,Manhattan™

100 ml Ananassaft

100 ml Maracujasaft

100 ml Orangensaft

500 ml Mineralwasser miteinander verriihren und in einem Glas servieren. Lecker!




Gemuse-Reis-Auflauf

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Café MK

fir
o ®
Schule Vier-Taler-Schule

Ort Plettenberg Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:
1250 g Langkornreis
5 TL Briihe

1 kg Tomaten

5 griine Paprika

5 rote Paprika

5 gelbe Paprika

1 kg Zucchini

6 Zwiebeln

1 gehaufter EL Butter

10 Eier

300 ml Sahne

1 Bd. Petersilie

150 g Emmentaler Kase
150 g Schafskase

5 TL Salz
3 TL Pfeffer

etwas Kase

Zubereitung:

abwiegen. Dann abmessen, wie viele Tassen das sind. Die doppelte
Menge Tassen voll Wasser mit

zum Kochen bringen. Den Reis einstreuen, aufkochen und 40 Minuten
auf ganz kleiner Stufe quellen lassen.

hauten, in Wiirfel schneiden und beiseite stellen.

wiurfeln.

fein hacken.

in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln darin glasig diinsten. Dann die Paprika
und Tomaten zugeben und die Gemisemischung etwa 10 Minuten zuge-
deckt diinsten. Eventuell etwas Wasser dazugieBen. Den Backofen auf
180 Grad vorheizen.

miteinander verquirlen.
fein hacken.

und die Petersilie unter die Eier-Sahnemasse mischen. Den Reis mit dem
Gemiuse und der Eiermasse vermengen. Mit

pikant abschmecken. Den Gemiise-Reis-Auflauf in die gebutterten Auf-
laufférmchen fillen und mit
bestreuen. Den Auflauf etwa 30 Minuten offen garen.




Gemuse-Spaghetti und Fruchtezauber

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 10a

fir
®
Schule Falkschule

Ort Hamm Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Gemiise-Spaghetti
400 g Mohren
400 g Zucchini

250 g Tomaten
250 g Spaghetti
reichlich Salzwasser

2 Knoblauchzehen
1 EL Olivendl

Pfeffer
Geriebenen Parmesankase

Friichtezauber

1 | Wasser

3 Beutel Friichtetee

3 - 4 SluBstofftabletten
Y2 | Apfelsaft

Zubereitung:

schalen,

putzen, beides abspilen und mit einem Sparschaler lange diinne Strei-
fen abschalen. Wenn die Streifen zu breit werden mit dem Messer in
Form schneiden. (Man kann auch einen Spiralschneider verwenden.)
waschen und in diinne Spalten schneiden.

nach Packungsvorschrift in

bissfest garen. In den letzten 2 Minuten die Gemiusestreifen zufligen.
Gemisenudeln abgieBen und abtropfen lassen.

putzen und in diinne Scheiben schneiden, in

vorsichtig diinsten (nicht braunen). Gemisenudeln und Tomaten dazu-
geben, kurz in der Pfanne schwenken, mit

abschmecken und sofort servieren.

daruber streuen.

aufkochen.

mit dem kochenden Wasser lUbergieBen. Mit

siBen und 5 Minuten ziehen lassen. Abktlhlen lassen, mit
aufftllen.

Tipps: Friichtezauber kann mit den verschiedensten Fruchtsaften (Traubensaft, Kirschsaft, Orangensaft ...)
variiert werden. Kalt oder heiB8 sehr lecker! Man kann den Friichtezauber auch mit 1 Scheibe Zitrone oder der

jeweiligen Frucht verzieren.




Gemuse-Wraps

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 9c¢

Schule Wilhelm-Korber-Schule

Ort Essen

2 AvAvE Hv

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

200 g Méhren

100 g Champignons

1 Staudensellerie

8 kleine Cocktailtomaten

1 walnussgroBes Stiick frischen
Ingwer (ersatzweise 1/4 TL Ingwer)
1 rote Zwiebel

2 EL Ol

1/2 kleinen Romanasalat
Salz

Pfeffer

2 vorgebackene Soft-Tortillas
(16 cm Durchmesser)

Zubereitung:

schalen, in kurze, feine Streifen schneiden.

putzen, in Scheiben schneiden.

waschen und putzen, in kurze, feine Streifen schneiden.
waschen und halbieren.

schalen, die Zwiebel in Ringe schneiden, den Ingwer fein hacken oder
durch die Knoblauchpresse driicken.

in einer groBen Pfanne mit hohem Rand oder in einem Wok erhitzen,
Mo6hren, Sellerie, Pilze, Zwiebel und Ingwer darin bei starker Hitze unter
standigem Rihren 3 Min. braten.

mit den Tomaten unterheben, noch 1 Min. mitbraten, das Gemise mit

abschmecken.

in einer Pfanne ohne Fett nacheinander auf jeder Seite je 1/2 Min.
erhitzen, die heiBen Tortillas in der Mitte mit dem Gemise belegen, zu
Tuten aufrollen und mit Holzstdabchen feststecken oder in eine Serviette
wickeln.




Geschnetzeltes mit Brokkoli und Paprika

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Koch-AG

Schule
Ort Velbert

Christl. Ges.Schule Bleibergquelle

aNvAvE N

Personen gelingt
schnell Lebensmittel kulinarisch

preiswert regionale spekta-

Zutaten:

Geschnetzeltes mit Brokkoli
und Paprika

400 g Brokkoli

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 groBe Zwiebel

400 g Hahnchenbrust

2 EL Speisestarke

4 EL Ol

2 Knoblauchzehen

1/8 | Gemusebriihe
(kraftig abschmecken)
2 EL SojasoBe

Pfeffer

Reis, Nudeln, Kartoffeln
oder WeiBbrot
50 g Cashewkerne (ungesalzen)

Drink

2 Mbhren

1 sauerlicher Apfel

1 kleines Stuck Ingwer
1 Tropfen Ol

Zubereitung:

waschen und mundgerecht klein schneiden.

schalen und wirfeln.

waschen, trocken tupfen und in

wenden.

im Wok (oder groBer Pfanne) erhitzen,

Fleisch anbraten und wieder herausnehmen, auf einen tiefen Teller
legen und mit Alufolie zudecken.

Zwiebel, Paprika und Brokkoli anschmoren (sollte noch Biss haben).
klein schneiden und Gber das Gemlse streuen.

dazu geben und ca. 5 Min. kécheln lassen,
Fleisch dazu geben und erwarmen.

zum Wirzen,

mit

servieren.
zerkleinert dartber streuen.

alles entsaften und

hinzugeben.




Kategorie Mittagsmahlzeit

Teilnehmer Seiteneinsteigerklasse
Schule Gem. Hauptschule Dimpten

Ort Milheim an der Ruhr

080006

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:
1 groBer Kopf WeiBkohl

800 ml Wasser

2 EL GemdUsebrihe
300 g Reis

2 EL Ol

250 g Hackfleisch
Salz

Pfeffer
Paprikapulver

in 2 EL Ol

Tipp: dazu passt TomatensoBe
Dieses Rezept kommt aus Polen.

Zubereitung:

die groben duBeren Blatter entfernen, den Strunk herausschneiden,
einen groBen Topf zu 3/4 mit Wasser fillen, zum Kochen bringen,
den ganzen Kohlkopf hineinlegen, ca. 10 Min. kochen, abschiitten,
ca. 20 groBe Blatter vom Kopf ablésen.

zum Kochen bringen, mit

wirzen

hinein geben, gar kochen (das Wasser ist verdampft)

in einer Pfanne erhitzen

darin anbraten, mit

wirzen.

Reis mit Hackfleisch mischen, etwas von der Mischung auf ein WeiBkohl-
blatt geben, das Blatt mit der Mischung aufrollen, so fortfahren;

zum Schluss die WeiBkohlrouladen in einer Pfanne

kurz von beiden Seiten anbraten und servieren.




Hahncheneintopf mit Knusperbrotchen

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 10b

fur
Schule Hauptschule Verl

Ort Verl Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Hahncheneintopf

300 g Hahnchenbrustfilet
30 g Fett

2 rote Paprikaschote

Y2 griine Paprikaschote

300 g Kartoffeln

1 Apfel

1 TL Salz

1 TL Curry

Zucker und Pfeffer
3% | Brihe

1 kl. Dose weiBe o. rote Bohnen

in TomatensoBe
1 Bund Schnittlauch

Knusperbrotchen
50 g weiche Butter
Y2 TL Krautersalz

Y2 TL Paprika edelsiiB
4 Brotchen

Zubereitung:

waschen, abtrocknen und in Streifen schneiden.
im Topf erhitzen und das Fleisch darin anbraten.

halbieren, entkernen und in Streifen schneiden.

schalen, waschen und in Scheiben schneiden.
schalen, entkernen und in Scheiben schneiden. Alles zum Fleisch geben.

zuftigen.
angieBen und ankochen, 15 Min. fortkochen.

zugeben, 5 - 10 Min. in der Nachwarme fertiggaren. Abschmecken,
zerkleinern und damit bestreuen.

zusammen auf einem Teller mit einer Gabel zu einer Paprikabutter verkneten.
aufschneiden und die Halften mit der roten Butter bestreichen. Back-
papier auf ein Backblech legen und die bestrichenen Brétchen darauf in
den Backofen schieben. Bei 175 °C ca. 5 Min. backen.

Dazu empfehlen wir frisches Obst, je nach Jahreszeit. Als Getranke sind Mineralwasser, Obstsafte mit Mineral-
wasser gemischt (1:3) oder Friichte- bzw. Krautertees sehr empfehlenswert.




Hahnchen-Paprika-SpieB3e mit Sof3e und Rohkost;

bunter Nudelsalat; Obst-Spie3e mit Schokolade

Kategorie Mittagsmahlzeit

Teilnehmer Lernstudio Naturforscher Jhg. 7
Hans-Ehrenberg-Schule

Schule
Ort Bielefeld

0800006

Personen gelingt
schnell Lebensmittel kulinarisch

preiswert regionale spekta-

Zutaten:

SpieBle

6 kleine Kartoffeln

1 rote Paprika

1 griine Paprika

3 Hahnchenbrustfilets
Salz

Pfeffer
Paprikagewdrz

o]

SoBe
4 frische Tomaten

3 Fruhlingszwiebeln
Ol

Salz

Pfeffer
Currygewdrz
1 Prise Zucker

Rohkost

3 groBe Mdhren
Saft von 2 Zitrone
1 EL Honig

2 EL saure Sahne

Bunter Nudelsalat
250 g Tortellini-Nudeln

4 ELOI

1 Packung Paprikagewdrz
1 Glas Gewiirzgurken

1 rote Paprika

1 griine Paprika

1 gelbe Paprika

1 Zwiebel

Obst-SpieBe mit Schokolade
Verschiedene Obstsorten
Zartbitter-Schokolade

Zubereitung:

15 Min. in Salzwasser kochen und pellen.

waschen, entkernen.
waschen. Alles in mundgerechte Stiicke schneiden, Fleisch mit

wirzen, Kartoffeln wiirzen. Dann im Wechsel die Zutatenstiicke auf 6
HolzspieBe drauf spieBen. Zuletzt die SpieBe in heiBem
goldbraun braten (12 - 15 Min.).

in heiBem Wasser kurz abbrihen, dann die Pelle abziehen, halbieren und
das Innere entfernen, dann das Tomatenfleisch kleinschneiden.

saubern, in Ringe schneiden und kurz in

anschmoren, die Tomaten zugeben. Das ganze 20 Min. kdcheln lassen.
Mit

abschmecken.

erst schalen, dann raspeln, mit

vermengen.

wie es auf der Verpackung steht, kochen lassen. Danach rausnehmen
und abtropfen lassen. Nachdem sie fertig getropft haben, in eine groBe
Schiissel mit

mischen und die Nudeln kalt werden lassen. Dann
in kleine Wiirfel schneiden und tropfen lassen. Dann noch

in kleine Wirfel schneiden. Wenn die Nudeln kalt sind und die Gewdrz-
gurken fertig getropft haben, Gewtirzgurken, Paprikas und die Zwiebel in
die Schiissel mit den Nudeln geben und fertig ist der ,,Bunte Nudelsalat".

in kleine Stlicke schneiden und auf einen Spiel3 spieen.
flissig werden lassen und anschlieBend vorsichtig ein paar Obststlicke
mit einem Hauch Schokolade bedecken.




Hahnchenschnitzel mit Gemiisenudeln
und Brokkolisuppe

Kategorie Mittagsmahlzeit

Teilnehmer Hauswirtschafts-AG 9
Kopernikus-Realschule

Schule
Ort Hennef

Personen gelingt
schnell Lebensmittel kulinarisch

800006

preiswert regionale spekta-

Zutaten:

Brokkolisuppe

4 Schalotten

1 groBe Brokkolistaude
1 TL Pflanzenol

1 Knoblauchzehe

800 ml Gemlsebriihe

Salz
Pfeffer

1/4 Bund Petersilie
4 EL Frischkase

1/2 TL Muskatnuss

Hahnchenschnitzel mit
Gemiisenudeln
4 Hahnchen oder Putenschnitzel

Salz

Pfeffer

1 EL Sauerrahm

1 Eigelb

2 EL Schnittlauchrélichen

2 EL gehackte Petersilie

50 g geriebener Emmentaler
100 g Frischkase

1/2 TL Liebstockel

3 EL Semmelbrdsel

1 TL Pflanzendl

1 groBe, lange Karotte
1 mittelgroBe Zucchini
1 Kohlrabi

1 Schalotte fein gewlrfelt
1 heiBem EL Ol
200 ml Gemiusebriihe

Zubereitung:

in Wirfel schneiden.

in Roschen zerteilen.

im Topf erhitzen.

zerdriicken und mit den Schalottenwirfeln darin andliinsten und mit
abldschen,

ca. 10 Minuten koécheln lassen und mit

abschmecken.

Einige Brokkoliréschen herausnehmen, Suppe plrieren und weitere

8 Minuten kdcheln lassen.

hacken, 1 EL zur Seite legen, restliche Petersilie mit

in die Suppe rihren und mit

Salz und Pfeffer sowie

abschmecken.

Brokkolirdschen wieder hinzufligen, kurz erhitzen und Suppe mit rest-
licher Petersilie garniert servieren.

je nach GréBe in 2-3 Teile schneiden,
mit

wurzen.

vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Auf jedes Fleischstlickchen 1-2 EL von der Krdutermasse geben und
etwas andriicken.

Schnitzel auf ein mit

leicht gedltes Backblech geben und im vorgeheizten Backofen bei ca.
200°C ca. 25 Min. backen.

Fur die Nudeln

schalen.

Kohlrabi in daumendicke Scheiben schneiden, mit einem Sparschaler von
allem Gemise lange, diinne Streifen abziehen.

in einem Topf in

glasig diinsten, mit

aufgieBen und erhitzen.

Gemolsestreifen locker in einen Dampfeinsatz oder ein Sieb legen und
ca. 5 Minuten bei mittlerer Hitze im Dampf garen.




Kartoffel-Brokkoli-Auflauf

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 9a

. .
Schule Gem. Hauptschule Dimpten

Ort MUhlheim an der Ruhr Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

4 groBe Kartoffeln

500 g Brokkoli

500 ml Salzwasser
geriebener Muskatnuss

2 EL Ol

300 g Hackfleisch

2 Becher Sahne

100 ml Milch

2 Packchen ,Helle SoBe"
Salz

Pfeffer

Muskatnuss

etwas Butter

200 g Gouda

Zubereitung:

schélen, waschen, in diinne Scheiben schneiden.

in Réschen teilen, waschen.

mit

zugedeckt zum Kochen bringen, den Brokkoli hineingeben, zum Kochen
bringen, gar kochen lassen, mit einem Schaumloéffel herausnehmen.

in einem Topf anbraten und mehrmals umrihren.
miteinander verrihren, nach Geschmack mit

wirzen, eine Auflaufform mit

einfetten, die Kartoffelscheiben hineinschichten, mit Salz wirzen, Brokkoli
und Gehacktes darlber verteilen, helle SoBe darliber geben.

reiben, daruber streuen. Bei 230 °C 45 - 50 Min. backen.




Kartoffelkaferplanet

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 6a

fur
o
Schule Stadtgymnasium

Ort Detmold Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

6 Kartoffeln

Zucker

Salz
Muskatnuss
etwas Butter

1/4 einer kleinen Dose Erbsen

1/4 Zwiebel
100 g Gehacktes
1/2 Glas Champignons

ca. 1 Packung Blatterteig
1/2 Eigelb

1/2 Glas Champignons
1/2 kleine Dose Erbsen

1/2 Eigelb
1/4 der Dose Erbsen
2 Moéhren

1 Paprika
Sonnenblumenkernen

Zubereitung:

Man schneidet
in kleine Wiirfel und kocht sie mit Wasser.
Wenn sie gar sind, zerstampft man sie und gibt

dazu.

Dann fligt man etwa

in den Brei und zerstampft diese in den Brei.
Nun brat man in einer Pfanne

an.
Als nachstes bestreicht man die Rander der Blatterteigecken von
mit

Zuletzt fullt man das Fleisch,

auf die Teigecken, faltet die Ecken des Teiges nach oben und bestreicht
den Teig nochmals mit

Alles wird 20 Minuten im Ofen gebacken.
zu einem Brei verarbeiten und auf die fertige Tasche setzen.
Zum Schluss setzt man auf den Erbsenbrei mit,

ein Gesicht, Beine, Flhler und , Haut™ und schmiickt den Teller mit




Kartoffelspalten mit Manhatten-Dip,
Hackfleischrolichen und Feldsalat

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 10a

fir
o
Schule Wilhelm-Koérber-Schule

Ort Essen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Kartoffelspalten
1 kg Kartoffeln (festkochend)

2 ELOI
1 TL Salz
1 TL Chinapulver oder Paprika

Manhattan-Dip

150 g Schmand

Saft von 2 Zitrone

1 kl. Becher Joghurt
2 TL Salz

1 gestr. TL Zucker
etwas Pfeffer

3 EL Tomatenketchup
etwas Tobasco

1 TL Honig

Feldsalat

150 g Feldsalat

4 EL Ol

2 EL Essig

> fein gewlirfelte Zwiebel
Salz

Pfeffer

Zucker

Hackfleischrollchen
375 g Rinderhackfleisch
1 Ei

2 EL Semmelbroésel

3 EL Wasser

2 TL Salz

Pfeffer

1 TL Thymian

1 TL Paprika

1 EL Tomatenmark

wenig Ol

Zubereitung:

waschen, in der Schale der Lange nach vierteln oder achteln. Backofen
auf 200 °C (Ober- und Unterhitze) einschalten, Backblech mit
Backpapier auslegen.

in einer Schissel verrihren, Kartoffeln zugeben und mit der Marinade
vermischen. Kartoffelspalten auf dem Backblech verteilen, in den Ofen
schieben. 20-30 Minuten garen, ggf. einmal wenden.

in eine Rihrschissel geben und mit dem Schneebesen glattrihren.

waschen und verlesen, abtropfen lassen. Fiir das Dressing

gut miteinander verschlagen. Salat erst kurz vor dem Essen mischen.

in einer Schissel zu einem glatten Fleischteig kneten, 5 cm lange und
daumendicke Roéllchen formen. In einer Pfanne mit
rundherum braten.




Kartoffelwaffeln mit Krauterquark

Kategorie Mittagsmahlzeit fiiir
Teilnehmer Klasse 8c 12 V V V V
Schule Gem. Hauptschule Neuenhof

Ort Sieg bu rg Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Fiir die Kartoffelwaffeln

500 g Kartoffeln schalen und kochen (aus Zeitgriinden im Drucktopf oder méglichst klein
schneiden) - danach piurieren.

4 Zwiebeln sehr fein wirfeln. Mit den Kartoffeln, Zwiebeln und

75 g zerlassene Butter

Y2 | Milch

2 - 3 Eier

1 TL Salz

1 Pck. Backpulver

250 g Mehl einen Teig herstellen. Den Teig in einem Waffeleisen abbacken.

Fiir den Krauterquark

500 g Quark

250 g Frischkase mit

etwas Milch glattrihren und die klein geschnittenen
Krdauter der Wahl (Schnittlauch,

Kresse, Petersilie ...) dazugeben. Eventuell mit

Salz wurzen.




Kasefondue

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 7c¢ V “
Schule Friedrich-Ebert-Gymnasium

Ort Bonn Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Man nehme ein Stdévchen und erhitze das Pfannchen.
Dann schneide man
einen Kase, der sich gut schmelzen
lasst und nicht allzu sehr stinkt, in kleine Stlicke.
Nach einer Weile beginnt der Kase zu schmelzen und zieht Faden.
Nun spieBe man
Trauben
Cocktailtomaten
andere frische Lebensmittel, die
einem schmecken, auf kleine SpieBe und tunke sie in den flliissigen Kase.




KHS-Veggipfanne

Kategorie Mittagsmahlzeit

Teilnehmer Klasse 9b

Schule Kath. Hauptschule Grevenbroich
Ort Grevenbroich

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Fiir die Veggipfanne
200 g Weizen

Vs | Salzwasser

1 Zwiebel

250 g Méhren

250 g Zucchini

250 g Porree

250 g Champignons

4 - 5 Tomaten

3 ELOI

Salz
Pfeffer
Muskat

Fiir die Joghurt-Tunke
150 g Joghurt

50 g Sahne

1 Knoblauchzehe
Gemischte Krauter

> Bd. Petersilie

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

im Sieb waschen, in reichlich kaltem Wasser iber Nacht einweichen.
zum Kochen bringen, Weizen darin bei milder Hitze 1 Std. garen lassen.

putzen und alles gleichmaBig zerkleinern (z. B. in Wirfel).

am Stengelansatz kreuzweise einschneiden, mit heiBem Wasser lber-
gieBen, kurze Zeit spéater die Haut abziehen.

erhitzen. Zuerst die Zwiebeln andlinsten, dann das restliche Gemiise
und Weizen zugeben. Mit

wirzen, zugedeckt 10 Min. diinsten. Dann Porree u. Pilze mit etwas
Wasser zugeben, weitere 5 Min. dinsten.

verrihren.
in Miniwtrfel zerschneiden.

fein hacken. Alles zusammen verrihren und mit

abschmecken. Als kalte Tunke zur Gemusepfanne reichen.

Platz der Kategorie
Mittagsmahlzeit




KHS-Chaos-Wok-Pfanne

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 9b

fur
o
Schule Katholische Hauptschule

Ort Grevenbroich Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

500 g Putenfleisch

3 EL SojasoBe

2 Moéhren

2 Paprikaschoten (rot und gelb)
1 Zucchino

1 Stange Porree

125 g Kaiserschoten

150 g Erbsen (TK)

1 Glas Sojasprossen

1/2 Glas Bambussprossen
Salz

Curry

Chinagewdrz

2-3ELOI

2-3EL QI

etwas Bruhe (ca. 125 ml)

Zubereitung:

in Streifen schneiden.
in SojasoBe marinieren und etwas Curry
in feine Streifen schneiden.

in Wirfel schneiden.
in feine Ringe schneiden.
Enden abschneiden, einmal in der Mitte durchschneiden.

abgieBen.

zum Abschmecken.

Wenn alles vorbereitet ist:

in einem Wok oder einer schweren Pfanne erhitzen und das marinierte
Fleisch kurz von allen Seiten anbraten,

aus dem Wok nehmen, beiseite stellen, nochmals

erhitzen und die Méhren darin ca. 2 Minuten unter Wenden anbraten,
das restliche Gemise und

hinzufiigen und alles zusammen andunsten,

etwas dilnsten lassen, zum Schluss das Fleisch zugeben und mit Gewirzen
abschmecken und servieren.




Knackige Leuchttiirme, bunter Gemuse-
quark und Kartoffelpuffer-Burger

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 10 e

fir
o
Schule Realschule im Vestert

Ort Ahaus Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Knackige Leuchttiirme
1 groBe Salatgurke
4 mittelgroBe Tomaten

Remoulade

Bunter Gemiisequark
1 gelbe Paprikaschote
150 g Méhren

1 Bund Radieschen

1 Bund Lauchzwiebeln
2 Salatgurke

2 Bund Schnittlauch
750 g Magerquark
200 g Schlagsahne
Salz

Pfeffer

1 TL Paprikapulver

Kartoffelpuffer-Burger
1 kg Kartoffeln

1 Zwiebel

1 TL Salz

2 Eier

30 g Mehl

3 ELOI

frischen Salatblattern
Tomaten

Kase oder Salami
Kresse

Zubereitung:

schalen,

waschen. Beides in dicke Scheiben schneiden, abwechselnd zu 4 Leucht-
tirmen zusammensetzen. Mit den Tomatendeckeln abschlieBen. Aus
Fenster spritzen und das Dach garnieren.

kleinschneiden und mit

vermischen.

schalen, waschen und auf einer Rohkostreibe klein reiben.
schdlen und ebenfalls reiben. Zwiebel,

zu der Kartoffelmasse hinzugeben und gut vermengen. In der Pfanne
auf hochster Herdstufe erhitzen. Etwas Kartoffelteig mit einem Essloffel
hineingeben und den Teig zu flachen Platzchen driicken. Die Platzchen
wenden und goldbraun braten, aus der Pfanne nehmen und im vorge-
heizten Backofen warm halten. Zum Schluss Reibeplatzchen im Wechsel
mit

zu einem Burger stapeln und mit
verzieren.




Mohrenrostis

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Klasse 5c¢ 4 V V V V
Schule Landrat-Lucas-Gymnasium

Ort Leverkusen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

800 g Mbhren fein raspeln.

1 Bund Petersilie waschen, abtrocknen und klein schneiden.

4 Eier in einer Schissel aufschlagen,

Salz

Pfeffer

16 EL Weizenvollkornmehl dazugeben und alles mit dem Schneebesen verrihren.

Danach kommen die M6éhren und die Petersilie hinzu und alle Zutaten
werden gut vermischt.

etwas Mehl: Mit mehlbestaubten Handen aus der M6hrenmasse kleine Rostis formen.
Pflanzenol in einer Pfanne erhitzen und die Rostis bei mittlerer Hitze von beiden
Seiten goldbraun braten.
Rostis auf
Toastbrétchen legen.

RN P WL




Nudelauflauf
und Beeren-Quark-Dessert

Kategorie Mittagsmahlzeit

Teilnehmer Gruppe flr Begabtenforderung
Cusanus-Gymnasium

Schule

Ort Erkelenz

Q0006

Personen

gelingt
schnell

preiswert regionale spekta-

Lebensmittel kulinarisch

N

Zutaten:

Nudelauflauf

(reicht flr 4-6 Personen)
250 g Spiralnudeln

2 groBe Karotten

450 g Tiefkihlspinat

1 kleines Glas Mais
Salz
150 g Kochschinken

etwas Butter

2 Eier

150 g saure Sahne

100 ml Milch

geriebene Muskatnuss

Pfeffer

Salz

100 g geriebenen wiirzigen Kase
(z.B. Emmentaler)

50 g geriebenen wiirzigen Kase
(z.B. Emmentaler)

Beeren-Quark-Dessert
(reicht fur 8 Personen)

500 g frische oder gefrorene Himbeeren

75 g Zucker
2 EL Zitronensaft

1 Vanillestange

500 g Magerquark

4 EL Ahornsirup

200 ml Cremefine zum Schlagen
1 TL Zimt

etwas Mineralwasser

8 Baisertdrtchen (vom Backer)

Zubereitung:

in Salzwasser bissfest kochen, abgieBen, abschrecken und abtropfen lassen.
in Scheiben schneiden und kurz blanchieren.

auftauen, gut ausdriicken, auseinander zupfen und grob hacken.
Karottenscheiben, Spinat und

mischen und mit

abschmecken.

wirfeln und mit dem Gemise und den Nudeln mischen.

Eine Auflaufform mit

einfetten,

trennen.

mischen, mit dem Eigelb verquirlen und anschlieBend
unterrthren.

Die Sauce mit den Gemuse-Schinken-Nudeln mischen.
EiweiB in einer fettfreien Rihrschissel steif schlagen und unter die Masse
heben, schlieBlich die Masse in die Auflaufform flllen und mit

bestreuen.
Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 40 Minuten backen.

mit

mischen, beiseite stellen, bis die Beeren aufgetaut sind und gut Saft
gezogen haben.

Mark von

auskratzen.

mit

und der Vanille glatt rihren, evtl. mit

aufschlagen, die Creme in Dessertschalchen fillen,
die Beeren gleichmaBig darauf verteilen.
zerbrdckeln und Uber die Beeren streuen.




Nudelauflauf mit Brokkoli

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer AG ,Halt Dich fit"

fir
®
Schule Werner-von-Siemens-Schule

Ort Bochum Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

500 g Vollkornnudeln in 2| kochendem Wasser mit

1/2 TL Salz kochen.
Zur selben Zeit werden

1 Brokkoli

1 Blumenkohl in Wasser gegart.

50 ml Sahne

200 g Krauterschmand Zu einer Sauce vermischen
und mit

Salz

Pfeffer wirzen.

Nudeln mit der Sauce vorsichtig mischen und in eine Auflaufform fillen.
250 g geriebenen fettarmen Kase auf dem Auflauf verteilen,
im Backofen bei 200°C ca. 20 Min. goldbraun Uberbacken.
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Nudeln mit Paprika-Krauter-Sauce

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 7c¢
Schule GHS Eitorf

Ort Eitorf

080006

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

180 g Weizenmehl (Hélfte Vollkornmehl)
80 g HartweizengrieB

7 Eigelb

1 TL Olivendl

20 ml Wasser

1/2 TL Salz

1 Bund Basilikum

1 Bund Petersilie

1 rote Paprikaschote
1 grine Paprikaschote

2 EL Butter
2 Knoblauchzehen

80 ml Gemusebrihe
152 g Mascarpone

Salz
Pfeffer

Dazu passt: Vanilletee mit Apfelsaft
Dieses Rezept kommt aus Italien.

Zubereitung:

in eine groBe Schissel sieben.

dazugeben und das Ganze zu einem glatten Teig verarbeiten.
Den Teig zu einer Kugel formen, in Frischhaltefolie einwickeln und im
Kihlschrank ca. 1 Std. ruhen lassen.

waschen, trockenschiitteln und in Streifen schneiden.

putzen, waschen, halbieren, entkernen und in schmale Streifen schneiden.
Den Nudelteig auf einer bemehlten Arbeitsflache hauchdiinn ausrollen,
die Teigplatte aufrollen und mit einem Messer quer in ca. 1/2 cm dicke
Scheiben schneiden, um Bandnudeln zu erhalten.

Die Bandnudeln zu Nestern aufrollen und ca. 1 Std. bei Zimmertemperatur
trocknen lassen.

in einer Pfanne erhitzen und die Paprikastreifen mit den Krdautern darin
andinsten,

schalen und dazu pressen.

AnschlieBend mit

angieBen und ca. 5 Min. ziehen lassen.

unterrthren.

Mit

abschmecken.
AnschlieBend die Bandnudeln in kochendem Salzwasser 2-3 Min. ziehen lassen.
Die Nudeln mit der Sauce auf den Tellern anrichten und servieren.




Ofenkartoffeln mit Dips

Kategorie Mittagsmahlzeit

Teilnehmer Klasse 9b

Schule Rolf-Dircksen-Schule

Ort Enger

080000

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

1 kg Kartoffeln
etwas Ol

Sesam
etwas Ol
Salz

Krauter-Quarkcreme:

1/2 Zwiebel

1 Bund Dill oder Schnittlauch
250 g Magerquark

150 g Joghurt, 3,5% Fett

3 EL Milch

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

1 TL Essig

Tomatensauce:

1/2 Zwiebel
getrocknete Tomaten
250 g Magerquark
150 g Joghurt, 3,5% Fett
3 EL Milch

1 TL Tomatenmark
Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker
Chilipulver
Paprikapulver

Zubereitung:

gut waschen und halbieren,

auf die Kartoffeln tupfen.

Kartoffeln mit der Schnittflache in

tauchen und auf ein mit

gefettetes Backblech legen, Kartoffeln mit

bestreuen.

Sesamkartoffeln fir 30 Minuten in den Backofen schieben
(Gas: Stufe 1-2, Strom: 175 Grad).

wirfeln.
klein hacken.
verrihren und mit der Zwiebel und den Krautern vermischen.

zum Abschmecken der Krauter-Quarkcreme.

wdirfeln.
klein wirfeln.

verrihren und mit der Zwiebel und den Tomaten vermischen.

zum Abschmecken der Tomatensauce.

Dazu passen Gemiisesticks je nach Saison: Gemuse schalen und in Stifte schneiden.
Dazu passt Apfelschorle oder Friichte-Buttermilch.




Passierte Mohrensuppe mit
bunter Salatplatte

Kategorie Mittagsmahlzeit

Teilnehmer Salatbarprojekt im 9.Jhg
Gesamtschule Stieghorst

Schule
Ort Bielefeld

00006

Personen gelingt
schnell Lebensmittel kulinarisch

preiswert regionale spekta-

Zutaten:

800 g Mbéhren
3/4 | Gemisebriihe

1 EL Mehl
2 EL Butter

1 Messerspitze Salz

1 Messerspitze weiBer Pfeffer
einige Tropfen Zitronensaft

1 Prise Zucker

2 Scheiben Vollkorntoast

1 EL Butter

3 EL Sahne

2 EL gehackte Krauter wie Dill,
Petersilie oder Schnittlauch

3 bunte Paprika

2 Salatgurken

1 Bund Radieschen
7 Tomaten

2 Eisbergsalat

6 Eier

1 Bund Schnittlauch
250 g Joghurt

1 Zitrone

1 EL Zucker

1 TL Salz

1 Prise Pfeffer

Zubereitung:

schaben, griindlich waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

mit den Méhrenwtirfeln zum Kochen bringen und zudecken,

bei schwacher Hitze 30 Min. kécheln lassen,

die gegarten Mohren anschlieBend mit der Kochfllssigkeit im Mixer plrieren
oder durch ein Passiersieb streichen.

zu einem KloB verkneten, in die Suppe geben und unter Rihren mit dem
Schneebesen darin aufldsen.
Die Suppe einige Minuten kochen lassen, dann mit

abschmecken.

in gleich kleine Wirfel schneiden und in
goldbraun braten.

in die Suppe rihren, die Suppe anrichten und mit

und den gerdsteten Brotwirfeln die Suppe bestreuen.

putzen, waschen und in Streifen bzw. Scheiben schneiden.

putzen, waschen und in Scheiben schneiden,

waschen und achteln,

waschen und Salatblatter in kleine Sticke rupfen, alles auf einer
Salatplatte anrichten.

hart kochen, in Scheiben schneiden und zum Schluss auflegen.

klein schneiden,

mit dem Schnittlauch in eine Schiissel geben und verrihren.
Das Dressing individuell zum Salat hinzugeben.




Pizzatoasties mit Salat

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Fit for food AG

fir
Schule Furstin-von-Gallitzin Realschule

Ort Mlnster Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
Als erstes muss der Backofen auf 200°C vorgeheizt werden.
7 Tomaten
1 Zucchino
14 Champignons
1 Paprika (orange) nach Belieben in kleine Stiicke oder Streifen schneiden,
1 Dose Mais bereitstellen,

etwas Mais und Tomate an die Seite legen, anschlieBend
14 Scheiben Vollkorn-Sandwich-Toast mit

14 TL Tomatenmark bestreichen und mit dem Gemtise belegen.
14 TL Kase auf die Pizzatoasts streuen. Mit
Salz
Oregano
Pizzagewdurz nach Geschmack wirzen.
Die Toasties fiir ca. 10 Min. in den Backofen schieben, in der Zwischen-
1 Salat der Saison zeit
2 EL Ol waschen, zupfen und auf einem groBen Teller seitlich anrichten.
1 TL Essig
1 TL italienische Krauter (TK)
Pfeffer
Salz
1 Gurke zu einer SoBe verrihren.

klein schneiden und alles zusammen mit der beiseite gelegten Tomate
und dem Mais Uber den Salat geben,
den Toast neben dem Salat anrichten.




Pfirsich-Chili-Hahnchen mit Basmatireis und
Salatplatte und Pfirsichquark Stracciatella

Kategorie Mittagsmahlzeit

Teilnehmer Arbeitslehre Hauswirtschaft Jhg. 10
Peter-Weiss-Gesamtschule

Schule
Ort Unna

20000

Personen gelingt
schnell Lebensmittel kulinarisch

preiswert regionale spekta-

Zutaten:

Pfirsich-Chili-Hahnchen
500 g Hahnchenbrusfilet

4 Dosenpfirsiche

2 Fl. ChilisoBe

Y2 Fl. CurrysoBe

1 P. ChampignonsoBe

1 P. Sahne/200 ml Milch

Beilage/Salat

Basmatireis

Salat, Paprika, Gurke, Tomaten,
Radieschen

SalatsofBe

150 g Joghurt

2 EL Zitronensaft
1 Pr. Zucker

Salz

Pfeffer

Krauter nach Wahl

Pfirsichquark Stracciatella
Dosenpfirsiche

250 g Quark

4 - 5 EL Milch

Joghurt

Zucker

Raspelschokolade

Zubereitung:

waschen, trocken tupfen und in grobe Wirfel schneiden, in eine Auflauf-
form legen.

in Spalten schneiden, auf das Hahnchenfleisch legen.

verrihren mit

und

und

Uber das Hahnchenfleisch geben, ca. 30 - 35 Min. bei 180 °C garen.

nach Packungsangabe garen und

waschen, putzen, zerkleinern und anrichten.

verriihren mit
und
und

wirfeln,

mit Pfirsichsaft und

verriuhren. Eventuell

zum Quark geben, mit

abschmecken.

mit den Pfirsichwirfeln unterheben; dekorieren.




Power-Suppe

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Klasse 8¢ 2 V V “ V
Schule Waldschule Espelkamp

Ort Espelkamp Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

500 g Méhren schalen und in kleine Scheiben schneiden.

1 Zwiebel schalen und klein schneiden. In

2 EL Ol andulnsten.

2 Kartoffeln schalen, waschen und klein schneiden.

4 Tassen Wasser

4 TL Brihe hinzuftigen.

1 Apfel schalen und klein schneiden, hinzufligen. Ca. 15 Min. kdcheln lassen.
Alles purieren, mit

Ingwer

Pfeffer wirzen. Nach Belieben

1 Becher Krauter Créme Fraiche unterrihren.




PutenspieBle

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Klasse 9 1 V V “
Schule Hauptschule Schleiden

Ort Schleiden Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

100 g Putenbrust in mundgerechte Stiicke schneiden, mit

Salz

Pfeffer wirzen und in

1 EL Ol anbraten, abklhlen lassen.

1 Pfirsich

1 kl. rote Paprikaschote putzen und in ca. 2 cm groBe Quadrate schneiden. Alles abwechselnd

auf Schaschlik-SpieBe stecken.

Je nach Hunger und Vorliebe gibt es dazu einen Salat und Butternudeln. Ganz lecker schmeckt auch ein
Curry-Dip dazu.




Ratatouille

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 8 Blitz

. .
Schule P.-A.Bodckstiegel-Ges.Schule

Ort Werther Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

2-3 Zucchini

1 Paprika (gelb oder rot)
2 Auberginen

2 Zwiebeln

2-3 Knoblauchzehen

2-3 Tomaten

o]

200 ml Briihe
mediterranen Gewlirzen
Salz

Pfeffer

Reis oder Nudeln

Zubereitung:

waschen und in Wirfel schneiden,

fein warfeln,

anritzen und in einem Topf mit kochendem Wasser etwa 1 Minute abbrihen,
anschlieBend die Haut abziehen und die Tomaten in Stlicke schneiden.
Zwiebeln und Knoblauch in heiBem

anbraten,

dann das Gemiise hinzufligen,

immer wieder umrihren.

hinzufligen, mit

abschmecken, mit
servieren.




Reispfanne mit Gemuse, Huhn und Curry;
Feldsalat mit Toast-Sternchen; Erdbeerquark

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Lernstudio Naturforscher 4 V V
Schule Hans-Ehrenberg-Schule

Ort Bielefeld Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Reispfanne mit Gemiise,
Huhn und Curry

250 g Reis kochen.

2 gelbe Paprika

2 rote Paprika waschen und schneiden.

3 Huhnerbriste schneiden.

Etwas Olivendl in eine erwdrmte Pfanne gieBen und das Hihnchen anbraten.

Gekochten Reis in die Pfanne geben und
100 g Sprossen

150 g Erbsen und Paprika hinzuftigen.
SojasoBe hineingeben und mit
Salz

Pfeffer

etwas Currygewirz wirzen.

Feldsalat mit
Toast-Sternchen

Feldsalat waschen und schneiden.
3 Scheiben Vollkorntoast in Sternchen ausstechen.
Ein bisschen Butter in die Pfanne geben. Toast darin anbraten lassen; herausnehmen und

um den Feldsalat herum legen. Aus
Balsamico-Essig
Olivendl
1 Zwiebel
Salz
Pfeffer Dressing zubereiten.

Erdbeerquark

1 kg Magerquark in eine Schissel geben.
200 g Erdbeeren

1 TL Zucker

2 TL Zimt hinzugeben und verrihren.




Reispfanne mit Pute und Gemuse

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 10A1

. .
Schule Marienschule Emsdetten

Ort Emsdetten Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

4 Tassen Wasser (500 ml)
2 Tassen Reis (250 g)

2 TL Salz

250 ml Wasser

300 g TK-Brokkoli

400 g Putenschnitzel

1 Stange Porree

1 Zwiebel

1 rote Paprika

1 EL Ol

Salz

Pfeffer

Paprika edelsiB3

Oregano

100 g Sahneschmelzkase

Zubereitung:
zum Kochen bringen,

zugeben, 20 Min. gar ziehen lassen;

zum Kochen bringen,

hinzufligen, 5 Min. kochen lassen;

in kleine Wiirfel schneiden;

waschen, in dinne Ringe schneiden,

schalen und wirfeln,

waschen, entkernen, in Wiirfel schneiden.

in eine Pfanne geben, erhitzen, Fleisch zugeben und anbraten, in eine
Schissel geben, Paprika, Porree und Zwiebel in die Pfanne geben, an-
dinsten (5 Min.). Fleisch, Reis und Brokkoli in die Pfanne geben, mit

wiirzen, abschmecken,
zugeben, vorsichtig unterheben, 5 Min. ziehen lassen.




Spiralnudeln mit Brokkoli und Schinken

Kategorie Mittagsmahlzeit fiiir
Teilnehmer Hauswirtschaft Klasse 9/10 4 V V V
Schule Realschule Lippetal

Ort Lippetal-Herzfeld Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

400 g Spiralnudeln in einem groBen Topf al dente kochen, gut abtropfen lassen.

250 g Brokkolirdschen in einem kleinen Topf mit kochendem Wasser 2 Minuten garen, abgieBen
und abtropfen lassen.

30 g Butter in einem groBen Topf zerlassen.

250 g Beinschinken,

in Streifen geschnitten zugeben und bei mittlerer Temperatur etwa 2 Minuten anbraten, bis sie

leicht gebraunt sind.

2 Knoblauchzehen, zerdriickt

6 Frihlingszwiebeln, gehackt

200 g Champignons, in Scheiben

geschnitten zugeben und 2 Minuten rihren.
Abgetropfte Pasta, Brokkoli,

250 ml Sahne

20 g frische Petersilie, grob gehackt, zugeben, 1 Minute erhitzen.

Dazu passt: Apfelsaft, Kirschsaft oder Eistee.




Tabboulleh: Petersiliensalat mit Bulgur

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Klasse 9a/b 2 V V V
Schule Eiberg-Schule

Ort Essen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Bulgur ist vorgegarter WeizengrieB.
Er muss ca. eine Stunde quellen.

500 g Petersilie klein schneiden,
1/2 Bund Pfefferminzblatter

3 Lauchzwiebeln hacken,

250 g Tomaten klein schneiden,
5 EL Bulgur dazugeben.

Alle Zutaten miteinander vermischen und mit

3 EL Olivenol
Saft von 1 Zitrone
einige Chilikerne
Salz abschmecken.
Eine Stunde im Kihlschrank ziehen lassen.

Alf Sahha! Guten Appetit! Dieses Rezept kommt aus dem Libanon.

Tehit...

T A e
Petersiulm;_l:ﬁﬁﬂuigur N Mf ‘b‘ahha l
Guten Appetit |




Tomaten-Paprika-Ragout

Kategorie Mittagsmahlzeit
Teilnehmer Klasse 6¢

fir
Schule Ges. Schule Mittelkreis Goch

Ort Goch Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

80 g Zwiebeln schalen und in feine Ringe schneiden.

1 rote Paprikaschote

1 grine Paprikaschote putzen und in 2 cm lange Streifen schneiden.

40 g Margarine oder 4 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen.

500 g Rindergehacktes darin unter Rihren anrésten. Zwiebeln und Paprikastreifen zugeben.
Zugedeckt 5 Minuten bei schwacher Hitze schmoren lassen. In der Zwi-
schenzeit

300 g Tomaten hauten, Stangelansatze entfernen und vierteln. Mit den abgetropften

250 g weiBen Bohnen oder

Kidney-Bohnen und

Salz

schwarzem Pfeffer
2 Nelken oder 1 MSP gemahlenen

Nelken

1 Lorbeerblatt in die Pfanne geben. 5 Minuten bei schwacher Hitze zugedeckt schmoren.
Lorbeerblatt und evtl. Nelken entfernen, mit

Chili pikant abschmecken.

Dazu passt: Reis und Tomatensalat

Unser Tipp: Wenn ganze Nelken verwendet werden, kann man das Lorbeerblatt mit 2 Nelken an eine gehau-
tete Zwiebel heften und mit schmoren. Am Ende der Garzeit entfernt man einfach die Zwiebel und muss nicht
nach dem Lorbeerblatt und den Nelken im Ragout suchen.

Besonders gut wirkt das Ragout, wenn man den Reis als Portion mit einer Tasse auf den Teller stlirzt und das
Ragout als Spiegel auf dem Teller dekoriert.




Tomatensuppe mit Kaseklo3chen; pikante Schlemmersnacks;
Apfel-Birnen-Kompott

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Hauswirtschaftskurs 9. Jahrgang 4 V V V
Schule St. Ursula Realschule

Ort Dorsten Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Tomatensuppe mit KasekloBchen

500 g Tomaten mit kochendem Wasser Uberbriihen, hauten und in Viertel schneiden.

2 Zwiebeln putzen und in Wirfel schneiden.

1 EL Margarine in einem Topf schmelzen und die Zwiebeln darin glasig diinsten. Die
Tomaten zufligen, kurz andlnsten. Dann

% | Wasser

1 Brihwirfel

Salz

Pfeffer

Thymian zugeben. Die Suppe mit dem Mixstab pirieren und nochmals abschmecken.

KasekloBe

60 g Butter sahnig rihren. Mit

100 g geriebener Kase

1 Ei

60 g Mehl

Salz verkneten. Mit 2 Teel6ffeln kleine KI6Bchen abstechen und in der Suppe
garziehen lassen. Die Suppe vor dem Servieren mit

1 EL gehackte Petersilie bestreuen.

Dazu werden Vollkornbaguettes oder Schlemmersnacks serviert.

Pikante Schlemmersnacks
130 g Speisestarke

130 g Mehl

3 gestrichene TL Backpulver

8 EL Ol

250 g Speisequark

1 Prise Salz in eine Schissel geben und gut verkneten. Aus dem Teig eine Rolle formen
und daraus gleich groBe Kugeln bilden. Die Kugeln mit der Hand flach-
dricken und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

Ketchup mit

Pfeffer

Salz

Rosmarin verriihren und auf den Teigfladen verteilen.

75 g Salami

1 kleine griine Paprika in kleine Wiirfel schneiden.

4 Tomaten waschen und in Scheiben schneiden.

100 g Kase reiben. Zuerst Salami, dann Paprika und Tomaten auf die Teigfladen legen und den

K&se darliberstreuen. Im Backofen ca. 25 Minuten backen. Temperatur: 200 °C.

Apfel-Birnen-Kompott

2 Apfel

2 Birnen schalen, entkernen und in nicht allzu kleine Wiirfel schneiden und mit
Saft von 1 Zitrone betraufeln.

1 EL Starkemehl

2 EL Apfelsaft glattrdhren.

1 EL Aprikosenmarmelade
Y2 | Apfelsaft
1 P. Vanillezucker
1 Zimtstange in einem Topf aufkochen. Das Obst darin 5 — 10 Min. kochen. Das Kompott mit
der angeriihrten Starke binden, dann auskiihlen lassen. Die Zimtstange entfernen.
Das Kompott in Glasschalen flllen und mit je einem Loffel, also insgesamt
4 EL Sahnejoghurt und
K evtl. Zimt oder Minze verzieren. /




Tortilla mit frischem Gemiise und
Hahnchenbruststreifen

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer KI. 7e, Hauswirtschaftskurs 4 V V V V
Schule Ges. Schule Paderborn-Elsen

Ort Paderborn-Elsen Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Tortilla-Teig

80 g Maismehl

80 g Vollkornmehl

250 ml Milch

3 EL Rapsol

3 Eier, Gr. L

1 TL Jodsalz miteinander verquirlen und den Tortilla-Teig etwa 10 Minuten ruhen las-
sen. Eine beschichtete Pfanne anwarmen,

1 EL Rapsol darin erhitzen und 4 dinne Tortilla backen.

Fiillung

> Eisbergsalat in Streifen schneiden und waschen. Trocknen.

1 gelbe Paprikaschote

1 rote Paprikaschote waschen und in Wirfel schneiden.

6 frische Pilze waschen und in Scheiben schneiden.

1 rote Zwiebel schalen, in kleine Wirfel schneiden.

1 EL Petersilie waschen und klein hacken.

100 g Gouda grob reiben.

300 g Hahnchenbrustfilet absplulen, trocken tupfen.

2 EL Rapsadl in einer Pfanne erhitzen, Hadhnchenbrustfilet darin von beiden Seiten bei
mittlerer Temperatur 10 Minuten goldbraun braten. Mit

Salz

Pfeffer wirzen. In Streifen schneiden.

1 EL Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Paprika und Zwiebel unter Wenden

2 Minuten diinsten. Pilze dazugeben und noch 3 Minuten mitdinsten
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Petersilie wiirzen. Gouda darlber streuen
und leicht anschmelzen lassen. Eisbergsalat auf den Tortillafladen verteilen.
Gemisemischung darauf verteilen. Tortillas aufrollen.

Tipps: Dazu schmeckt besonders gut ein selbst gemachter Krauterquark.

Alternativen: Tortilla ist als vegetarische Variante ohne Hahnchenbrustfilet méglich, da das Hahnchen einzeln
gebraten wird. Tortillafladen, bereits geriebener Kase und geschnittene Pilze (im Glas) kénnen auch gekauft
werden.

Platz der Kategorie
Mittagsmahlzeit




Turkische Melemen

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Klasse 7c¢ 4 V V “ V
Schule GHS Eitorf

Ort Eitorf Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

3 EL Rapsol in eine Pfanne geben,
dann

400 g Hackfleisch in die Pfanne geben und braten lassen, bis es braun wird,
dann das Hackfleisch mit

Salz wirzen.

6 frische Tomaten

1 Zwiebel

1 Peperoni in kleine Wirfel schneiden, zu dem Hackfleisch geben und ca. 5 Min.
kochen lassen.

1 EL Tomatenpaste dazu geben und vermischen und ca. 5 Min. braten lassen.

1 Glas Wasser langsam dazu geben und verrihren.

3 Eier auf die Masse geben, stocken lassen und ca. 10 Min. kochen lassen.
Zum Schluss mit

Salz

Pfeffer

wurzen.

Dazu passt: Fruchtsaftschorle




Vollkornspaghetti mit Zucchini-Sauce

Kategorie
Teilnehmer
Schule
Ort

Mittagsmabhlzeit
Klasse 6a

Herne

Otto-Hahn-Gymnasium

00006

Personen

gelingt
schnell

preiswert

regionale spekta-
Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

500 g Vollkornspaghetti

400 g Zucchini aus eigenem Garten,
wahlweise Bio-Zucchini,

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 EL Olivendl

1 TL Thymian

150 g Créme Fraiche

Salz

Pfeffer

frisch geriebenem Parmesan

Zubereitung:
nach Anleitung al dente kochen.
fein raspeln,

fein schneiden und alles in
anbraten.

einrdhren, mit

abschmecken. Sauce lber die Nudeln geben und nach Geschmack mit

bestreuen.




Wraps mit Feta-Kase-Dip

Kategorie Mittagsmahlzeit

Teilnehmer Koch-AG (Kooperation mit dem Jugendamt)
Schule Realschule Essen-Uberruhr

Ort Essen

regionale spekta-
Lebensmittel kulinarisch

Personen

gelingt
schnell

preiswert

Zutaten:

1 Bund Schnittlauch

2 Pakete Feta-Kase

500 g Speisequark

Salz

Pfeffer

ein Schuss Milch oder Sahne

2 Paprika

2 Fleischtomaten
1/2 Eisbergsalat

1 Gemisezwiebel
500 g Putenschnitzel
etwas Ol

Pfeffer
Salz
Curry

1 Paket Wraps (fertige Teigfladen)

Zubereitung:

waschen und fein hacken,
klein schneiden und mit einer Gabel zerdricken.
in eine Schiissel geben und den Feta-Kdase untermengen, mit

abschmecken,
dazugeben, damit der Dip cremiger wird.

waschen und in kleine Wirfel schneiden,
waschen und zerkleinern,

in kleine Wiirfel schneiden,

in Streifen schneiden und in einer Pfanne mit
anbraten.

Mit

wiurzen.

Alle Zutaten in Schiisseln umfillen und auf den Tisch stellen.
nach Belieben flllen.

AnschlieBend werden die Wraps zusammengerolit.




Wiirstchenflof3e

Kategorie Mittagsmahlzeit filir
Teilnehmer Klasse 6a 2 V V V V
Schule Stadtgymnasium

Ort Detmold Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
Zuerst steckt man
3 Geflugel-HeiBwlrstchen auf drei SchaschlikspieBe.
AnschlieBend steckt man
1 Méhre auf einen SpieB und steckt diesen in das mittlere Wirstchen.
Als Boden des FloBes verwendet man verschiedene Sorten von
Obst
Gemluse
Das
Salatblatt, das das Segel darstellt, steckt man auf den ,Mast"™ (Moéhre).

Zum Schluss kann man ringsumher den Teller noch mit Obst und Gemtuse
dekorieren (Matrosen).




Kategorie Pausensnack

Die Finalisten dieses Wettbewerbes beim Kochduell waren:

Gericht Smilkies VS. Gericht PausenbrotspieBe
Teilnehmer Differenzierungskurs Bio./Chemie 10 Teilnehmer Klasse 9b

Schule Stadt. Math.-Nat. Gymnasium Schule Rolf-Dircksen-Schule
Ort Ménchengladbach Ort Enger

Platz der Kategorie
Pausensnack

Y

Platz der Kategorie
Pausensnack




Rezepte der Kategorie Pausensnack
(alphabetisch sortiert)

3 Rezepte - 1 Teig

Name Jahrgang 7 Arbeitslehre
Schule Betty-Reis-Gesamtschule
Ort Wassenberg

5-Sterne-Pausenfriihstiick

Name Klasse 5c

Schule GHS Neunkirchen-Seelscheid
Ort Neunkirchen-Seelscheid

Ayran

Name Klasse 6a

Schule Stadtisches Gymnasium Herzogenrath
Ort Herzogenrath

Bagel

Name Klasse 9

Schule Hauptschule Schieiden
Ort Schleiden

Baguette mit Krauterquark und Gemiise
Name Klasse 10A1

Schule Marienschule Emsdetten

Ort Emsdetten

Baguette

Name Klasse 9b, Gruppe 4

Schule Katholische Hauptschule Grevenbroich
Ort Grevenbroich

Bananen-Milchshake

Name Klasse 10e

Schule Realschule im Vestert
Ort Ahaus

Bananenmixmilch mit Orange
Name Klassen 8a/8b/9a/9b
Schule Geschwister-Scholl-Schule
Ort Nottuln

Blitzbrot mit Krauterbutter und Gemiisebelag
Name Klasse 10A1

Schule Marienschule Emsdetten

Ort Emsdetten

Blitzbrot

Name Klasse 5b

Schule Gesamtschule Heiligenhaus
Ort Heiligenhaus

Bunte SpieB3e

Name Klasse 6a

Schule Stadtisches Gymnasium Herzogenrath
Ort Herzogenrath

Camembert- und Tomaten-ButterBrot
Name Ernahrungslehre-Biologie-Kurs Jhg. 10
Schule Stadtisches Emsland-Gymnasium

Ort Rheine

Ceci-Burger

Name Jhg. 9 Differenzierungskurs
Schule Ceciliengymnasium Bielefeld
Ort Bielefeld




Rezepte der Kategorie Pausensnack
(alphabetisch sortiert)

Das griine Wunder

Name Klasse 9b, Gruppe 1

Schule Katholische Hauptschule Grevenbroich
Ort Grevenbroich

Doogh: Joghurt-Gurken-Drink
Name Klasse 9a/b

Schule Eiberg-Schule

Ort Essen

Doppeldecker

Name Klasse 6a

Schule Stadtisches Gymnasium Herzogenrath
Ort Herzogenrath

Drachen-Ei

Name Klasse 6a

Schule Stadtgymnasium Detmold
Ort Detmold

Erdbeershake

Name Klasse 8 Blitz

Schule Peter-August-Bockstiegel-Gesamtschule
Ort Werther

Flotte-Fitmach-Flote und Scharfes-Sattmach-Sandwich; Teebowle mit Friichten
Name Klasse 9c

Schule Realschule im Vestert

Ort Ahaus

Flotter Lowe

Name Arbeitslehre Hauswirtschaft Klasse 5e
Schule Peter-Weiss-Gesamtschule

Ort Unna

Friihstiicksmuffel und Frische Power
Name Klasse 6a

Schule Stadtisches Gymnasium Herzogenrath
Ort Herzogenrath

Gefiillte Paprika

Name Hauswirtschaftskurs 10a, 10b, 10c
Schule Stadtische Gesamtschule Stieghorst
Ort Bielefeld

Gemiisequark

Name Klasse 10A1

Schule Hauptschule Hohenlimburg
Ort Hagen

GemiisespieB

Name Klasse 5d

Schule Gesamtschule Leverkusen Schlebusch
Ort Leverkusen

Gesunder Hamburger

Name Klasse 10a/c

Schule Gesamtschule Rosenhéhe
Ort Bielefeld

Granatapfel-Miisli

Name Bio-Chemie Kurs
Schule Viktoria Gymnasium
Ort Essen




Rezepte der Kategorie Pausensnack
(alphabetisch sortiert)

Griines Brotchen

Name Klasse 5d

Schule Gesamtschule Leverkusen Schlebusch
Ort Leverkusen

Herzhaftes Vollkornbrot
Name Klasse 9a

Schule Wilhelm-Koérber-Schule
Ort Essen

Himbeertraum: Milchmix
Name Klasse 9b

Schule Katholische Hauptschule
Ort Grevenbroich

Hirsemiisli

Name Klasse 5b

Schule Realschule Spenge
Ort Spenge

Kartoffel-Waffeln

Name Klasse 8d

Schule Realschule der Stadt Rees
Ort Rees

Kase-Auto

Name Arbeitslehre Hauswirtschaft Klasse 5e
Schule Peter-Weiss-Gesamtschule

Ort Unna

Kase-Igel, Gurkenmannchen und Tomatenkifer
Name Klasse 5a

Schule Realschule Oelde

Ort Oelde

KdsespieBe

Name Klasse 8c

Schule Stadtische Realschule Osterath
Ort Meerbusch

Kathes frische Friichtchen

Name BG71

Schule Kathe-Kollwitz-Berufskolleg
Ort Oberhausen

KiBa

Name Gruppe fir Begabtenférderung
Schule Cusanus-Gymnasium

Ort Erkelenz

Krauterquark-Happchen

Name Erndhrungslehre-Biologie-Kurs Jhg. 10
Schule Stadtisches Emsland-Gymnasium

Ort Rheine

Milchshake

Name Bio-Chemie Kurs
Schule Viktoria Gymnasium
Ort Essen

Mohren-Muffins

Name Klasse 8d

Schule Realschule der Stadt Rees
Ort Rees




Rezepte der Kategorie Pausensnack
(alphabetisch sortiert)

Muntermacher: Frischkornmiisli
Name Klasse 9b

Schule Rolf-Dircksen-Schule

Ort Enger

Monsterburger

Name Klasse 8c

Schule Stadtische Realschule Osterath
Ort Meerbusch

Obst der Saison in essbaren Schalen mit Joghurt und Miisli
Name Klasse 8d

Schule Realschule der Stadt Rees

Ort PEES

Obstsalat mit Quark im Hornchen
Name Klasse 8c

Schule Tremoniaschule

Ort Dortmund

ObstspieBBe

Name Klasse 8d

Schule Realschule der Stadt Rees
Ort Rees

Obsttiite

Name Griechenklasse 7.4
Schule Betty-Reis-Gesamtschule
Ort Wassenberg

PausenbrotspieBe

Name Klasse 9b

Schule Rolf-Dircksen-Schule
Ort Enger

Pflaumen-Apfel-Quark
Name Café MK

Schule Vier-Taler-Schule
Ort: Plettenberg

Pizza-Toast

Name Klasse 8b

Schule Geschwister-Scholl-Schule
Ort Nottuln

Power-Cocktail

Name Klasse 8d

Schule Realschule der Stadt Rees
Ort Rees

Powerschiffchen

Name Klasse 8a

Schule Geschwister-Scholl-Schule
Ort Nottuln

Pumpernickel

Name Klasse 10A1

Schule Hauptschule Hohenlimburg
Ort Hagen

PutenspieBBe

Name Klasse 6b

Schule Ursulinengymnasium
Ort Werl




Rezepte der Kategorie Pausensnack
(alphabetisch sortiert)

Quark mit roter Griitze oder mit Obstsalat
Name Klasse 8c

Schule Stadtische Realschule Osterath

Ort Meerbusch

Quark mit Obstsalat

Name Klasse 5c

Schule Landrat-Lucas-Gymnasium
Ort Leverkusen

Radieschen-Traum

Name Klasse 6a

Schule Stadtgymnasium Detmold
Ort Detmold

Riesen-Kasebrot

Name Klasse 7c

Schule Friedrich-Ebert-Gymnasium
Ort Bonn

Rohkost

Name Klasse 8c

Schule Stadtische Realschule Osterath
Ort Meerbusch

Rote Griitze

Name Klasse 9a/b
Schule Eiberg-Schule
Ort Essen

Salattasche

Name Griechenklasse 7.4
Schule Betty-Reis-Gesamtschule
Ort Wassenberg

Schillers Schichtspeise

Name Koch-AG der Klassen 7 bis 10
Schule Schillerschule

Ort Bochum

Smilkies

Name Differenzierungskurs Biologie/Chemie 10
Schule Stadt. Math.-Nat. Gymnasium

Ort Moénchengladbach

SiiBer Apfel-Kiwi-Brotaufstrich
Name Klasse 8d

Schule Realschule der Stadt Rees
Ort Rees

Tschebureki

Name Klasse 7c
Schule GHS Eitorf
Ort Eitorf

Tutti Frutti SpieB

Name Klasse 6a

Schule Stadt. Gymnasium Herzogenrath
Ort Herzogenrath

Uberbackenes Ciabatta nach ,,HSH™-Art
Name Wahlpflichtgruppe Jhg. 9

Schule Hauptschule Holzhausen

Ort Porta Westfalica




Rezepte der Kategorie Pausensnack
(alphabetisch sortiert)

Vitaminschub

Name Klasse 6a

Schule Stadt. Gymnasium Herzogenrath
Ort Herzogenrath

Vollkornbrot mit Power-Aufstrich, Aufstrich italienisch und Paprika-Feta-Creme
Name HW-Kurs der Oberstufe 1

Schule Raphael Schule

Ort Recklinghausen

Vollkornbrotsandwich

Name Klasse 5c

Schule Landrat-Lucas-Gymnasium
Ort Leverkusen

Vollkornsandwich

Name Klasse 8c

Schule Stadt. Realschule Osterath
Ort Meerbusch

Vulkanbroétchen

Name Klasse 6b

Schule Schule Ursulinengymnasium
Ort Werl

Werler-Power-Sandwich
Name Klasse 6b

Schule Ursulinengymnasium
Ort Werl

Wraps

Name Hauswirtschaft Klasse 10f
Schule Peter-Weiss-Gesamtschule
Ort Unna

Wiirstchen-Wrap

Name Wahlpflicht II Hauswirtschaft Klasse 9/10
Schule Realschule Lippetal

Ort Lippetal-Herzfeld




3 Rezepte - 1 Teig

Kategorie Pausensnack

Teilnehmer Jahrgang 7 Arbeitslehre
Betty-Reis-Gesamtschule

Schule
Ort Wassenberg

00006

Personen gelingt
schnell Lebensmittel kulinarisch

preiswert regionale spekta-

Zutaten:

Dinkel-Quarkodlteig
300 g Dinkelmehl
1 Packchen Backpulver

150 g Quark
1 TL Salz

6 EL Ol

6 EL Milch

Gemiisemuffins
Fertigen Quarkdlteig
tiefgefrorene Gemuiisemischung

Créme fraiche
Eier

geriebener Gouda
Salz

Pfeffer

Muskat

Mozzarella-Minipizza
Fertigen Quarkdlteig
Tiefgefrorene Gemiisemischung
Mozzarellawirfel

Tomatentortchen
Fertigen Quarkdlteig
Frischkase
Cocktailtomaten

frischem Basilikum

Zubereitung:

in einer Schissel vermischen.

Alles auf einmal zugeben und mit dem Knethaken des Handriihrgerates
1 Minute kneten, mit der Hand fertig kneten.

in Muffinférmchen fillen,
erwarmen und auf den Teig legen,

vermischen und in die Férmchen gieBen,
im Backofen backen.

in Muffinférmchen fillen,

auf den Teig legen,
im Backofen backen.

in Muffinférmchen fillen,
auf den Teig streichen,
halbieren und dazulegen,
nach dem Backen mit
verzieren.




5-Sterne-Pausenfruhstiick

Kategorie Pausensnack fiir
Schule GHS Neunkirchen-Seelscheid

Ort Neunkirchen-Seelscheid Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Vollkornbrot mit Kase
Man nehme

1 Scheibe Vollkornbrot und schmiert

etwas Butter oder Margarine darauf.

1 Salatblatt wird gewaschen und trocken getupft. Dann kommt es auf die Scheibe
drauf. Dann legt man

1 Scheibe Kase auf das Salatblatt. Das belegte Brot kommt in eine Brotdose.

1 Portion Gemiise
Gemise nach Geschmack, z. B.

1 Mdéhre oder
Ya Gurke oder
Y2 Paprika (oder von allem etwas) wird gewaschen, evtl. geschalt und in kleine

Sticke geschnitten und kommt dann in eine Plastikdose.

1 Portion Obst
Obst nach Geschmack, z. B.

2 Banane oder
1 Mandarine oder
1 kleiner Apfel oder
1 Kiwi wird auch gewaschen, evtl. geschalt. Die Banane, die Mandarine und

den Apfel kann man ganz lassen. Die Kiwi sollte schon halbiert und dann
mit etwas Folie abgedeckt werden. Man muss fir die Kiwi einen Teel6ffel
mitnehmen.

Dazu passt eine kleine Flasche Mineralwasser.




Kategorie Pausensnack
Schule Stad. Gymn. Herzogenrath

Ort Herzogenrath Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Wasser

Joghurt im Mixer ca. 1 Min. mixen und in ein Glas geben.
Salz nach Geschmack hinzufligen.




Kategorie Pausensnack fiir

Teilnehmer Klasse 9 . .

Schule Hauptschule Schleiden

Ort Schleiden Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

6 Bagel in der Mitte durchschneiden, die Halften mit

150 g Frischkase bestreichen, auf die untere Halfte jeweils ein Blatt von

60 g Eisbergsalat und dinn geschnittene

150 g Salami legen.

1 rote Zwiebel pellen, in diinne Ringe schneiden und auf die Salami legen.

1 rote Paprika in dinne Ringe schneiden und auf den Bagel legen.
Beide Halften zusammenklappen, leicht zusammendriicken und
genieBen.




Baguette mit Krauterquark und Gemuse

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Marienschule Emsdetten

Ort Emsdetten Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

~

Zutaten: Zubereitung:

4 Baguettebroétchen nach Packungsanweisung backen, etwas ausklhlen lassen; die Brétchen
langs halbieren und mit

250 g Krauterquark bestreichen;

1 rote Paprika in Streifen schneiden,

2 Gurke in Scheiben schneiden und auf die Brotchen legen.




Baguette

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 9b

Schule Kath. Hauptschule Grevenbroich

Ort Grevenbroich

00006

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

4 Baguettes (Vollkorn)
1 Kopfsalat

1 Gurke

2 Tomaten

4 Eier

1 P. gekochter Schinken
Remoulade

etwas Butter

Zubereitung:

kurz aufbacken.

Blatter vom Strunk entfernen, waschen.

waschen, in Scheiben schneiden.

waschen, in Scheiben schneiden.

kochen, pellen, in Scheiben schneiden (Eierschneider).
vierteln. Baguettes halbieren, mit

bestreichen und mit den Zutaten belegen.




Bananen-Milchshake

Kategorie Pausensnack
Schule Realschule im Vestert

Ort Ahaus Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Milch

Vanilleeis

Bananen werden im Mixer verquirlt und in Glaser gegossen. Diese werden
anschlieBend mit

frischen Frichten verziert.




Bananenmixmilch mit Orange

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klassen 8a/8b/9a/9b

fir
8
Schule Geschwister-Scholl-Schule

Ort Nottuln Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
1 2 Bananen schalen und plrieren.
Saft von 2 Zitrone hinzufiigen und verrihren.

2 Joghurt (natur)
1 P. Vanillezucker

1 - 2 EL Zucker miteinander verriihren und anschlieBend zu den zerkleinerten Bananen
geben. Danach
2 | Orangensaft aufgieBen. Alles gut miteinander verrihren und das Getrank kalt servieren!

Tipp: Anstatt Orangensaft kannst du auch Kirschsaft oder Multivitaminsaft nehmen.




Blitzbrot mit Krauterbutter und
Gemusebelag

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 10A1

fir
8
Schule Marienschule Emsdetten

Ort Emsdetten Personen gelingt preiswert  regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Blitzbrot

1 Wiirfel Hefe

1 TL Salz

1 TL Zucker

500 g Weizenvollkornmehl

350 ml lauwarmes Wasser

6 — 12 EL Sonnenblumenkerne,
Sesam, Mohn usw.

1 EL Margarine

Krauterbutter
125 g Butter

etwas Salz

1 EL klein gehackte Zwiebel
2 gepresste Knoblauchzehe
1 EL gehackte Petersilie

1 TL Zitronensaft

Belag

2 rote Paprika
6 Tomaten

1 Salatgurke

Zubereitung:

mit
flissig werden lassen (ca. 15 Min.). Hefe und

in eine Rihrschissel geben und mit dem Handrihrgerat ca. 10 Min. zu
einem Teig verkneten. Den Teig ca. 30 Min. abgedeckt gehen lassen.
2 gerade Einmachglaser (1 2 I) gut mit Margarine einfetten, den Teig
einfillen, in den kalten Backofen stellen, ca. 60 Min. bei 180-200 °C
Ober- und Unterhitze backen. Die Brote sofort nach dem Backen aus
den Glasern nehmen und auskuhlen lassen.

1 Stunde vor der Zubereitung aus dem Kuhlschrank nehmen, in eine
Rihrschissel geben, schaumig rihren;

zugeben, gut unterrihren.

in Streifen schneiden,

in Scheiben schneiden. Das Brot mit der Krauterbutter bestreichen, mit
Paprika, Gurken und Tomaten belegen.




Blitzbrot

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 5b 10 .
Schule Gesamtschule Heiligenhaus

Ort Heiligenhaus Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

400 g Weizen- oder Dinkelvollkorn-

mehl

100 g Buchweizenmehl (oder auch

Weizen)

80 g Leinsamen

80 g Sesam

80 g Sonnenblumenkerne

1 Packchen Trockenhefe gut miteinander vermischen.

2 TL Jodsalz in

2 | lauwarmem Wasser

2 EL Obstessig auflésen und alles miteinander kraftig mit einem groBen Loffel verkneten.
. Eine Kastenform mit

1 EL Ol fetten und nach Belieben mit

Sesam

Leinsamen

Haferflocken bestreuen. Den Teig hineinfillen und in den kalten Backofen geben. Bei

200 °C etwa 1 Stunde backen.

Am besten haben uns Brote geschmeckt, die mit Frischkdse und etwas knackigem Gemuse belegt waren,
aber auch mit Gouda und ganz fein geschnittenen Apfeln, Birnen und Weintrauben.




Bunte Spiefe

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Stad. Gymnasium Herzogenrath

Ort Herzogenrath Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

4 Gurkenscheiben
(nicht zu dann)

4 kleine Tomaten halbieren,
1 Scheibe Vollkornbrot in Quadrate schneiden,
Kdse am Stlick in Wirfel schneiden.

Alle Zutaten werden bunt gemixt auf 4 HolzspieBe gesteckt.




Camembert- und Tomaten-ButterBrot

Kategorie Pausensnack

Teilnehmer Ernahrungslehre-Bio.-Kurs Jhg. 10
Stadt. Emsland-Gymnasium

Schule
Ort Rheine

Personen

gelingt
schnell

preiswert regionale spekta-

Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Camembert-ButterBrot:
150 g reifen Camembert

100 g weiche Butter

Salz

Paprikapulver

1 kleinen Bund Radieschen

1 Bund Schnittlauch

400 g Vollkorn-Schwedenbrodli

Tomaten-ButterBrot:

50 g in Ol eingelegte, getrocknete
Tomaten

1 EL Tomatenmark

125 g weiche Butter

Salz

400 g Vollkorn-Schwedenbraodli
250 g Mozzarella

100 g Cocktailtomaten

Blatter von 2 Zweigen Basilikum
Pfeffer

Salz

Zubereitung:

entrinden, mit einer Gabel zerdrlicken.
zufiigen, mit dem Kase vermischen. Mit

abschmecken.

waschen, mit einem Messerchen in feine Scheiben schneiden.

fein schneiden.

mit Camembert-Butter bestreichen. Radieschenscheiben drauflegen, mit
Schnittlauch bestreuen.

fein wirfeln, mit

und

glatt rthren. Mit

wilrzen.

mit der Tomaten-Butter bestreichen.

in Scheiben schneiden, auf die Brote legen.

halbieren und auf die Brote legen.

in Streifen schneiden, auf den Mozzarella und die Tomaten streuen, mit
und

wilrzen.

Die beiden ButterBrote (Camembert-ButterBrot und Tomaten-ButterBrot) sind leichter gemacht als man denkt.
Denn der Clou dabei ist, dass man die Tomaten-Butter und die Camembert-Butter am Anfang der Woche,
sprich am Montag, zubereiten und verwenden kann, sie jedoch danach kihl lagern und fiir den Rest der Woche
nutzen kann. Jedoch misste daflir die Zutatenmenge, je nach Bedarf, verdoppelt oder sogar verdreifacht

werden.

Spritzig erfrischen ... das sollen die folgenden Getrénke. Besonders im Sommer ist es wichtig fir die Schiiler,
genigend Flissigkeit zu sich zu nehmen. Doch wie kann man sie dazu bringen mehr zu trinken? Naturlich, klar
... mit mehr, aufregendem Geschmack, dazu 2 Beispiele:

Mineralwasser + Orangensaft = Orangenschorle
Mineralwasser + Apfelsaft = Apfelschorle

Die Mischung aus prickelndem, erfrischendem Mineralwasser und vitaminreichen, schmackhaften Saften bildet
eine perfekte Komposition, die einfach Jedem schmeckt.




Ceci-Burger

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Differenzierungskurs Jhg. 9 .
Schule Ceciliengymnasium Bielefeld

Ort Bielefeld Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
Zuerst werden

Brotchen aufgeschnitten und beide Seiten mit

Ketchup bestrichen. Zur gleichen Zeit kann der Teig der

Grinkernbratlinge nach Packungsanleitung zubereitet, geformt und goldbraun angebraten
werden. Nun wird auf beide Brotchenhalften

Eisbergsalat gelegt und mit

Salatmayonnaise bestrichen. Wenn die Bratlinge angebraten sind, werden sie auf die untere
Halfte der Brotchen gelegt und mit Mayonnaise beschmiert. Darliber
werden

Rostzwiebeln gestreut und darauf

Eiersticke gegeben. Die Halften aufeinander legen und der Burger ist fertig.




Das grune Wunder

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Klasse 9b, Gruppe 1
Schule Kath. Hauptsch. Grevenbroich

Ort Grevenbroich Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Gemischte Krauter fein hacken.

(z. B. Petersilie + Dill)

1 Gurke schalen, in Scheiben schneiden (einige Scheiben als Deko beiseite le-

gen), die restlichen Gurkenscheiben und einen Teil von

1 kg Joghurt (1,5 %) in ein hohes GefaB geben und solange mit einem Mixstab plrieren, bis
} die Gurke zerkleinert ist. Alles mit dem restlichen Joghurt,

etwas Ol

Salz

Pfeffer verrihren. Abschmecken. In schénen Glasern mit den Gurkenscheiben

anrichten.




Doogh: Joghurt-Gurken-Drink

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Eiberg-Schule

Ort Essen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

300 g Joghurt

100 ml Wasser gut miteinander verrihren.

1/3 Salatgurke in sehr kleine Wiirfel schneiden und dem Joghurtmix hinzuftigen.
2 Prisen Salz

4 gehackte Pfefferminzblatter dazu

einige Eiswdurfel in das Getrank geben.

Noshe Janned! Guten Appetit!
Dieses Rezept kommt aus Afghanistan.




Doppeldecker

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Stadt. Gymn. Herzogenrath

Ort Herzogenrath Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

2 dinne Scheiben Schwarzbrot dann mit

Butter bestreichen.

1 Salatblatt

1 Scheibe gekochter Schinken/

Kase auf eine Brotscheibe legen und mit der anderen Brotscheibe zuklappen.
Gurke oder Tomaten zum Verzieren.




Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Klasse 6a 1 V
Schule Stadt. Gymnasium Detmold

Ort Detmold Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
Als erstes schneiden Sie

1 Pomelo wie einen Kurbis (zick-zack) auf. Dann hdhlen Sie die Pomelo aus. Nun
nehmen Sie

Ya Gurke

1 Méhre und schneiden sie in kleine Stlickchen. Danach miissen Sie die klein ge-

schnittene Mdhre und Gurke mit 2 EL vom Inneren der Pomelo sowie
10 EL Granatapfelkerne
2 EL Zitronensaft
3 EL Sonnenblumenkerne vermischen. Zum Schluss fiillen Sie dieses in die ausgehdhlte Pomelo.




Erdbeershake

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Klasse 8 Blitz .
Schule P.-A.-Bockstiegel-Gesamtschule

Ort Werther Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

250 g Erdbeeren

200 ml Magermilch

125 g Magerjoghurt

1 TL Zucker (oder SiBstoff)

eine Prise Vanillezucker alles im Mixer cremig schlagen und in hohen Glasern servieren.




Flotte-Fitmach-Flote und Scharfes-Sattmach-
Sandwich; Teebowle mit Fruchten

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 9c

fir
Schule Realschule im Vestert

Ort Ahaus Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Flotte Mitmachflote (nicht fiir den Musikunterricht geeignet):
2 EL Joghurt
Saft von %2 Zitrone

1 EL Honig

Salz

weiBer Pfeffer

Cayennepfeffer vermischen.

1 langes (Vollkorn-)Baguette tief einschneiden, leicht aushdhlen und die Schnittflache mit
Butter bestreichen.

4 Scheiben Edamer oder Gouda

4 Scheiben gekochten Schinken in das Brot legen, den geputzten

> Chicorée in das Brot hineingeben und

3 Scheiben Ananas nach Belieben hinzufligen. Die JoghurtsoBe hinzufligen und das

Baguette in 4 Stlicke schneiden.

Dies ist eine fruchtigere Variante (als das Scharfe-Sattmach-Sandwich), die ebenfalls gut und anhaltend
sattigt.

Scharfes-Sattmach-Sandwich:

8 Scheiben Vollkorn-Toastbrot toasten, mit

Butter

2 TL scharfen Senf bestreichen, mit

4 Scheiben Gouda

Gewlirzgurken

Radieschen belegen (schén eng nebeneinander) und

4 Scheiben Pumpernickel mit

Krauterfrischkase bestrichen darauf legen. Wer den Hamburger-Effekt braucht, schneidet
das Ganze diagonal durch und klappt es zusammen.

Dazu passt:

Teebowle mit Friichten:

10 Beutel Hagebuttentee aufbriihen, ziehen lassen und nach Bedarf mit

Honig siBen.

Zitronensaft

geriebene Schale einer

unbehandelten Zitrone

frische Apfelsinenstlicke nach dem Erkalten hinzugeben.

Macht richtig satt und fit fir die nachste Mathestunde!!!




Flotter Lowe

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Arbeitslehre Hauswirtschaft Kl. 5e

fir
8
Schule Peter-Weiss-Gesamtschule

Ort Unna Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

1 Broétchen

wenig Butter/Senf

1 Scheibe Putenbrust
einige Blatter Lollo Biondo

Salzstangen
einige Scheiben Putenbrust

1 Kasescheibe
1 Olive

2 Maiskdrner
Schnittlauch
Petersilie

Zubereitung:

zweimal quer durchschneiden, unteres und oberes Brotchenteil mit
bestreichen, untere Halfte anschlieBend mit

belegen,

waschen, oberes Brotchenteil mit Salat belegen, dabei sollen die Salat-
blatter wie im Bild herausschauen,

Brotchenteile mit

befestigen,

2 Kreise (ca. 4-5 cm groB) ausschneiden und als Ohren befestigen,
aus dem mittleren Broétchenteil Ecken schneiden (fiir Nase und FlBe),
Ovale ausschneiden,

flr Augen halbieren,

auf die Olivenaugen legen,

fir den Schnurrbart, Augenbrauen und Schwanz des Léwen.




Fruhstucksmuffel und Frische Power

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Stadt. Gymn. Herzogenrath

Ort Herzogenrath Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Frihstiicksmuffel

2 Stangen Friihlingszwiebeln in schmale Ringe schneiden,

2 Scheiben Kochschinken/Kase klein wurfeln.

3 Eier mit

1 Schuss Milch

1 EL Mehl verquirlen, mit

Salz

Pfeffer wirzen.
Zwiebeln und Schinken/Kase unterheben,

1 EL Rapsol in einer beschichteten Pfanne erhitzen und die Eiermasse darin ca. 5 Min.
braten, ohne zu wenden.

4 Vollkornbrétchen beidseitig mit

Tomatenmark bestreichen und mit

einigen Salatblattern belegen,

jede Unterseite mit einem Viertel Omelett belegen und zusammenklappen.
Zum Mitnehmen fest in Frischhaltefolie einwickeln.

Man kann das Brotchen und das Omelett auch einen Tag vorher zubereiten.

Frische Power

1 Spritzer Zitronensaft

Orangensaft

naturtriber Apfelsaft

Mohrensaft zusammenmischen.
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Geflllte Paprika

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Hauswirtschaftskurs 10a,b,c 1 V V
Schule Stadt. Gesamtschule Stieghorst

Ort Bielefeld Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
40 g Naturreis in
100 ml Gemdusebriihe quellen lassen,
1 Bio-Lauchzwiebel in Ringe schneiden,
1 Bio-Tomate wiurfeln.
Basilikum und Gemise 5 Minuten vor Ende der Garzeit unter den Reis heben.
Salz
Pfeffer hinzufigen.
Von der
Paprika den Deckel abschneiden, putzen, Reis einflllen.




Gemusequark

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 10A1

00G00O06

Schule Hauptschule Hohenlimburg

Ort Hagen

Personen gelingt
schnell

preiswert

regionale spekta-
Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Gurken
Zwiebeln
Tomaten
Paprika
Gartenkrauter
Mo6hren

Quark
Pfeffer
Salz

Zubereitung:

werden in kleine Stlicke geschnitten.
werden geraspelt.

Das Gemise wird mit dem

gemischt und mit

gewdurzt.




Gemusespiel3

Kategorie Pausensnack
Schule Gesamtschule Schlebusch

Ort Leverkusen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
Erst schneiden wir

Gurke

Tomate

Mohre

Paprika in kleine Stlicke und

Brot in kleine Wirfel.
Danach schmieren wir auf die Brotwdrfel

Butter Nun kommen die SchaschlikspieBe ins Spiel. Wir nehmen einen Spiel3
und stecken das kleingeschnittene Gemiuse auf ihn. Und das Brot genau-
Sso.




Gesunder Hamburger

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Gesamtschule Rosenhéhe

Ort Bielefeld Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

50 g Rindergehacktes mit

50 g Quark

1 Ei

Zwiebel

Gewlirzen mischen, zu einer sehr flachen Frikadelle formen und von beiden Seiten
ca. 3 Minuten in der Pfanne braten (Teflonbeschichtung/ohne Fett).

1 Klrbiskernbroétchen aufschneiden,

1 Salatblatt sowie Frikadelle,

2 Gurkenscheiben und

2 Tomatenscheiben auf die untere Halfte legen, zuklappen! Falls erwiinscht kann auch ein

wenig Tomatenketchup verwendet werden.




Granatapfel-Musli

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Bio-Chemie Kurs . .
Schule Viktoria Gymnasium

Ort Essen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

1 halber Granatapfel

1 Banane

1 Apfel

Milch

Haferflocken

Rosinen alle Zutaten in eine Muslischiissel geben und gut vermischen.




Grunes Brotchen

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Gesamtschule Schlebusch

Ort Leverkusen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
Man schneidet ein
Vollkornbrotchen auf und schmiert es mit
Butter
Dann nimmt man ein
Salatblatt und legt es drauf, anschlieBend kommen noch
Gurken
Tomaten drauf.




Herzhaftes Vollkornbrot

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 9a
Schule Wilhelm-Kérber-Schule

00006

Ort Essen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
dann mit
bestreichen.
darauf legen,

6 Scheiben Vollkornbrot
Halbfettmargarine

Je 1 Scheibe Corned Beef
1 Salatgurke

1 Paprika waschen und in diinne Scheiben schneiden,
die Brote jeweils mit ein paar Streifen belegen, mit
Salz
Pfeffer
frischen Krautern wurzen.
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Himbeertraum: Milchmix

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Katholische Hauptschule

Ort Grevenbroich Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
1 Kugel Vanilleeis in jedes Glas geben.
11 Milch

400 g Himbeeren (TK)

1-2 EL Zucker

1-2 EL Zitronensaft alle Zutaten in ein hohes GefaB flllen und mit einem Plrierstab pirieren
(oder im Mixer), die Himbeermilch nun auf die Gldaser mit dem Eis vertei-
len, mit einem Trinkhalm servieren.




Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 5b

fur
000
Schule Realschule Spenge

Ort Spenge Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

1/2 kleine Tasse Hirse

1 1/2 Tassen Wasser 20 Min. kochen, quellen lassen, abkihlen.
1 Apfel mit Schale wirfeln,

1 Banane klein schneiden,

1/2 Zitrone entsaften,

etwas Honig alles vermischen.




Kartoffel-Waffeln

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 8d

fir
8
Schule Realschule der Stadt Rees

Ort Rees Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

1 kg Kartoffeln fein raspeln,

6 Zwiebeln klein hacken und

60 g Butter zerlassen. Daraus und aus

Y2 | Milch

5 Eier

1 TL Salz

1 Pck. Backpulver

300 g Mehl einen Teig bereiten. In einem Waffeleisen bei mittlerer Temperatur nach

und nach Waffeln backen. Die Waffeln schmecken warm am besten.

Dazu reichen wir Krauterquark oder Apfelmus.




Kase-Auto

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Arbeitslehre Hauswirtschaft Kl.5e .

Schule Peter-Weiss-Gesamtschule

Ort Unna Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

1 Stick Salatgurke waschen, oberes Drittel abschneiden, Gurke aushdhlen.

1 Mohre schalen, 4 Scheiben als Rader abschneiden,
Moéhrenscheiben mit Zahnstocher befestigen.

1 Stiick Gouda wirfeln und als menschlichen Kérper verwenden.

Paprikaschoten in Streifen schneiden und als Lenkrad verwenden.

Cocktailtomate als Kopf verwenden.

Abwandlungen: Es lassen sich fast alle Gemisesorten verwenden, die man roh essen kann.
Verschiedene andere Fahrzeuge entstehen durch Kreativitat schnell: Flugzeug, Boot




Kase-Igel, Gurkenmannchen und
Tomatenkafer

Kategorie Pausensnack

Teilnehmer Klasse 5a

Schule Realschule Oelde

Ort Oelde

000006

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:
Kdse-Igel

1 Mo6hre

4 Mini-Babybel

1/2 Gurke

8 Pumpernickeltaler
1 TL Tomatenmark
16 Sonnenblumenkerne
Gurkenmannchen
1 Gurke

1 Bund Pimpinelle
100 g Frischkase

50 g Schafskase
Pfeffer

1 Bund Radieschen

Tomaten-Kafer
8 Eiertomaten

1 Bund Radieschen

150 g kdérnigen Frischkase

etwas Schnittlauch

Zubereitung:

waschen, schalen und in Stifte schneiden.

halbieren und auf Schnittflache stellen, M6hrenstifte als Stacheln einstecken.
waschen und in 8 Scheiben schneiden.

mit

bestreichen,

Gurke auflegen, darauf den Kase.

als Augen obenauf setzen.

waschen, in 2 cm lange Sticke teilen und bis zur Mitte der Gurkenstiickchen
das Innere herausloffeln.

waschen und Blattchen abzupfen, mit dem Inneren der Gurke purieren
und

nach und nach zugeben,

mit

wirzen und in die Gurke fillen (kleines Ballchen aus der Gurken-Kase-
mischung oben aufsetzen).

waschen und als Hitchen aufsetzen,

Mund und Auge aus Gurke und Radieschen aufsetzen.

waschen und der Lange nach einen Deckel von der Schmalseite fast bis
zum anderen Ende abschneiden (Fltgel),

Tomaten aushdhlen.

putzen, klein schneiden und fein plrieren.

GroBe Korner aus

als Punkte auf die Tomatenfliigel setzen,

restlichen Frischkdse mit Radieschenmus mischen und in die Tomaten
fallen,

Fligel leicht gespreizt aufsetzen,

Stiele als Fihler einsetzen.




KasespielBle

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Stad. Realschule Osterath

Ort Meerbusch Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

2x ca. 500 g jungen Gouda am Stick in Wirfel schneiden.
1 Scheibe Schwarzbrot von

2 Paketen eckigem Schwarzbrot mit etwas Butter von

250 g Butter bestreichen und eine zweite Scheibe drauflegen, die zwei Scheiben in
quadratische Stiicke schneiden.
Auf die SpieBBe abwechselnd Kase, Schwarzbrot und

gewaschene kleine Tomaten aufspieBen.




Kathes frische Fruchtchen

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer BG71

fur
@
Schule Kathe-Kollwitz-Berufskolleg

Ort Oberhausen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

5 Weintrauben

1/4 Apfel

1/4 Birne waschen und ggf. zerkleinern
und mit

2 EL Zitronensaft betraufeln.

1 TL Butter erwarmen,

1 EL Zucker

2 EL gehobelte Mandeln darin schwenken.

1 TL Butter erwarmen,

1 EL Zucker

2 EL Haferflocken darin schwenken.

7 EL Magerquark mit

2 EL Mineralwasser aufschlagen,

1 Packchen Vanillinzucker hinzuftigen.




Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Gruppe fiir Begabtenférderung 2 V V
Schule Cusanus-Gymnasium

Ort Erkelenz Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
1 groBe reife Banane schalen und zerdricken.
Mark von 1 Vanillestange auskratzen,

Banane mit dem Mark der Vanillestange mischen und im Mixer
zusammen mit
100 ml Kirschsaft

200 ml Milch oder Soja-Drink fein mixen.
Mit
etwas zerstoBenem Eis in einem hohen Glas mit einem langstieligen Loffel servieren.




Krauterquark-Happchen

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Ernahrungslehre-Bio.-Kurs Jhg. 10
Schule Stadt. Emsland-Gymnasium

Ort Rheine Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

3 EL Quark mit

1 EL Milch bis er schon glatt ist, rihren.

1 EL fein gewdlrfelte Karotten

1 EL fein gewiirfelte Paprika unter den Quark mischen.

1 EL fein geschnittener Schnittlauch dazugeben und mit

wenig Salz

wenig Pfeffer wurzen.

2 Scheiben Vollkornknéackebrot mit dem Krauterquark bestreichen.

Frichte der Saison, z. B. 1 Apfel halbieren, aus der Halfte 4 Spalten schneiden und das Kernhaus entfer-
nen. Jetzt noch die Apfelschnitze auf die Brote legen und diese mit

verschiedenen Nissen garnieren.




Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Bio-Chemie Kurs .
Schule Viktoria Gymnasium

Ort Essen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

500 g Erdbeeren

1 Liter Milch in einem Messbecher plrieren.
4 EL Honig

2 EL Zitronensaft hinzuftigen,

alles mit einem Purierstab oder im Mixer pirieren und 20 Min.
stehen lassen.




Kategorie Pausensnack fiir
Schule Realschule der Stadt Rees

Ort Rees Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

2 Eier

60 g Butter

250 g ger. Méhren
3 EL Milch

100 g Zucker

150 g Mehl

2 TL Backpulver
2 TL Natron

100 g Haferflocken kurz miteinander verrihren und die Muffins-Férmchen zu 34 befillen.
Bei 180 °C 30 Minuten backen. Aus

2 EL Orangensaft und

Puderzucker einen Guss bereiten. Die fertigen Muffins bestreichen.




Muntermacher: Frischkornmusli

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Klasse 9b 1 V
Schule Rolf-Dircksen-Schule

Ort Enger Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
Fur diesen leckeren Muntermacher muss man

3 EL Hafer (oder Dinkel) mit der Getreidemihle oder einer alten Kaffeemuihle mahlen.

6 EL Wasser

1 EL Rosinen (oder 3 getrocknete,

kleingeschnittene Aprikosen) mit dem Getreide zu einem dicken Brei anrihren, zudecken und fir 20-
30 Min. quellen lassen.

1 kleine Banane in diinne Scheiben schneiden und unter die Getreide-Trockenfrichte-
Masse riihren, wer es mag, kann es auch mit Sahne oder Joghurt verfeinern.

1 kleinen Apfel in Stiicke schneiden oder reiben und unter die Masse riihren oder auf die
Masse legen.

2 EL Sahne oder Joghurt dariber geben,

4 Walnisse (oder Mandeln) auf dem Mdsli platzieren und

frisch genieBen.
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Monsterburger

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 8c

fir
Schule Stadtische Realschule Osterath

Ort Meerbusch Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

1 Toastbrétchen Weizen oder Roggen  im Backofen bei 100-150°C ca. 5 Minuten aufbacken, anschlieBend
abkuhlen lassen.

Frischkase mit Krdautern auf das Brotchen streichen,

1-2 Salatblatter auf das Brotchen legen,

2 Scheiben Putenbrust mit Krautern rollen, auf das Brétchen legen, so dass die Rollen vorne wie 2 lange Zahne
herausschauen,

einige Gurkenscheiben zwischen die Putenbrustrollen legen, éhnlich einer Zunge,

1/2 kleine Tomate einmal durchschneiden und die beiden Viertel als Augen auf das

Brotchen legen.




Obst der Saison in essbaren Schalen
mit Joghurt und Musli

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 8d 10 .
Schule Realschule der Stadt Rees

Ort Rees Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Obst der Saison in

essbaren Schalen

Das Obst wird vorbereitet und geschnitten.

150 g Butter

200 g Zucker

2 Eier

Ya | lauwarmes Wasser

500 g Mehl

1 Msp. Backpulver nach und nach verrihren. Die essbaren Schalen werden in einem
Hoérnchen-Waffeleisen gebacken und nach dem Herausnehmen sofort
mit zwei Kompottschalchen in Form gebracht.

Miisli-Grundmischung

100 g kernige Haferflocken

100 g Weizen- oder Hirseflocken

60 g gehackte Haselnlisse

75 g Sesamsamen

2 EL Sonnenblumenkerne

100 g Rosinen abwiegen, in eine Schissel geben und gut mischen. Die Muslimischung
in ein Schraubglas fillen.

Dazu reichen wir Joghurt.




Obstsalat mit Quark im Hornchen

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 8c

fir
Schule Tremoniaschule

Ort Dortmund Personen gelingt preiswert  regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
Verrihre
500 g Quark
2 EL Honig
5 EL Erdbeermarmelade zu einer glatten Masse.
Schneide
3 Sorten Obst, z.B.
3 Apfel
3 Bananen
2 Birnen in kleine Sticke.
Gib nun den Saft von
1/2 Zitrone und
3 EL Honig hinzu (so wird das Obst nicht braun).
Falle nun
10 Eishérnchen nacheinander mit etwas Obstsalat,

gib danach den Quark in einen Dressierbeutel,
spritze den Quark wie einen Sahnetupfer in die Hérnchen.
Raspel etwas
Kuvertlire auf den Quarktupfer.
Du kannst Deinen Obstsalat jetzt direkt aus dem Hornchen genieBen!




Obstspiefle

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Realschule der Stadt Rees

Ort Rees Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

250 g Weintrauben waschen. Aus

2 Honigmelone Kugeln ausstechen.

250 g Nektarinen wiurfeln.

2 Bananen schalen und in Scheiben schneiden. Das Obst abwechselnd auf

HolzspieBe stecken.




Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Griechenklasse 7.4 .
Schule Betty-Reis-Gesamtschule

Ort Wassenberg Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

3-4 Obstsorten je Saison (z.B. Apfel,
Birnen, Mandarinen, Erdbeeren,
Pflaumen, Melonen, Trauben etc.) waschen.

Apfel mit einem Apfelschneider in Achteln zerkleinern,
Bananen schalen und achteln,

Erdbeeren waschen bzw.

Mandarinen schalen und in Stlicke zerpflicken.

Z.B. je einen halben Apfel, eine halbe Banane und ca. 5 Erdbeeren
in Frittentdten fillen.




Pausenbrotspiefe

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 9b

Schule Rolf-Dircksen-Schule
Ort Enger

0000006

Personen gelingt
schnell

preiswert

regionale spekta-
Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Vollkornbrot

Butter

Kase in Scheiben
Frischkase
Lieblingsgemduse, z. B.
Moéhre

Paprika

Gurke

Lieblingsobst, z. B.
Weintrauben
Apfelsine

Pfirsich

Apfel

Zubereitung:
mit

oder mit
bestreichen und zusammenklappen. Danach

waschen, putzen und klein schneiden. Genau das gleiche macht

man dann mit dem

Brot, GemUlse und/oder Obst abwechselnd auf einen HolzspieB drauf-

spieBen.

Platz der Kategorie
Pausensnack




Pflaumen-Apfel-Quark

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Vier-Taler-Schule

Ort PIettenberg Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

1 kg frische Pflaumen sehr klein schneiden.

1 kg Apfel dinn schalen und in sehr kleine Wiirfel schneiden.

250 g Mandeln mit

etwas Butter

1 EL Zucker in einer Pfanne anrodsten. Die Halfte der gerésteten Mandeln fiir die
Dekoration beiseite tun. Alle bisherigen Zutaten und

1500 g Magerquark gut miteinander vermischen. Mit

20 EL Waldhonig

4 Spritzer Zitronensaft

etwas Zimt abschmecken. Den Apfel-Pflaumenquark auf die Dessertglaser verteilen.
Mit dem Rest der gerosteten Mandeln dekorieren.




Pizza-Toast

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Geschwister-Scholl-Schule

Ort Nottuln Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

4 Scheiben Vollkorntoast dinn mit

Margarine

Senf bestreichen.

4 Scheiben Salami

2 Scheiben gek. Schinken in kleine Streifen schneiden und auf die Toasts verteilen.
2 Tomaten in Scheiben schneiden und auf die Toasts legen. Mit
Salz

Pfeffer

Oregano wilrzen.

80 g Kase reiben und darlber streuen. Toasts auf ein Backblech legen und nun im

Backofen bei 250 °C 8 - 10 Minuten Uberbacken.

Tipp: Statt Salami und gekochtem Schinken kannst du auch Puten- oder Hdhnchenaufschnitt, frische Paprika,
Zwiebeln, Champignons usw. verwenden!




Power-Cocktail

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Klasse 8d
Schule Realschule der Stadt Rees

Ort Rees Personen gelingt preiswert
schnell

regionale spekta-
Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Saft von 1 Orange

1 Banane

500 g Joghurt und

4 EL Traubenzucker gut miteinander verrihren und in 4 Glaser fillen.




Powerschiffchen

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 8a

fir
Schule Geschwister-Scholl-Schule

Ort Nottuln Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

1 rote Paprikaschote waschen, halbieren, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden.
1 EL Walnlsse

2 EL frische Petersilie fein hacken. Walnisse, Petersilie, Paprikawdrfel,

100 g Frischkase

etwas Pfeffer

etwas Salz miteinander zu einer Creme verrihren.

Vollkornbaguette in Scheiben schneiden und mit der Creme bestreichen.

Salamischeiben (oder Puten-, Hahn-

chenwurst, gek. Schinken, Kase,

Paprikaschoten, Salatgurke) oben und unten auf einen Zahnstocher stecken und die Segel auf die
Schiffchen setzen.

Tipp: Anstatt Paprikastliickchen und Walniissen kannst du auch Thunfisch unter den Frischkase riihren!




Pumpernickel

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Hauptschule Hohenlimburg

Ort Hagen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
1 Scheibe Pumpernickel wird halbiert und eine Seite mit
Gemisequark

(Quark gemischt mit Krautern, Gurke,
Zwiebeln, Paprika, Tomaten, Méhren,

Gewlirzen)

oder

Frischkase

oder Kase (darunter Butter) bestrichen bzw. belegt.
Wahlweise kommen noch

Eischeiben

Tomatenscheiben
Gurkenscheiben
Apfelscheiben
Mohrenscheiben
Krauter darauf.
Dann wird das Brot mit der zweiten Halfte ,zugedeckt".




PutenspieBle

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Ursulinengymnasium

Ort Werl Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

100 g Putenbrust mundgerecht wiirfeln, mit
Salz, Pfeffer, Curry o0.4. wirzen und in

1 EL Ol braten.

1 Pfirsich

1 kleine rote Paprika putzen und wiurfeln.

Alles abwechselnd auf SchaschlikspieBe stecken,
je nach Hunger und Vorliebe mit Butterbroten oder einem passenden
Salat, ggf. einem Currydip 0.a., servieren.




Quark mit roter Grutze oder mit Obstsalat

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 8c

Schule Stadtische Realschule Osterath

Ort Meerbusch

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Quark mit roter Griitze:

4x 500 g Quark

2x 500 g Naturjoghurt

1 kg rote Gritze

(ab Mai durch frische Erdbeeren ersetzen)

Vollkornmtsli oder Cornflakes

Obstsalat:

5-8 Bananen

1 Ananas

1 Strunk Trauben

12 Apfel

6 Kiwis

und saisonale Obstsorten
(Erdbeeren, Mandarinen etc.)

Zubereitung:

mit

mischen und 2 EL pro Becher (10 Becher) fillen.
gleichmaBig auf diese Becher verteilen,

die restlichen 15 Becher im Wechsel mit Obstsalat
und Quark fullen.

im Vorratsbehalter mit Schittvorrichtung dazustellen.

waschen, schalen und in Wirfel schneiden.




Quark mit Obstsalat

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Klasse 5c¢ 4 V
Schule Landrat-Lucas-Gymnasium

Ort Leverkusen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

250 g Magerquark
2 Packchen Vanillezucker

100 ml fettarme Milch im Thermomix zu einem Quark bereiten.

1 Ananas

1 Apfel

1 Papaya

1 Banane zu einem Obstsalat verarbeiten.

1 Zitrone auspressen und den Saft zu dem Obstsalat hinzugeben.
Vollwertmdisli ohne Zucker zu dem Quark mit Obstsalat hinzufltigen.




Radieschen-Traum

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 6a
Schule

Ort Detmold

Stadtgymnasium Detmold

Personen

gelingt
schnell

preiswert regionale spekta-

Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

5 Radieschen

30 g Frischkdse natur

etwas frischer Kresse

Salz

Pfeffer

1 Vollkornbrétchen deiner Wahl

2 Salatblattern

3 Scheiben Puten- oder Hadhnchen-
brust (hauchdinn geschnitten)

Dazu passt: Traubensaft

Zubereitung:

Zuerst werden

gewaschen und moglichst klein gehackt.

mit den Radieschen und

in einer Schissel zusammen rihren und nach Belieben mit

wirzen.
wird aufgeschnitten und auf der Unterseite mit einem von
garniert. Darauf kommt die Radieschen-Frischkdse-Mischung und

Mit dem anderen Salatblatt und der zweiten Brétchenhalfte ist der Le-
ckerbissen transportfahig.




Riesen-Kasebrot

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Friedrich-Ebert-Gymnasium

Ort Bonn Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
Auf einem Teller werden
4 Scheiben Vollkornbrot die vorher mit
4 Messerspitzen Butter beschmiert wurden, aufgereiht.

(1 Messerspitze pro Brot)
Nun wird moglichst dicht
8 Scheiben dinner Kase nach Wahl aufgelegt.
(Tipp: am besten eignet sich
Bergkase)
Nun noch hibsch
Gemise zum Garnieren darlUber verteilen.
(Tipp: Essiggurken und Tomate
eignen sich gut)
Jetzt
Salz
Pfeffer
Gemusebrihe
daruber verstreuen und fertig! Am besten mit Messer und Gabel genieBen.




Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 8c

Schule Stadtische Realschule Osterath

Ort Meerbusch

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

3 Kohlrabis

2 kg Mohren

4 Gurken

9 Paprika

6x Krauterdipp (fertig)
2x 500 g Naturjoghurt

Zubereitung:

schalen, waschen und in Streifen schneiden und in Becher verteilen.
mit
mischen und mit einem Teel6ffel in die Becher verteilen.




Rote Grutze

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 9a/b
Schule Eiberg-Schule
Ort Essen

00006

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

500 g Beeren (z.B. Himbeeren,
Johannisbeeren, Brombeeren)
500 ml rotem Traubensaft

100 g Zucker

30 g Starkemehl

Vanilleeis, VanillesoBe oder
Schlagsahne

Zubereitung:

waschen und gemeinsam mit

und

kochen.

in etwas kaltem Wasser auflésen, dazu geben und alles auf einmal auf-
kochen lassen.

In eine saubere Schiissel geben und langere Zeit kiihl stellen.

Dazu passt

Tipp: Je nach Jahreszeit kdnnen auch andere Tiefkiihl-Beeren verwendet werden.




Salattasche

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Griechenklasse 7.4 .
Schule Betty-Reis-Gesamtschule

Ort Wassenberg Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Teigtaschen (z. B. Fladenbrottaschen

oder Vollkornbrétchentaschen) werden getoastet oder aufgebacken.
Salatgurke in Scheiben schneiden,

Salat waschen und in Blatter pfliicken,
Zwiebel in Ringe und

Tomaten in Scheiben schneiden,

Weichkase (z. B. Ziegenkase

in Salzlake) in Streifen schneiden.

Nach Belieben

Hahnchenstreifen oder kleine

Frikadellen anbieten. Alle bisherigen Zutaten sowie

Krautsalat

milde eingelegte Peperoni

Zazikiquark (Fertigprodukt oder

selber hergestellt) jeweils getrennt in eine Schissel geben und als Buffet anrichten. Jeder
Schler fillt sich seine Salattasche so wie er es mdchte.

In Abwandlung des Déners entstand die Idee der Salattasche.
Dazu passt: Wasser




Schillers Schichtspeise

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Koch-AG der Klassen 7 bis 10 .
Schule Schillerschule

Ort Bochum Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

20 g 5-Kornflocken, grob in

20 ml Milch, 1,5 % Fett einweichen, mit

75 g fettarmen Naturjoghurt und

1 TL Honig verriuhren. Danach

150 g frisches Obst waschen, putzen und in feine Wirfel schneiden. Die Joghurtmasse in

eine kleine Schiissel geben und das Obst dariber schichten. Mit
1 Tupfer Sahne
1 TL gerostete Haselnussblattchen
1 Kirsche dekorieren.




Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Differenzierungskurs Bio./Chemie 10
Schule Stadt. Math.-Nat. Gymnasiu

Ort M('jnchenglad bach Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Friihling: ,,I'amour®

2 EL gecrushtes Eis in ein Glas geben,

50 g Beeren (Himbeeren, Brombeeren

oder Erdbeeren), 1 Banane (100 g),

etwas Zitronensaft, 1 TL Honig,

50 ml Joghurt im Mixer verrihren und Uber das Eis geben.

oder

Sommer: ,sunny"

2 EL gecrushtes Eis in ein Glas geben,

2 reife Pfirsiche (ca. 100 g),

100 g Honig- oder Cantaloup-Melone,

1 Orange, etwas Vanillearoma,

50 ml Joghurt im Mixer verrihren und Uber das Eis geben.

oder

Herbst: ,,aera"/griechisch ,,Wind, Luft"

2 EL gecrushtes Eis in ein Glas geben,

1 Orange (100 g), 1 Birne (100 g),

Y2 Apfel (50 g), 1 TL Ahornsirup,

50 ml Joghurt im Mixer verrihren und Uber das Eis geben.

oder

Winter: ,,snegurotschka"/russisch

~Schneeflockchen™, Name der Enkelin von Vaterchen Frost

2 EL gecrushtes Eis in ein Glas geben,

1 Orange (ca. 100 g), 1 Banane (100 g),

2 Apfel (50 g), 2 TL Zimt oder evtl.

1 Prise Ingwer (kurz vor Weihnachten

passt auch alternativ 2 TL Lebkuchen-

gewlirz), 1 TL Ahorngewirz oder

etwas Honig, 50 ml Joghurt natur im Mixer verrihren und Uber das Eis geben.

Platz der Kategorie
Pausensnack




SuBer Apfel-Kiwi-Brotaufstrich

Kategorie Pausensnack
Schule Realschule der Stadt Rees

Ort Rees Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

1 Apfel waschen, vierteln, Kerngehduse entfernen,

1 Kiwi schalen, vierteln,

1 Banane schalen. Alle Zutaten in eine Schussel geben und purieren.




Tschebureki

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 7c
Schule GHS Eitorf
Ort Eitorf

000006

gelingt
schnell

Personen preiswert regionale spekta-

Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

100 ml Milch

100 ml Wasser

2 Eier

ca. 250 g Vollkornmehl
Salz

150 g Zwiebeln
Paprika

Ol

500 g Hackfleisch
50 ml Wasser
Salz

Pfeffer

Zubereitung:

zusammenmischen und zu einem Teig verrihren,
Teig mit den Handen kneten und dinn ausrollen, den Teig anschlieBend
rund ausstechen.

klein hacken,

in eine Pfanne geben und die Zwiebeln goldbraun anbraten.
und die Paprika dazu geben und kurz anbraten.
hinzugeben, damit es saftig wird, zum Schluss wiirzen mit

Die Teigkreise mit dem Hackfleisch ftllen,

die Tschebureki fest zudriicken, anschlieBend den Rand mit einer Gabel
fest nachdricken, }

die Tschebureki in der Pfanne mit Ol anbraten bis sie leicht braun sind.

Dazu passt: Erdbeertee mit Apfelsaft gemischt.




Tutti Frutti SpieB3

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Stadt. Gymnasium Herzogenrath

Ort Herzogenrath Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

2 Apfel

4 Mandarinen

1/2 Ananas

40 Trauben

1 Mango

2 Orangen schneiden und wenn erforderlich schalen, auf 20 lange SpieBe stecken.




Uberbackenes Ciabatta nach ,,HSH"-Art

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Wahlpflichtgruppe Jhg. 9
Schule Hauptschule Holzhausen

Ort Porta Westfalica Personen gelingt preiswert  regionale  spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
1-2 Paprika
200 g Kochschinken wirfeln und vermischen.
2 Ciabatta Brote Iangs und quer halbieren und mit
2 Becher Krauterquark bestreichen.
Den Paprika-Schinken-Mix darauf verteilen.
200 g Streukase darlber streuen,

bei 200°C auf mittlerer Schiene im Backofen 15 Min. Uberbacken.




Vitaminschub

Kategorie Pausensnack
Schule Stadt. Gymnasium Herzogenrath

Ort Herzogenrath Personen gelingt preiswert  regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

1 Orange pressen,

2 Apfel

1 Banane

Pflaumen

(wahlweise andere Frichte) schalen bzw. entsteinen, mixen und mit dem Orangensaft mischen,

in Glaser flllen.




Vollkornbrot (Teil 1)

mit Power-Aufstrich, Aufstrich italienisch und Paprika-Feta-Creme

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer HW-Kurs der Oberstufe 1 .
Schule Raphael Schule

Ort Reckling hausen Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Vollkornbrot:

500 g Sechskorn, geschrotet 1 Stunde in 1/2 Tasse warmen Wasser einweichen.
1000 g Weizen, fein gemahlen abmessen,

4 Tuten Trockenhefe
1 1/2 | warmes Wasser

5 EL Essig

5 TL Zucker

5 TL Salz

3 TL Kardamom

1 Tasse Sechskornflocken alles in eine Schissel geben und grindlich mit einem Handrihrgerat mit
Knethaken vermischen.
Den Backofen auf 50-60°C vorwdarmen und den Teig zum Gehen ca.
1/2 Stunde in den Backofen stellen, bis dieser in der Schissel hochge-
gangen ist.
3-4 Kastenformen mit Backpapier auslegen und

einige Sechskornflocken in die Backform streuen,

den Teig in die Backformen verteilen, weitere Sechskornflocken driiber-
streuen und die Formen anschlieBend in den warmen Backofen stellen
und nochmals ca. 1/2 Stunde aufgehen lassen,

wenn der Teig in den Backformen aufgegangen ist, den Backofen auf
180°C stellen und 1 Stunde backen,

danach 1 Stunde die Brote vorsichtig aus den Formen nehmen, auf ein
Ofengitter legen und nochmals ca. 15 Min. bei 180°C im Backofen backen.

Power Aufstrich:

125 g Hiuttenkase (1 Becher) in eine Schissel geben.

1/3 Schlangengurke waschen, halbieren und mit einem Teel6ffel die Kerne herauskratzen,
in kleine Wiirfel schneiden und zum Hittenkdse geben.

1/2 rote Paprikaschote waschen und Kerne entfernen, in kleine Wiirfel schneiden und ebenfalls
zum Huttenkase geben,
mit

Salz

Pfeffer wirzen.
Den Aufstrich mit einem Loéffel auf eine Scheibe Vollkornbrot geben und

Schnittlauch dariber streuen.




Vollkornbrot

(Teil 2)

mit Power-Aufstrich, Aufstrich italienisch und Paprika-Feta-Creme

Zutaten:

Aufstrich italienisch:

1 Paket Fetakdse mit Chili

10 getrocknete Tomaten in Olivendl
200 g Frischkase

1 Naturjoghurt

1 EL Tomatenmark

etwas Salz

Paprika-Feta-Creme (Dip):
2 rote Paprikaschoten

1 Knoblauchzehe

1 EL Ol

Salz

Pfeffer

80 g Fetakase
3 Stangel Dill (oder 3 TL TK-Dill)

2 Stangel Petersilie
(oder 3 TL TK-Petersilie)

Zubereitung:

in eine kleine Kiichenmaschine geben und zerkleinern.

dazu geben und nochmals gut mischen.

waschen, halbieren, putzen und in Stliicke schneiden,
schalen und zusammen mit der Paprika in einer Kichenmaschine plrieren.
in einem Topf erhitzen, die Paprika-Knoblauchmasse hineingeben,

hinzufiigen und kurz aufkochen (ca. 4 Min.),

anschlieBend gut abklhlen lassen.

ebenfalls in der Klichenmaschine pirieren, die abgekiihlte Paprikamasse
hinzugeben und alles zusammen gut vermischen.

zuletzt untermischen.

Dazu Schlangengurke, Mohren, Paprika oder auch Staudensellerie waschen und zum Dippen in Stifte schneiden.

Vollkaernbrot

Aufstrich italienisch
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Vollkornbrotsandwich

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 5c¢

Schule Landrat-Lucas-Gymnasium

Ort Leverkusen

00006

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

2 Scheiben Vollkorntoastbrot
etwas Butter

1 groBes schdnes Salatblatt
1 Scheibe Gouda Schnittkase
2 Tomatenscheiben

ein bisschen Kresse

1 Scheibe Gouda Schnittkase
1 groBes schdnes Salatblatt

Zubereitung:
toasten und mit
bestreichen,

auf das Toastbrot legen,

auf das Toastbrot verteilen,

und als Abschluss die zweite Scheibe Vollkorntoast darauf legen.




Vollkornsandwich

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Stadt. Realschule Osterath

Ort Meerbusch Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
1 Scheibe Saatenbrot mit

Sandwichcreme bestreichen und mit
1 Salatblatt

1 Scheibe gekochtem Schinken
1 Scheibe Gouda

2 Scheiben Gurken belegen.
1 Scheibe Saatenbrot mit
Sandwichcreme als Deckel drauflegen,

in Dreiecksform durchschneiden und in eine Serviette einschlagen.




Vulkanbrotchen

Kategorie Pausensnack
Teilnehmer Klasse 6b

Schule Ursulinengymnasium
Ort Werl

000006

Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten:

Kase
Fleischwurst
Apfel

Mais
zwei Scheiben Kase

1 Vollkornbrétchen

1 Kasescheibe

Drink:

Beeren aus dem Eis - ganz heiB3:
2 EL TK-Beerenmischung

1 TL Honig

1 TL Zitronensaft

1 Prise Zimt

200 ml schwarzer Johannisbeernektar

Zubereitung:

Schneide

in kleine Wirfel
und vermische die Wirfel mit

Schneide zusatzlich flr jedes Vulkanbrétchen noch

Danach schneide

durch und héhle die Unterseite der Brétchen aus und fille den Mais, die
Kase-, Wurst- und Apfelwirfel in das ausgehdhlte Brétchen.

Nun lege eine Scheibe Kase Uber die Wirfel und gib die Oberseite des
Brotchens wieder auf den Rest.

Nun musst Du die Vulkanbrétchen nur noch 10-12 Minuten bei 200°C mit
Uberbacken.

in ein groBes Glas geben.
erhitzen und darlber gieBen, der Punsch hat damit sofort eine ange-
nehme Trinktemperatur und noch jede Menge Vitamine.




Werler-Power-Sandwich

Kategorie Pausensnack fiir
Schule Ursulinengymnasium

Ort Werl Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:
3 Fladenbrote einmal waagerecht durchschneiden.
Fur die Flllung

750 g Magerquark
1,2 kg Doppelrahm-Frischkase

12 EL Milch verrihren,
6 Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden,
450 g Lachsschinken fein schneiden.
Frihlingszwiebeln und Lachsschinken unter die Quarkmasse rihren
mit
Salz
frisch gemahlenem Pfeffer
Paprika edelsiB abschmecken.
Je drei Essloffel der Fillung auf die unteren Bdden streichen
mit

grinen Salatblattern
6 Tomaten, in Scheiben
3 kleinen Salatgurken, in Scheiben
3 Paprikaschoten, in Ringen belegen,
die restliche Quarkmasse auf dem Gemiise verteilen,
die oberen Bdden darauf legen und die Torte in Stiicke schneiden.

Tipp: Man kann den Schinken austauschen oder ganz weglassen.




Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Hauswirtschaft Klasse 10f
Schule Peter-Weiss-Gesamtschule

Ort Unna Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

200 g Mehl in eine Ruhrschissel geben,
1/2 TL Salz hinzufiigen,

4 TL Ol dazugeben,

9-10 EL Wasser zufiigen, alles gut verkneten.

Teig 30 Min. ruhen lassen,

dann auf wenig Mehl mdglichst dinn

(g 20 cm) ausrollen.

Pfanne ohne Ol erhitzen, Wraps 1-2 Min. bei mittlerer Hitze hellbraun
backen, in ein feuchtes Tuch schlagen, damit sie formbar bleiben,
nach Geschmack fllen.

Mdgliche Fullungen:
1. vegetarisch: 1/2 Salatgurke, 2 Tomaten, 2 geraspelte M6hren, Salat, 1/2 Dose Mais;
SalatsoBe: 300 g Naturjoghurt mit Salz, Pfeffer, 2-3 EL Milch glattriihren, abschmecken mit Knoblauch

2. Abwandlungsmadglichkeiten:

a) 1 Dose Thunfisch im eigenen Saft

b) 1-2 Hahnchenbrustfilet wiirzen, braten, in kleine Stiicke schneiden und zum Salat geben

c) mageren Putenbrustaufschnitt in Streifen schneiden und zum Salat geben

d) Fetakase in Wirfel schneiden, zum Salat geben




Wurstchen-Wrap

Kategorie Pausensnack fiir
Teilnehmer Hauswirtschaft Klasse 9/10
Schule Realschule Lippetal

Ort LippetaI-HerzfeId Personen gelingt preiswert regionale spekta-
schnell Lebensmittel kulinarisch

Zutaten: Zubereitung:

Fiir den Wrap-Teig

2 Tassen Mehl mit

Y2 TL Salz mischen und mit

> Tasse Wasser verkneten. 4 dinne Fladen daraus formen und in 2 Minuten in einer

Pfanne backen (Ol sparsam verwenden).

Fiir die Fiillung

2 Friahlingszwiebeln putzen und in kleine Ringe schneiden.

2 Moéhren schélen und in schmale Stifte schneiden.
Ya Kopf Eisbergsalat waschen,

2 EL Ajvar-Paprikapaste mit

6 EL Magerquark glattrihren und mit

Salz

Pfeffer wirzen.

Auf die kalten Fladen die Hélfte der Creme streichen, mit Gemuse belegen,
den Rest der Creme darlber streichen.

4 Gefligel-Wiener-Wiirstchen (kalt oder heiB) darauf legen. Die Fladen fest zusammenrollen, in Butter-
brotpapier wickeln und vor dem Servieren in der Mitte durchschneiden.

Tipp: Statt der Wirstchen schmecken auch Putenbrustaufschnitt oder Kassler.
Dazu passt: Apfelschorle




