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VOLLWERT

In der Kindergruppe Amerlinghaus wird seit Jahren vegetarisch gekocht. Das heißt: kein Fleisch, kein Fisch. Außerdem sollte das Essen zu einem großen Teil aus biologischen und vollwertigen Zutaten bestehen. Bitte auch keine Fertiggerichte verwenden.

Wann habe ich Kochdienst?

Die Kochdienste werden von der/dem Kochlistenersteller/in eingeteilt. Wünsche hinsichtlich der Kochtermine werden im vorhinein entgegengenommen. Hängt die Liste einmal, ist der/die Kochlistenersteller/in nicht mehr für Verschiebungen zuständig. Man hat jedoch noch die Möglichkeit, mit jemandem zu tauschen.

Die Kochliste ist im Internet abrufbar. 

BITTE TRAGE DIE GERICHTE, DIE DU KOCHEN MÖCHTEST, IN DIE KOCHLISTE EIN!

Es ist in der Kindergruppe nicht üblich, den Speiseplan abzusprechen, die Liste hilft aber, Wiederholungen zu vermeiden und eine möglichst abwechslungsreiche Menüfolge zu bieten. Probleme kann es da z. B. mit Kürbissuppe im Herbst, mit Nudel-Gerichten (die die Kinder zwar gerne essen, die aber nicht ausschließlich gekocht werden sollten) oder mit süßen Nachspeisen geben (Bitte nicht zu viel Zucker!). 

Was habe ich bei einem Kochdienst zu tun?

Zu einem Kochdienst gehört das Bereitstellen des Frühstücks und des Mittagessens. 

Frühstück

Das Frühstück besteht vorwiegend aus Obst, Rohkost, Käse, Butter, Brot und Milch. Nach Belieben kann es natürlich auch Cornflakes, Marmelade, Reiswaffeln... (bitte kein Nutella!) geben. 

BITTE BRING DAS FRÜHSTÜCK BIS SPÄTESTENS 9.00 UHR IN DIE KINDERGRUPPE! (Tipp: Frühstück schon am Vortag im Kühlschrank in der Kindergruppe verstauen!)

Mittagessen

Das Mittagessen kann aus Vorspeise und Hauptspeise oder Hauptspeise und Nachspeise oder Vor-, Haupt- und Nachspeise bestehen. 

Was?

Aus deinem Repertoire an vegetarischen, biologischen und vollwertigen Speisen solltest du etwas auswählen, das dein Kind gerne mag. Ob die anderen Kinder davon auch begeistert sind, lässt sich schwer voraussagen. Du solltest auf jeden Fall nach den ersten Kochdiensten bei den Betreuerinnen nachfragen, wie dein Essen angekommen ist, und ob für jede/n etwas dabei war. Falls dies nicht der Fall ist, ist das noch kein Grund zur Beunruhigung. Manchmal „gewöhnen“ sich die Kinder an bestimmte Speisen, manchmal nützt es, wenn man eine Speise anders präsentiert. So ist es eine langjährige Erfahrung, dass Gemüse von den Kindern eher angenommen wird, wenn es getrennt präsentiert wird. Dann kann sich jede/r das heraussuchen, was er/sie gerne mag. Z. B. je eine Schüssel Reis, Karotten, Fisolen, Brokkoli, Karfiol... wird meist besser angenommen als Gemüseeintopf. Auch Käse in einer Schüssel zum Drüberstreuen ist meist beliebter als Auflauf mit Käse überbacken.

Wieviel?

Wieviel die Kinder essen, ist ebenfalls meist schwer vorauszusagen. Das hängt nicht nur davon ab, ob es ihnen schmeckt, sondern auch, ob sie an diesem Tag großen Hunger haben oder ob sie am Vormittag draußen waren. Am Anfang ist es sicher nicht ganz verkehrt, 6 – 8 Erwachsenen-Portionen einzuplanen.

Ausflugstage

An Ausflugstagen solltest du den Kindern ein Picknick herrichten. Geschnittenes Brot, Obst und Rohkost wird sehr gerne gegessen. Auch Gemüselaibchen, Palatschinken... können gut mitgenommen werden. Für die Zeit nach der Rückkehr solltest Du den Kindern warme Stärkungen – Suppe, z.B. – bereitstellen.
Wo koche ich?

Die Eltern kochen am Vortag oder am Morgen zu Hause und bringen das Essen in die Kindergruppe. Dort wird es zu Mittag von den Betreuerinnen aufgewärmt. Kleinigkeiten können auch von den Betreuerinnen selbst gemacht werden (z. B. Nudeln kochen – im Zweifelsfall vorher fragen!). Falls du vor hast, etwas direkt in der Kindergruppe zu kochen, halte bitte vorher Rücksprache mit den Betreuerinnen, ob das an dem Tag, an dem du zum Kochen dran bist, möglich ist.

Nach dem Kochdienst

NIMM NACH EINEM KOCHDIENST DIE ÜBRIGGEBLIEBENEN LEBENSMITTEL BITTE WIEDER MIT NACH HAUSE.

Wenn du am Freitag Kochdienst hast, schau bitte auch den Kühlschrank durch, ob sich dort verdorbene oder leicht verderbliche Lebensmittel befinden, und entsorge diese. (Besonders wichtig vor Ferien!)

Und hier noch einige Literaturtipps und Internet-links:

· Marburger Kindergarten-Kochbuch. Marburg, Arbeitskreis Jugendzahnpflege im Landkreis Marburg-Biedenkopf und Hessische Arbeitsgemeinschaft für Gesundheitserziehung, 1996.


· Arndt, Monika: Das Kinder-Kochbuch. München, dtv, 2004.

· www.jako-o.de (Dort gibt es unter dem Punkt „Service“ dann „Ideen – Schatzkiste“ den Extrapunkt: „Rezepte des Monats“.)

Das ist in den letzten Jahren gerne gekocht/gegessen worden:

	Vorspeisen:


	Hauptspeisen:
	Nachspeisen:

	Brokkolisuppe mit Back​​erbsen

Buchstabensuppe

Fritattensuppe

Gemüsesuppe passiert

Grießnockerlsuppe

Karottensuppe

Kürbiscremesuppe Linsensuppe


	Bohnengulyas

Buchteln mit Vanillesauce

Chilli vegetarisch

Erdäpfelnudeln mit Blau​kraut / mit Salat

Fisoleneintopf mit Tomaten und Kartoffeln

Gebackene Apfelspalten

Gemüselaibchen

Gemüsestrudel

Kartoffelauflauf

Kartoffelgulyas

Kartoffelpüree mit Spiegel​eiern und Gurkerln

Käsespaghetti

Käsespätzle

Maiskolben

Maislaibchen

Ofenerdäpfel mit Sesam

Palatschinken

Polsterzipf

Reis in Tomatensauce mit Gemüse

Reis mit verschiedenen Sorten Gemüse

Reisauflauf mit Früchten

Schwammerlsauce mit Servietten​knödel

Sojaschnitzel

Spaghetti mit Tomaten​sauce

Spinatlasagne

Spinatnockerln
	Apfelmuffins

Apfelmus

Apfelmustiramisu

Joghurt

Obst (z. B. Ananas, Melonen, Erdbeeren mit Joghurt)

Pudding

Schokomuffins

Schokovollwertkuchen

Vollkornkuchen

Vollwert-Biskuitroulade


VORSPEISEN

Buchstabensuppe


4 ½ l Wasser

2 Fenchel mit Fenchelgrün

400g Karotten

200 g Petersilienwurzeln

2 Schalotten

1 Stange Lauch

1 Bund Petersilie

10 Korianderkörner

ca. 17 g Salz

Buchstaben (Dinkel)

Wasser mit Gemüse ca. 25 Minuten kochen lassen. Gemüse herausnehmen. Karotten und Petersilienwurzeln klein schneiden und in eine extra-Dose geben. Suppe salzen und Buchstaben (ca. 10 EL) einkochen.

Klare Suppe

Kaltes Wasser aufstellen, Sellerie, Karotten, Petersilienwurzel und Petersilie, Lorbeerblätter, Meersalz, 2 – 3 Pfefferkörner, Lauch putzen und dazugeben, leicht köcheln lassen, abseihen.

Die Karotten geb ich wieder rein für diejenigen, die sie gerne mitessen mögen.

Als Suppeneinlage:

Grießnockerl

6 dag Butter zergehen lassen, 2 Eier mit dem Schneebesen schaumig rühren, ½  Kaffeelöfferl Salz und die geschmolzene Butter dazurühren, 2 Packerl Nockerlgrieß unterrühren, 2 Minuten stehen lassen.

Klare Suppe mit Wasser ein bisschen verdünnen, aufkochen, mithilfe von zwei Kaffeelöfferln

Nockerln formen und in die Suppe einlegen, nicht mehr aufkochen, sondern leicht köcheln lassen, nach ca. 15 Minuten sind sie fertig.

Wichtig: Die fertigen Grießnockerl nicht in der Suppe aufbewahren (nur mit ganz wenig Flüssigkeit), da sie sämtliche Flüssigkeit aufsaugen und immer weicher werden.

Fritatten

Palatschinkenteig: Mehl, Eier, Prise Salz, Milch (in dieser Reihenfolge) mit dem Mixer verrühren, in der Pfanne Palatschinken backen, auskühlen lassen, nudelig schneiden.

Schöberl

12 dag Butter schaumig schlagen, ½ Kaffeelöfferl Kräutersalz dazu, nach und nach 6 Eidotter einrühren, 4 EL Milch, geriebene Muskatnuß, 16 dag Mehl, vermischt mit 1 Messerspitze Backpulver und am Schluss den Schnee von 6 Eiklar vorsichtig unterheben.

Diese Masse fingerhoch in gefettete und bemehlte Muffinförmchen einfüllen und im vorgeheizten Backrohr bei ca. 175 °C backen bis sie goldbraun sind.

Hauptspeisen

Apfelspalten, gebacken

20 dag Mehl, 2 Eier, 1/4 l Milch, Salz, Äpfel 
Mehl, Salz und Milch zu einem dickflüssigen Teig versprudeln. Das Ei hineinsprudeln. Die Äpfel schälen, die Gehäuse entfernen, in fingerdicke Scheiben schneiden. Die Apfelscheiben in den Teig tauchen und in heißem Fett backen. Auf Filterpapier abtropfen lassen. Mit Staubzucker servieren.

Nachteil: Muß frisch gemacht werden! 

Blaukraut

Blaukraut nudelig schneiden, in einer Schüssel mit 1 l Orangensaft übergießen und über Nacht stehen lassen.

Zwiebel klein schneiden und langsam in Öl anschwitzen bis sie goldig ist, eine Prise Zucker darüber streuen und karamellisieren lassen, abgegossenes Kraut dazu (Saft aber aufheben) und ein wenig rösten, salzen.

Ein Löfferl Maizena einrühren, mit einem Schuss Balsamicoessig ablöschen und soviel Orangensaft aufgießen bis das Kraut fast bedeckt ist, einen Apfel schälen und kleinwürfelig schneiden, dazugeben, das Kraut zugedeckt dünsten (bei kleiner Hitze), immer wieder umrühren, es könnte sich anlegen, bei Bedarf Orangensaft nachgießen.

Erdäpfelgulasch

Zwiebel kleinwürfelig schneiden (nicht zu wenig, der Topfboden muss ungefähr 1 cm hoch bedeckt sein), in Butter oder Öl anbraten, zerdrückten Knoblauch nach Geschmack dazugeben, mit Paprikapulver stauben und gleich mit Wasser aufgießen. Die würfelig geschnittenen Kartoffel dazugeben und abschmecken mit: Salz, Gemüsesuppenpulver, etwas Muskat, Majoran, ein paar Tropfen Apfelessig.

Circa 20 min leicht kochen lassen (bis die Erdäpfel weich sind).

Variationen:

Man kann geschnittene Fisolen dazugeben, oder in Scheiben geschnittene Glutenknackwürste.

Erdäpfelnudeln

1,5 bis 2 kg mehlige Erdäpfel (es zahlt sich aus, die Sorten durchzukosten, da es große Geschmacksunterschiede gibt, die sich auch in den fertigen Erdäpfelnudeln wieder finden) am Vorabend kochen.

Gekochte Erdäpfel schälen und auf der feinen Seite der Reibe reiben, mit griffigem Mehl und zwei Eiern, einem Kaffeelöffel Salz schnell zu einem relativ festen Teig verkneten, aus dem Teig Nudeln rollen, ungefähr so dick wie ein Finger, zwischen 5 bis 10 cm lang.

Butter zergehen lassen. Eine Auflaufform mit Butter ausstreichen, die Nudeln in der geschmolzenen Butter einmal wenden und dann nebeneinander, später übereinander in die Auflaufform schlichten.

Bei 200°C im Backrohr backen bis sie goldbraun sind (dauert zw. 30 bis 45 Minuten)

Für Erwachsene lasse ich das Wenden in Butter weg, mache dafür einen Guss. D. h. Erdäpfelnudeln dicht an dicht neben- und aufeinander in die Auflaufform schlichten.

1 – 2 Becher Sauerrahm mit 1- 2 Eiern gut verrühren, salzen, über die rohen Nudeln gießen, sodass alle bedeckt sind (erst ganz oben drauf), im Backrohr backen. Wenn der Guss schön goldbraun ist, sind sie fertig.

Den Teig muss man frisch zubereiten, und er soll auch nicht lang stehen, weil er zu nässen beginnt, man kann die fertigen Erdäpfelnudeln auch nicht gut aufwärmen. Ich würde den Teig nicht länger als eine Stunde stehen lassen.

Dazu passt wunderbar Rotkraut (Blaukraut sagt man bei uns).

Kartoffelgratin

1,5-2 kg Kartoffel schälen und in dünne Scheiben schneiden. 

Auflaufform mit Fett ausschmieren und die Kartoffel schichtweise abwechselnd mit Schlagobers, Salz und Muskatnuss einschlichten. 

Butterflöckchen oben drauf und bei ca. 190° Heißluft ins Backrohr bis es oben braun ist.

Käsespaghetti


2 P. Spaghetti

½ Zwiebel

2 EL Butter

200 ml Milch

200 ml Wasser

wenig Suppenwürze

300 g Blauschimmelkäse

200 g Gouda

400 g Frischkäse

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

Die Zwiebel würfeln. Die Butter in einem Topf aufschäumen lassen und die Zwiebel glasig anschwitzen. Die Milch und die Gemüsebrühe aufgießen und 5 Minuten einkochen lassen.

Den Käse zerbröckeln bzw. klein schneiden, zugeben und bei geringer Hitze unter Rühren schmelzen.

Mit wenig Salz, wenig Pfeffer und wenig Zitronensaft abschmecken. 

Für Erwachsene kann man zu dieser Käsesauce auch 100 g Walnüsse geben!

Käsespätzle

600g Vollmehl/Weißmehl gemischt

9 Eier

240 ml Milch

Salz verrühren

In kochendes Wasser mit Nockerlhobel reiben.

Wenn die Spätzle hochsteigen mit Schaumkelle rausnehmen.

Geriebenen Käse in Extraschüsserl dazustellen.

Ofenkartoffeln


ca. 3 kg Kartoffeln, mehlig kochend

6 EL Olivenöl

Kräutersalz

Sesam

Ketchup

Joghurtsauce (1 Becher Joghurt, 1 Becher Rahm, leicht gesalzen)

Kartoffeln gut wachen und abbürsten und längs in ½-1 cm dicke Scheiben schneiden. Backofen auf 200 Grad vorheizen. 3 rechteckige Backbleche mit Backpapier belegen und jedes Blech mit Olivenöl beträufeln. Die Kartoffelscheiben auf den Blechen verteilen und etwa 25 Minuten im vorgeheizten Backrohr backen. (Kann auch länger dauern!) Die goldgelb gebackenen Kartoffeln salzen, wenden und mit Sesam bestreuen. Mit dem restlichen Olivenöl beträufeln. Weiter backen, bis beide Seiten goldgelb sind.

Nachteil: Kann nicht aufgewärmt und auch nicht sehr lange warm gehalten werden!  (d. h. nach dem Kochen gleich in die Kindergruppe bringen!)

Polentamonde

Ca. 750 g Polenta nach Packungsanweisung kochen und auf einem Backblech

1-2 cm dick ausstreichen und abkühlen lassen. Mit einer runden Form hintereinander sichelförmige Monde ausstechen und in Pflanzenöl auf beiden Seiten langsam knusprig braten. Dazu braucht man unbedingt eine beschichtete Pfanne, sonst kleben sie fest.

Dazu: Tomatensauce oder Apfelmus

Spinatspätzle 

400 g Blattspinat, gekocht oder eine große Pkg. Tiefkühlspinat

5 Eier

250 ml Wasser

Muskatnuss

ca. 600 g Mehl

Spinat , Eier, Wasser, Salz und Muskat pürieren, soviel Mehl dazugeben, bis die Masse zähflüssig ist.

Mit dem Spätzlehobel in kochendes Salzwasser hobeln und umrühren. Kurz aufkochen lassen und dann abseihen. Wenn sie vorgekocht werden, gleich kalt abspülen und mit etwas Öl vermischen.

Dazu: geriebenen Käse (Emmentaler oder Bergkäse) mit Schlagobers zu einer Soße schmelzen.

FÜR BESONDERE ANLÄSSE

Kinderpunsch


1 l Birnensaft (für eine ganze Kindergruppe natürlich dementsprechend mehr, etwa vier bis fünf Liter), ca. 1/3 l Wasser, 
1 EL Früchtetee, 1 Zimtstange, etwa 5 Nelken, 1/2 TL Fenchelsamen in einem Topf aufkochen


Geht genau so gut mit Apfelsaft, dann gebe ich allerdings auch ein bisschen Honig dazu, der mildert die Säure des Apfelsaftes

Mir ist der Birnensaft lieber, weil er milder ist, und weil er keine Zugabe von Honig oder Zucker nötig hat.

