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Das Wichtigste in Kürze 

Folgende Aspekte sorgen dafür, dass das Essen im Lager schmackhaft und ausgewogen ist 

und wir es ökonomisch, ökologisch, sozial und finanziell verantworten können: 

¶ Budget bei der Planung berücksichtigen und einhalten. 

¶ Einbezug der Gruppe: Wenn möglich die Gruppe selbst vorab mitplanen lassen. 

Mahlzeiten anbieten, bei denen alle (Moslems, Vegetarier etc.) auf ihre Kosten kom-

men und die dem Alter der Teilnehmenden entsprechen. 

¶ Einkauf lokaler Lebensmittel vor Ort berücksichtigen. 

¶ Frische Ware und gute Qualität berücksichtigen: Auf Ausgewogenheit und Ab-

wechslung achten. Geeignete Zubereitungsarten wählen, um Vitamine, Mineralstoffe, 

Qualität und Aussehen der Nahrungsmittel zu schonen.  

¶ Saisongerechte Nahrungsmittel wählen  

¶ Produktionsweise und Herkunft der Lebensmittel beim Einkauf beachten und kri-

tisch hinterfragen. 

¶ Möglichst wenig Fertigprodukte wählen.  

¶ Mengen richtig berechnen  

¶ Günstige Fleischstücke wählen (z.B. Vorderviertelstücke wie Schulter, mageres 

Rindshackfleisch usw.), mässiger Fleischkonsum (auch fleischlose Tage einpla-

nen!) Fleischgerichte mit Gemüse strecken, z.B. in Saucen. 

¶ Günstige und zuckerfreie Getränke anbieten, Quell- und Leitungswasser sowie 

Kräuter- und Früchtetees jederzeit zur Verfügung stellen! 

¶ Anstatt stark zuckerhaltige Desserts besser frische Früchte, Fruchtsalat,  

Naturjogurt, Crème mit Beeren usw. anbieten. 

¶ Das Auge isst mit. Farben und Formen innerhalb des Menüs variieren, sorgfältig an-

richten, wenn nötig Ränder reinigen, Garnituren rechtzeitig planen. 

¶ Anfallende Reste fachgerecht aufbewahren, kühlen und sinnvoll in den Menüplan 

einbeziehen: 1-2 Menüs offen lassen für die Resteverwertung oder Reste laufend 

einbeziehen. 

¶ Abfall fachgerecht trennen und entsorgen 

 

 

  

http://www.regi-na.ch/rezepte/?wpv_column_sort_id=post_title&wpv_column_sort_dir=asc&wpv_view_count=55-CPID16&wpv_post_id=16&geeignet-fur%5b%5d=Resteverwertung&wpv_filter_submit=Filter+anwenden
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Saisontabelle Früchte Schweiz 

 Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt.  Nov. Dez. 

Äpfel              

Aprikosen              

Birnen              

Brombeeren               

Erdbeeren             

Hagebutten             

Heidelbeeren              

Himbeeren              

Holunder             

Johannisbeeren              

Kirschen              

Kiwi             

Mirabellen             

Pfirsiche               

Pflaumen             

Quitten              

Reineclauden             

Sanddorn             

Stachelbeeren              

Trauben               

Weichseln              

Zwetschgen             

 Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt.  Nov. Dez. 

Südfrüchte Europa 

 Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt.  Nov. Dez. 

Avocados             

Feigen             

Grapefruits             

Kiwi             

Mandarinen             

Maroni             

Melonen             

Nektarinen             

Orangen             

Pfirsiche             

Trauben              

 Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt.  Nov. Dez. 

 
Quelle: Landwirtschaftliches Zentrum Ebenrain, Sissach 
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Saisontabelle Gemüse Schweiz 

 Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt.  Nov. Dez. 

              

Artischocken              

Auberginen               

Blattsalat di-
verse 

            

Blumenkohl               

Bohnen               

Brokkoli              

Chicorée             

Chinakohl              

Eisbergsalat              

Endivien             

Erbsen             

Fenchel              

Gurken               

Kabis             

Kartoffeln             

Kefen               

Kohlrabi             

Krautstiel             

Kürbis             

Lattich              

Lauch               

Nüsslisalat             

Pastinaken             

Peperoni              

Radieschen             

Randen             

Rhabarber             

Rettich               

Rosenkohl             

Rüebli             

Salat diverse             

Schnittmangold             

Schwarzwurzel             

Sellerie             

Spargeln               

Spinat             

Stangensellerie             

Tomaten              

Topinambur             

Wirz             

Zucchetti              

Zuckerhut             

Zuckermais              

Zwiebeln             

 Jan. Feb. März April Mai Juni Juli Aug. Sept. Okt.  Nov. Dez. 

Quelle: Landwirtschaftliches Zentrum Ebenrain, Sissach 
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Durchschnittliche Mengen für die Berechnung von Menus pro Person 

Die Mengenangaben beziehen sich auf rohe, ungerüstete Lebensmittel und sind Durch-

schnittswerte für Kinder ab 10-12 Jahren und durchschnittlich essende Erwachsene. 

Suppen 

2-2 ½ dl Suppe, als Vorspeise 

3-4 dl Suppe, als Hauptspeise 
 

Saucen 

½ -1 dl Sauce, je nach Sauce 

1-2 EL Salatsauce 
 

Fleisch 

80-120 g Gehacktes, Geschnetzeltes, Ragout, Plätzli 

100-150 g Braten 

150-200 g Fleisch mit Knochen 

60-80 g Schinken, Aufschnitt etc. 
 

Käse 

100-150 g, evtl. mit Frischkäse 
 

Fisch 

200-250 g ganzer Fisch 

100-120 g Fischfilet 
 

Gemüse 

100-150 g Gemüse, roh 

150-200 g Gemüse, als Beilage 

250-300 g Gemüse als Hauptgericht 
 

Salat 

1 Kopfsalat für 4-6 Personen 

1 Endiviensalat für 6-8 Personen 

1 Gurke für 3-4 Personen 

1 Tomate pro Person 

1-2 Rüebli pro Person 
 

Früchte 

100-150 g Früchte, roh 

150-200 g Früchte, gekocht, z.B. Kompott 
 

Kartoffeln 

150-200 g Salzkartoffeln, als Beilage 

200-250 g Kartoffeln für Kartoffelstock, Gschwellti, Kartoffelsalat, Rösti, Bratkartoffeln 

200-300 g Kartoffeln, als Hauptgericht 
 

Teigwaren 

60-80 g Teigwaren, als Beilage 

100-150 g Teigwaren, als Hauptgericht 
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Vegetarische Gerichte mit günstigen Eiweisskombinationen  
 

Eiweisskombination 
mit hoher biologi-
scher Wertigkeit 

Warme Gerichte Kalte Gerichte 

Getreide inkl. Mais 
& 

Milchprodukte 

¶ Reis mit Currysause (mit Milch)  

¶ Reis / Getreide mit würzigem 
Gemüse und Jogurtsauce 

¶ Polenta (mit Milchwasser)  

¶ Teigwaren mit Käsesauce 

¶ Gemüseslasagne 

¶ Getreiderisotto/Risotto mit Käse 

¶ Milchreis, Griessbrei 

¶ Griess- / Maisschnitten mit Käse 
überbacken 

¶ Maispizza 

¶ Gnocchi alla romana 

¶ Teigwaren, Gemüsesauce, Käse 

¶ Brot mit Cèmesuppen 

¶ Pariser Zwiebelsuppe 

¶ Käseschnitten, Käsetoast 

¶ Pastetli mit Gemüse-/ Pilzragout 

¶ Gemüsepizza / -flammenkuchen 

¶ Käsewähe 

¶ Gemüsestrudel 

¶ Gemüse mit Getreide-
Milchprodukte-Füllung  

¶ Fondue 

¶ Dampfnudeln mit Vanillesauce 
 

¶ Brot mit Käse, Jogurt, Quark 

¶ Tzaziki mit Brot 

¶ Belegte Brötchen mit Kräuter-
quark, Hüttenkäse 

¶ Brot und Griechischer Salat 

¶ Brot und Tomaten-
Mozzarellasalat 

¶ Teigwarensalat mit Käse 

¶ Griess- Reisköpfchen 

¶ Birchermüesli 
 

Getreide inkl. Mais 
& 

Eier 

¶ Knöpfli / Pizokel 

¶ Omeletten 

¶ Rührei / Spiegelei mit Brot 

¶ Teigwarenauflauf  

¶ Ramequin 

¶ Fotzelschnitten 

¶ Pikante Wähen 

¶ Brot mit Einlaufsuppe 

¶ pochierte Eier auf Vollkorntoast 

¶ Getreideburger 

¶ Gebratener Reis mit Ei 

¶ Apfelküchlein mit Vanillesauce 
 

Eierbrötli 
Fruchtwähen 
Götterspeise 

Getreide inkl. Mais 
&  

Hülsenfrüchte 

¶ Brot mit Linsensuppe 

¶ Brot mit Erbsensuppe 

¶ Brot mit Kichererbsensuppe 

¶ Minestrone 

¶ Curry-Linsen-Reisgerichte 

¶ Linsen-Teigwarengerichte 

¶ Couscous mit Kichererbsen 

¶ Risotto mit Erbsen 

¶ Polenta und Chilo con Verdura 

¶ Getreidegericht mit Tofu 

¶ Linsenstrudel 
 

¶ Brot und Linsensalat, Kicher-
erbsensalat, Bohnensalat 

¶ Brot mit Linsenaufstrich / Ki-
chererbsenpaste (Hummus) 

¶ Fladenbrot mit Falafel 

¶ Bohnengericht mit Maisfladen 
oder Polenta 

¶ Linsen-Reissalat 
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Getreide ohne Mais 
& 

Nüsse oder Samen 

¶ Teigwaren mit Gemüsesauce 
und Nüssen 

¶ Curryreis mit Nüssen 

¶ Getreidegerichte mit Nüssen 
 

¶ Griessköpfli mit Nüssen 

¶ Wähen mit Nüssen 

¶ Hefefruchtkuchen mit Streusel 

¶ Nussbrot 

¶ Kernenbrot 

¶ Brot und Salat mit Nüssen / 
Kernen 

¶ Brot mit Sesam- /Nusspaste 

¶ Kräckers mit Sesam 

¶ Nusskuchen 

¶ Nussgipfel 
 

Kartoffeln 
& 

 Milchprodukte 

¶ Gschwellti, Brat- oder Ofenkar-
toffeln mit Quark, Hüttenkäse, 
Kªseé 

¶ Raclettekartoffeln / Raclette 

¶ Kartoffelstock 

¶ Saucenkartoffeln 

¶ Rösti mit Käse 

¶ Kartoffelgratin mit Milch, Käse 
 

¶ Kartoffelsalat mit Jogurt ,  
Quarksauce oder Käse 

Kartoffeln 
& 

Eier 

¶ Kartoffeln und Rührei 

¶ Omelette nach Bauernart/Tortilla 

¶ Kartoffelküchlein 

¶ Ofenguck 

¶ Rösti mit Spiegelei 

¶ Salzkartoffeln mit gekochten / 
pochierten Eiern und Spinat 

¶ Gnocchi piemontese 

¶ Kartoffelgratin mit Eierguss 
 

¶ Kartoffelsalat mit Ei 

Hülsenfrüchte 
& 

Milchprodukte 

¶ Linsen- Bohnen- oder Kicher-
erbsengericht mit Jogurtsauce 

¶ Linsen- Bohnen- oder Kicher-
erbsengericht mit Käse 
 

¶ Hülsenfruchtsalat mit 
Jogurtsauce oder Käse 

Hülsenfrüchte 
&  

Nüsse oder Samen 
 

¶ Linsen-Curry mit Mandeln 

¶ Tofuburger mit Nüssen 

¶ Hülsenfrüchtesalat mit Nüssen 
oder Samen 

Hülsenfrüchte  
& 

 Eier 

¶ Linsentätschli 

¶ Bohnen-Gnocchi 

¶ Tofuburger mit Ei 
 

¶ Hülsenfüchtesalat mit Ei 

Nüsse 
& 

Milchprodukte 

¶ Griessbrei mit Nüssen ¶ Jogurt mit Nüssen 

¶ Quark mit Nüssen 

¶ Käseplatte mit Nüssen 

¶ Nusskäse 
 

Milchprodukt  
& 

Eier 

¶ Französisches Omelett 

¶ Quarkauflauf 

¶ Käsesoufflé 

¶ pochierte Eier florentiner Art 

¶ Rührei 
 

¶ Vanillecr¯me é 

¶ Karamellkºpfchen é 
 

 

  



 

Nachhaltige Ernährung im Lager   - 10 - 

Was machen mit Resten und Liegengebliebenem  
 

Obst, überschüssig / überreif 

¶ Schlechte Stellen grosszügig wegschneiden 

¶ Kompott kochen, zu Omeletten, Milchreis, Quark, Vanilleglace etc.servieren 

¶ Wähe backen 

¶ Smoothie: Früchteresten (zum Beispiel von einem Fruchtsalat) im Mixer zu einem 

Smoothie mixen. Funktioniert auch mit überreifen Früchten, welche nicht gegessen wer-

den. Nach Bedarf wenig Süssmost beigeben. 

 

Gemüsereste roh 

Bouillon: Gemüsereste in einer Pfanne (auch Schalen und Gemüseabfälle) mit Wasser und 

Gewürzen mehrere Stunden kochen. 

 

Gekochtes Gemüse 

¶ Übriggebliebenes gekochtes Gemüse wie Blumenkohl, Zucchetti oder Rüebli zu einer 

Suppe verarbeiten. Mit Bouillon kurz aufkochen, pürieren, mit Rahm verfeinern. 

¶ In Gratins, Eintöpfen, Tortillas verwenden 

 

Salate 

¶ Blattsalate können schlecht weiter verwendet werden, deshalb eher zuwenig als zuviel 

Salat zubereiten. Vor allem beim Blattsalat gerüs- teten Salat und Sauce separat bereit-

halten, um nach Bedarf nach zu mischen. 

¶ Wurzelsalate wie Randen, Rüebli, Sellerie können gut am nächsten Tag nochmals ser-

viert werden, evtl. nachwürzen, da sie Saft ziehen 

¶ Tomaten- und Gurkensalat nur kurz aufbewahren, Saft abgiessen 

 

Tomatensauce 

Pizza-Brot: Tomatensauce auf Brotstücke streichen, mit Käse belegen, im Ofen überbacken 

 

Gekochte Kartoffeln 

¶ Bratkartoffeln 

¶ Kartoffelsalat mit Bouillon, Jogurt, Gurkenscheiben, Kresse und Tomaten 

¶ Kartoffelbrot 

¶ Kartoffelküchlein (aus Kartoffelstockresten) 

 

Gekochte Teigwaren, Reis & Co.  

¶ als sättigende Einlage für eine Gemüsesuppe 

¶ Salat 

¶ Bratlinge 

¶ Auflauf 

¶ Mit Ei braten 

¶ Wok-Gemüse aus buntem Mix zubereiten, Reisreste einfach mitwärmen  

http://rezepte.fitforfun.de/rezept/wok-gemuese-mit-limette
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Milch 

¶ Zopf oder Milchbrot backen 

¶ Milchreis oder Griessbrei kochen 

¶ Für Omeletten verwenden 

¶ Gekochte Crème zubereiten 

¶ Gekochte Milch (vom Zmorge) zum Kochen verwenden 

 

Braten, Schinken, Speck 

¶ Fleischsalat zubereiten 

¶ Braten dünn aufschneiden, als Brotbelag verwenden 

¶ Braten klein schneiden und in einem Auflauf verwenden 

¶ Schinken oder Speck in Würfelchen für Suppen oder Rühreier 

 

Brot 

¶ Toasten, aufbacken, Knoblauchbrot 

¶ Salatcroutons: Brot klein würfeln, in der Bratpfanne in wenig Öl oder Butter knusprig bra-

ten, nach Belieben eine Gewürzmischung dazu geben 

¶ Paniermehl: Brotresten trocknen lassen, fein reiben  

¶ Käseschnitten, Toasts 

¶ Fotzelschnitten 

¶ Brotsuppe 

¶ Pikanter Auflauf 

¶ Süsser Auflauf mit Ei und Früchten 

¶ Hundesnack: Trockene Brotscheiben in der Sonne auf der Fensterbank oder im Backofen 

bei niedriger Temperatur nachtrocknen - lassen ï der ideale Snack für deinen Vierbeiner. 

¶ Im Tierpark abgeben: Gib das Brot im nächsten Tierpark ab. Achtung: Vögel füttern am 

See oder Fluss ist eine wenig sinnvolle Aktion. Grundsätzlich finden nämlich Vögel das 

ganze Jahr über genügend Nahrung und zu viel Futter führt zu einer Überbevölkerung, 

welche die Lebensbedingungen der Tiere verschlechtert. 

 

Restegratin 
Reste von Gemüse, Kartoffeln, Teigwaren oder Reis in eine eingefettete Auflaufform füllen. 

Aus Eiern, Milch, Rahm, Quark, Gewürzen und Reibkäse einen Guss zubereiten (analog 

Wähenguss, auf 300 g Resten 1 dl Flüssigkeit und 1 Ei verwenden), darüber giessen und im 

Ofen ca. 30 - 45 Min. bei 200 °C (Heissluftofen 180 °C) backen. 

 

Im Rezeptteil weist dieses Symbol auf Gerichte hin, in welchen Res-

ten verwertet werden können.  



 

Nachhaltige Ernährung im Lager   - 12 - 

Rezeptteil 

Die Rezepte sind für 10 Personen geschrieben, je nach Hunger und Sympathie für ein  

Gericht J braucht es jeweils etwas mehr oder weniger. 

Aromawasser 
 
Leitungswasser oder Mineralwasser,  

evtl. gekühlt 

1-2 Zitronen oder Limonen auspressen, Saft beigeben, umrühren 

 

Varianten 

Zusätzlich oder anstelle des Fruchtsaftes frische Kräuterzweige oder Duftrosen ins Wasser 

legen. 

 

 

Rooibush-Eistee 

 

1 l Wasser aufkochen 

2 Beutel Pfefferminztee 

5 Beutel Rooibushtee zugeben, 15 Min. ziehen lassen 

 Teebeutel herausnehmen und leicht  

ausdrücken 

1 ½ l Süssmost ohne Kohlensäure 

1 ½ l Wasser zugeben 

Eiswürfel oder Crushed Ice mit dem Eistee servieren 

 

 

Kakao 
 

1 l Wasser 

1 l Milch  

3 EL Vollrohrzucker 

3-4 EL Bio-Kakaopulver  
1 Messerspitze Salz 

1 Messerspitze Zimt unter Rühren zusammen erwärmen, bis sich das 

Kakaopulver aufgelöst hat 

 

Varianten 

¶ Das Verhältnis Wasser ï Milch kann nach Geschmack ver-

ändert werden 

¶ Milch durch Reis- oder andere Getreidemilch ersetzen 

 

  

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwiOseqU2cXMAhXShRoKHRZWDVYQjRwIBw&url=http://bessergesundleben.de/zitrone-und-ingwer-5-tipps-zum-abnehmen/&bvm=bv.121421273,d.ZGg&psig=AFQjCNFHFL6GY0yvP3_fPdFxUq-jOZA2Gw&ust=1462632573706434
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwjKmcfx2MXMAhVJVhoKHSVqAZUQjRwIBw&url=http://www.stadtbekannt.at/stadtbekannt-experimentiert-eistee-zum-selber-machen/&psig=AFQjCNGizByWsL_QUs5NzySBDQJ8VuAPRw&ust=1462632453096775
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Brot und Brötchen 
 

Brot- und Zopftiere 
1 Portion Brotteig oder Zopfteig zubereiten, nach Belieben Tiere formen (siehe übernächste 

Seite) und nach Angabe backen. 

 

Grundrezept Vollkornteig 
Für 10-12 Brötchen 
 

375 g Vollkornmehl  

125 g Ruch- oder Weissmehl in eine Schüssel geben 

½ EL Salz 

½ EL Malz oder Zucker zugeben, mischen 

 

1 EL Öl zugeben 

10 g Hefe dazu bröckeln oder in einem Teil der Knetflüssigkeit 

auflösen 

 

3-3 ½ dl Wasser zugeben, Mehl mit der Flüssigkeit gut mischen, den 

Teig 10-15 Min. kneten bis er glatt und geschmeidig 

ist 

 Zugedeckt um das Doppelte aufgehen lassen 

 

 Den Teig in 10-12 gleichmässige Portionen teilen, 

nach Belieben Brötchen oder Tiere formen 

 Evtl. mit Wasser bestreichen und nach Belieben mit 

Sesam, Sonnenblumenkernen, Mohn usw. bestreuen 

 Zugedeckt 10-15 Min. aufgehen lassen 

 

 Backen 

 Untere Ofenhälfte 

 200 °C (Heissluft 180 °C) 

 15-20 Min. 
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Grundrezept Zopfteig 
Für 10-12 Brötchen 
 
 
500 g Weiss- oder Halbweissmehl in eine Schüssel geben 

½ EL Salz  

½ EL Malz oder Zucker zugeben, mischen 

10 g Hefe dazu bröckeln oder in einem Teil der Milch auflösen 

 

3 dl Milch zugeben 

60 g Butter, weich in Stücken zugeben, alle Zutaten gut mischen, den 

Teig 10-15 Min. kneten bis er glatt und geschmeidig 

ist und sich dünn ausziehen lässt 

 Zugedeckt um das Doppelte aufgehen lassen 

  

 Den Teig in 10-12 gleichmässige Portionen teilen, 

nach Belieben Brötchen oder Tiere formen 

 Evtl. mit verklopftem Ei bestreichen und nach Belie-

ben mit Sesam, Sonnenblumenkernen, Mohn usw. 

bestreuen 

 Zugedeckt 10-15 Min. aufgehen lassen 

 

 Backen 

 Untere Ofenhälfte 

 200 °C (Heissluft 180 °C) 

 15-20 Min. 
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Tiere aus Brot- oder Zopfteig  
 
Frosch 

 
 

 

Täubchen 

 
Ein Teigende bildet den Kopf, das andere den 
Schwanz 

Igel 

 
Die Stacheln nach dem Bestreichen mit Ei mit 
der Schere einschneiden 
 
 

Schnecke 

 
 
 

Fisch 

 
Die Schuppen nach dem Bestreichen mit Ei mit 
der Schere einschneiden 

Schildkröte 

 
Panzer flach drücken, er geht sonst zu stark auf 
 

Hase 

 

Säulikopf 

 
 
Teig ca. 1 cm dick auswallen und Rondellen aus-
stechen (Kopf x 10 cm, Nase x 4 cm,  
Nasenlöcher mit Strohhalm ausstechen) 

Maus 

 
Schwanz auf den Rücken legen, damit er nicht 
verbrennt, Ohren mit der Schere einschneiden 
 

  

Katze 
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Knuspermüesli / Granola 

300 g grobe Haferflocken 

300 g feine Haferflocken 

150 g Sonnenblumenkerne 

100 g ganze Mandeln oder 

grob gehackte Baumnüsse in einer grossen Pfanne oder im Backofen auf ei-

nem Blech bei 180 °C rösten, bis die Zutaten leicht 

bräunen und gut riechen 

100 g flüssige Butter / 1 dl Öl 

100 g Honig oder Birnel 

4 EL Wasser 

5 Prisen Salz 

2 KL Vanillezucker oder Mark in einer grossen Schüssel mischen, die warme Flo-

ckenmischung zugeben, gut mischen, in die Schüs-

sel pressen und erkalten lassen, es sollen sich 

Klumpen bilden. 

 In luftdichten Gläsern oder Büchsen aufbewahren 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Schoko-Nusscrème ï ĂNutellañ selbst gemacht 

 

300 g weiche Butter rühren bis sich Spitzchen bilden 

150 g Mandelmus 

150 g Haselnussmus 

6 EL Kakao- oder Schokoladenpulver zugeben, verrühren 

 

1 ½ KL Vanille, gemahlen 

9 EL Akazienhonig abschmecken, in Gläser abfüllen (Masse dazu evtl. 

in Spritzsack füllen) 
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Pikante Aufstriche und Füllungen für Brot, Cracker & Co. 
 

Rüebli-Aufstrich 
50 g Frischkäse 

1 kleines Rüebli, fein gerieben 

wenig Petersilie, fein gehackt 

wenig Schnittlauch, fein geschnitten 

1 Spritzer Zitronensaft 

Salz, Pfeffer alle Zutaten mischen 

 
 

Eier-Aufstrich 
50 g Crème fraîche 

2 KL Senf verrühren 
 

1 Bund Schnittlauch, fein geschnitten 

2 Eier, hart gekocht, gehackt zugeben, mischen  

Salz, Pfeffer 

1 Prise Rohzucker pikant würzen 

 
 

Rote Linsenpaste - Linsen-le Parfait 
200 g rote Linsen waschen, in eine Pfanne geben 

4 dl Wasser 

1 Prise Majoran 

1 Lorbeerblatt 

1 Nelke 

1 Zwiebel, gehackt zugeben, aufkochen, ca. 15 Min. weich köcheln 
 

Meersalz 

2 EL Sojasauce 

Paprika 

Pfeffer kräftig würzen, weitere 5 Min. köcheln 

 Das Lorbeerblatt und die Nelke entfernen, die Lin-

sen pürieren, erkalten lassen 
 

1 dl Rahm, steif geschlagen unter die Linsen ziehen 

 
Haltbarkeit 

Im Kühlschrank 3-4 Tage 

 

Servieren 

Die Linsenpaste in einem Schälchen als Dip-Sauce oder 

als Aufstrich servieren. Dazu passen rohe oder gekochte 

Gemüsestücke, Toast oder Vollkorncrackers. 

 

 

  

http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwitgJ6T3cXMAhWEbBoKHRg9CugQjRwIBw&url=http://www.mamiweb.de/familie/eieraufstrich-selbst-gemacht/1&bvm=bv.121421273,d.ZGg&psig=AFQjCNGmJerFrLYBeS4cYGdfVnpFRLnrIw&ust=1462633655097561
http://www.google.ch/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&cad=rja&uact=8&ved=0ahUKEwij99_q3MXMAhULvRoKHVdiC28QjRwIBw&url=http://www.davert.de/rezepte/rote-linsen-aufstrich&bvm=bv.121421273,d.ZGg&psig=AFQjCNEaobdgIpzebrovppCEIh_oB6e6CQ&ust=1462633509795818
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Crostinivarianten 
 
1 Stangenbrot oder altbackenes Brot in dünne Scheiben schneiden und für Crostini  
 

 Toasten 

 Im Toaster oder im Backofen bei 180 °C Grad etwa  

5 Min. leicht knusprig backen 
  

 Die Brotscheiben abkühlen lassen und mit dem je-

weiligen Aufstrich bestreichen, eventuell garnieren 
 

Dörrtomatenaufstrich 

1 Glas gedörrte, in Öl eingelegte  

Tomaten grob schneiden, mit wenig Öl pürieren, Paste dünn 

auf geröstete Brotscheiben aufstreichen 
 

evtl. Kräuter gehackt bestreuen 
 

Reste der Dörrtomatenpaste können in einem Schraubglas im Kühlschrank wochenlang ge-

lagert werden. 
 

Variante 

Gekauftes Pesto rosso verwenden 
 

Olivenpaste 

120 g schwarze Oliven, entsteint 

2 EL Kapern  

2 Sardellenfilets, gewaschen 

1 Knoblauchzehe 

1 dl Olivenöl alles miteinander pürieren 

 Die Paste muss dick und streichfähig sein, Reste 

können in einem Schraubglas im Kühlschrank wo-

chenlang gelagert werden 

Variante 

Gekaufte Olivenpaste verwenden 
 

Kräuterbutter 

250 g zimmerwarme Butter 

1 EL Zitronensaft 

1-2 KL Salz, Pfeffer, frisch gemahlen 

2 Knoblauchzehen, gepresst 

4 EL Petersilie, gehackt 

2 EL Schnittlauch, fein geschnitten 

2 EL frischer Rosmarin, gehackt 

je 1 EL Thymian, Basilikum, Pfefferminze 

gehackt, ½ EL Oregano, gehackt 

oder 6 EL getrocknete Kräuter alle Zutaten mit einer Gabel mit der Butter mischen, 

auf ungetoastete Brotscheiben streichen, bei 180 °C 

etwa 5 Min. leicht knusprig backen 

http://www.google.ch/imgres?q=tomaten+crostini&um=1&hl=de&sa=N&biw=1280&bih=844&tbm=isch&tbnid=eZ7cUww2-nNSiM:&imgrefurl=http://www.saison.ch/de/rezepte/crostini-alle-olive/detail/&docid=AmShwUvRavODhM&imgurl=http://www.saison.ch/media/uploads/filer/public/2011/08/15/mc_160_crostini.jpg.485x400_q85_crop_upscale.jpg&w=485&h=400&ei=0a4hT9n8B6zZ4QTB7czVCA&zoom=1
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Gemüse-Crostini 
 
1 EL Butter erwärmen 

1 mittleres Rüebli, grob geraffelt 

1 mittlere Zucchini, grob geraffelt 

1 kleine Zwiebel, fein gehackt zugeben, knapp weich andämpfen, auskühlen las-

sen 

 

50 g Greyerzer, grob geraffelt 

2-3 EL Quark oder Rahm zum Gemüse geben, mischen 

Salz, Pfeffer, Paprika würzen 

 

8 kleine (Toast) Brotscheiben den Belag darauf verteilen, evtl. diagonal halbieren 

 Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen 

 

 Backen 

 Ofenmitte 

 220 °C (Heissluft 200 °C) 

 8-10 Min. 

Varianten 

Andere Saisongemüse, fein geschnitten oder grob geraffelt oder Gemüsereste verwenden 
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Gemüse-Cremesuppe 
 
1 EL Butter erwärmen 

1 Zwiebeln, gehackt zugeben, andämpfen 

1 kg Gemüse / Gemüsereste  

klein geschnitten zugeben, mitdämpfen 

 

ca. 1 ½ l Gemüsbouillon ablöschen, auf kleiner Stufe köcheln, bis das Ge-

müse weich oder heiss ist, pürieren 

Salz, Pfeffer abschmecken 

2 dl Rahm, leicht geschlagen 

oder Crème fraîche zugeben, mischen, anrichten 

 

 

Garniturmöglichkeiten 

¶ 100 g Bratspeck, in Streifen geschnitten, knusprig gebraten 

¶ Brotcroûtons 

¶ Kräuter fein gehackt 

¶ 1 Klacks Rahm 

¶ Gemüsestücke gekocht, mit Speck umwickelt, gebraten, an Spiessli gesteckt und über die 

Suppentasse gelegt 

 

Brotsuppe (aus altbackenem Brot) 

 
2 EL Butter schmelzen 

1 grosse Zwiebel, gehackt 

3 Scheiben altbackenes Brot,  

klein geschnitten zugeben, andünsten 

 

2 l Bouillon dazu giessen 

wenig Pfeffer, Muskat würzen, 10-15 Min. köcheln, mit dem Schwingbesen 

verrühren oder mit dem Mixer pürieren 

 

Salz, Pfeffer abschmecken 

evtl. 1 dl Rahm zum Verfeinern 
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Bunte Suppe mit Teigwaren und Reibkäse 

 

1 EL Butter erwärmen 

2 Zwiebeln, fein geschnitten zugeben 

500 g Rüebli*, in kleine Stücke geschnitten 

500 g Erbsli*, tk zugeben, andämpfen 

 

3 EL Tomatenpüree zugeben, mitdämpfen 

3 ½ Liter Wasser 

3 EL Gemüsebouillonpaste zugeben, aufkochen 

 

350 g Teigwaren*, z.B. Krawättli zugeben, aufkochen, 10-15 Min. köcheln 

Salz, Pfeffer abschmecken 

 

250 g Sbrinz, gerieben dazu servieren 

 

*Variante mit Resten 

Rüebli und Erbsli durch gekochte Gemüsereste ersetzen oder diese ergänzen oder gekochte 

Teigwaren verwenden, beides erst die letzten 5-10 Min. beigeben, aufkochen 
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Kullererbsentopf 
 

1 EL Öl in Pfanne geben, erwärmen 

1 Zwiebel, gehackt zugeben, andämpfen 

1 Lauch halbieren, auswaschen, in Streifen schneiden 

¼ -1/6 Sellerie 

2-3 Rüebli schälen, in kleine Würfel schneiden 

 Gemüsestücke zugeben, mitdämpfen 

 

1 ½ l Gemüsebouillon zugeben, aufkochen 

500 g mehlig kochende Kartoffeln schälen, klein würfeln, zugeben 

200 g getrocknete gelbe Erbse zugeben, aufkochen, auf kleiner Stufe ca. 1 Std.  

kochen, ab und zu umrühren 

 Suppe pürieren 

1-2 EL Crème fraîche zugeben, mischen 

Salz, Pfeffer 

1 EL Sojasauce würzen 

2 Paar Wiener Würstchen in Scheiben schneiden, zugeben 

150 g Erbsen, tiefgekühlt zugeben, 5 Min. kochen lassen 

 

½ Bund Petersilie, fein gehackt über die angerichtete Suppe streuen 

 

Variante 

Würstchen weglassen oder durch 4 entkernte und klein gewürfelte Fleischtomaten ersetzen 
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Panzanella 
 
450 g Brot, altbacken am Vortag in Scheiben schneiden und trocknen las-

sen 
 
1 ½ dl Wasser 
1 ½ dl Rotweinessig 
1 Lorbeerblatt kurz aufkochen, abkühlen lassen und über die Brot-

scheiben giessen, 30 Minuten ziehen lassen 
 
450 g Fleischtomaten in schmale Streifen schneiden 
 
3 Peperoni (gelb und rot) klein würfeln 
 
3 Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden 
 
 Brot ausdrücken, in kleine Stücke zupfen, Lorbeer-

blatt entfernen, Brot mit Tomaten, Peperoni und 
Zwiebeln mischen 

5 Esslöffel Kapern dazugeben 
 
1-2 Knoblauchzehen, gepresst 
4 Esslöffel Olivenöl  
1 Bund glatte Petersilie, fein gehackt 
Salz, Pfeffer, Paprika mischen, über den Salat träufeln und im Kühl-

schrank 1 Stunde kalt stellen 
 
Basilikum 
frische Minze schneiden und vor dem Servieren darüber streuen 
 
 
 

  


