
Weiße Bohnen in Tomaten-Sahnesauce mit Spinat 
Blumenkohl-Kartoffel-Stampf mit Senfei
Pasta mit Bohnen-Tomaten-Sahne-Sauce
Milchreis-Quark-Auflauf mit Zwetschgen
Kürbis-Karotten-Suppe 
Blumenkohl-Polenta mit Pilzen 
Gefüllte Zucchini

Mediterraner Brotsalat (Panzanella)
Loaded Kürbis-und Kartoffel-Wedges
Kürbis-Porridge und Gemüsesticks
Minestrone
Bohnen-Hummus mit Aubergine
Fasolakia
Süßkartoffelnwaffeln mit Ajvardip

Baked Oats mit Butternutkürbis
Kritharaki-Brokkoli-Auflauf 
Pellkartoffeln mit Regenbogenquark 
Vegetarischer Bohneneintopf 
Kürbis-Zucchini-Curry mit Bulgur
Pasta alla Norma  (mit Auberginen)
Gefüllte Paprika auf Tomatensoße
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So /
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So /

Haferflockenpatties mit Erbsenpüree
Kübis-Parmesan-Pasta mit Gurkenrädern
Zucchini Scarpaccia mit Gurkensalat
Maissuppe
Milchreis mit Zwetschgenkompott
Kartoffelstampf mit grünen Bohnen und Rührei
Flammkuchen mit Gemüsesticks

Deutsche Gesellschaft 
für Ernährung e. V.

Sektion Schleswig-Holstein

September/Oktober 

Bio- Zutat des Monats: 

Kürbis
Vielseitig
Nährstöffreich
ernergiearm
lagerfähig

Mehr Bio-Rezepte für Familien: 
www.dge-sh.de/bio-aus-SH-bio-fuer-alle
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