
Frittata mit dem Grün von Roter Bete
Pinker Pasta-Salat mit Rucola
Ofengemüse mit Bohnen-Dip 
Quarkkäulchen
Shahi Paneer (Gemüse-Käse-Curry)
Gemüsecremesuppe mit Blumenkohl
Gemüse-Lasagne

Grießauflauf 
Pizza-Suppe
Grüne Couscous-Pfanne 
Bandnudeln in Tomaten-Spinat-Sahne
Gefüllte Pfannkuchen (herzhaft)
Quiche mit Blumenkohl und Kartoffelboden
Crespelle Bolognese

Spitzkohl-Pfanne mit Champignons und Tofu
Ofenschlupfer
Spitzkohl-Rösti 
Nudeln mit Pesto-Dip und Tomatensalat
Shakshuka mit weißen Bohnen
 Ratatouille mit Polenta
Zucchiniwaffeln und Schüttelgurken

Mo / 
Di /
Mi /
Do /
Fr / 
Sa /
So /

Mo / 
Di /
Mi /
Do /
Fr / 
Sa /
So /

Mo / 
Di /
Mi /
Do /
Fr / 
Sa /
So /

Mo / 
Di /
Mi /
Do /
Fr / 
Sa /
So /

Linsendal mit  Tomaten und Paprika
Apfelpfannkuchen 
Tomaten-Kräuter-Suppe mit Reisnudeln
Käsespätzle mit Brokkoli
Kohlrabi-Kartoffel-Gemüse mit Spiegelei
Spaghetti Tofunese 
Pizza Verdura

Deutsche Gesellschaft 
für Ernährung e. V.

Sektion Schleswig-Holstein

August/September 

Bio- Zutat des Monats: 

Tomate
im August saisonal in SH
(fast) überall in Bioqualität zu finden
fruchtig
vielseitig 
Basis für vegetarische Soßen

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