
  1 / 13

Obst und Gemüse-
Schatzkiste der 
Natur
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       Januar



  3 / 13

       Februar
Rezept für Käse-Lauch-Suppe  

Zutaten: 

● 1 kg Hackfleisch 

● 3 Stangen Lauch 

● 2 große Zwiebeln 

● 2 Liter Brühe 

● 300 g Schmelzkäse, Gewürze 

nach Wahl  

Zubereitung:  

Lauch in Ringe schneiden und Zwiebeln 

Würfeln. Hackfleisch und Zwiebeln 

anbraten und nach Geschmack würzen. 

Anschließend mit 2 Liter Brühe ablöschen. 

Lauch hinzufügen und 20 Minuten kochen 

lassen. Danach den Käse 

hinzugeben.  

Guten Appetit  
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       März
GEFÜLLTE SÜSSKARTOFFELN

Zutaten 2 Portionen

2 große Süßkartoffeln 

1 Knoblauchzehe

1 Schalotte

2 EL Olivenöl

2 EL getrocknete Tomaten

2 Hand voll frischer Spinat

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

50 g Feta

Zubereitung

1.) Getrocknete Tomaten in etwas kochendem Wasser 
einweichen.
2.) Süßkartoffeln in etwas Wasser 15-20 Minuten weich 
kochen.
3.) Knoblauch und Schalotte schälen, würfeln und in einer 
Pfanne mit Olivenöl andünsten.
4.) Die eingeweichten getrockneten Tomaten und den Spinat 
ebenfalls in die Pfanne geben, alles gut vermischen und kurz 
köcheln lassen.  Mit Salz und Pfeffer würzen.
5.) Gegarte Süßkartoffeln längs aufschneiden und die Kartoffel 
in der Schale mit einer Gabel etwas zerdrücken. Die Spinat-
Mischung darüber geben.
6.) Zum Schluss den Feta zerbröckeln und über die gefüllte 
Süßkartoffel streuen.
7.) Im Backofen bei 175°C ca. 30 Minuten überbacken. 
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       April
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       Mai
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       Juni
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       Juli
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       August
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       September
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       Oktober
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       November
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       Dezember


