
200 g   Walnüsse
100 g   Aprikosen, getrocknet
200 g   Haferflocken
50 g     Kürbiskerne
30 g     Sonnenblumenkerne
30 g     Mehl
1 TL      Backpulver
100 g   Butter
100 ml Honig
50 g     Zuckerrübensirup/    
            Apfelsirup
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Nussriegel-Pausensnack

DIE 100 % NRW-ERNÄHRUNG Mehr auf landservice.de | Fotos: Nadianb, Tim UR © stock.adobe.com

250 g   Möhren
250 g   Gurken
250 g   Kohlrabi
125 g   Magerquark
125 g   Naturjoghurt
1 EL     Raps- oder Leinöl
1 TL     Honig
2 EL     Dill, frisch
1 TL     Senf
Salz

Gemüsesticks mit Dip

DIE 100 % NRW-ERNÄHRUNG Mehr auf landservice.de | Fotos: Jenifoto, ExQuisine © stock.adobe.com

200 g   Buchweizen
400 ml Wasser
1 TL      Gemüsebrühe
1          Zwiebel
100 g   Karotten
1 EL      gemischte Kräuter
50 g     Butter
Salz
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Regionales Risotto

DIE 100 % NRW-ERNÄHRUNG Mehr auf landservice.de | Fotos: Adelina, artmim © stock.adobe.com

500 g   Rhabarber
100 g   Zucker 
            (Rübenzucker)
6 EL      Wasser
2 TL      Stärke

4

Rhabarberkompott

DIE 100 % NRW-ERNÄHRUNG Mehr auf landservice.de | Fotos: noirchocolate, Fischer Food Design © stock.adobe.com

2

Für
4 Lokal-
helden!

Lässt 
sich super
einfrieren!

Für 
2 Snacker!



500 g   Erdbeeren
125 ml Apfelsaft
50 g     Puderzucker

Regionales Fruchtsorbet

DIE 100 % NRW-ERNÄHRUNG Mehr auf landservice.de | Fotos: iuliia_n, Tim UR © stock.adobe.com

500 g   rote Beeren 
175 ml Kirsch- oder          
            Johannisbeersaft
2 EL      Zucker 
2 EL      Speisestärke
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Beerig! Rote Grütze

DIE 100 % NRW-ERNÄHRUNG Mehr auf landservice.de | Fotos: Corinna Gissemann, neirfy © stock.adobe.com

200 g   frische Johannis- 
            beeren
500 ml Mineralwasser
2 EL      Zucker
Minze   für die Dekoration
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Johannisbeersaft

DIE 100 % NRW-ERNÄHRUNG Mehr auf landservice.de | Fotos: Printemps, unverdorbenjr © stock.adobe.com

150 g   Aprikosen
100 g   Blaubeeren
1 EL      Honig
250 g   Naturjoghurt
100 g   Mineralwasser
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Aprikosen-Smoothie

DIE 100 % NRW-ERNÄHRUNG Mehr auf landservice.de | Fotos: ricka_kinamoto, Dionisvera, photocrew  © stock.adobe.com
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Im Sommer
auch lecker
mit Heidel-

beeren!
Zur

 Dekoration:
Minzeblätter!

Sommerhit
für

2 Personen!

Für 2
fruchtige

Smoothies!



120 g   Walnusskerne
50 g     frischer Rucola 
50 g     Hartkäse
100 ml Rapsöl
1          Knoblauchzehe 
Salz nach Geschmack
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Walnuss-Rucola-Pesto

DIE 100 % NRW-ERNÄHRUNG Mehr auf landservice.de | Fotos: Eddie, margo555 © stock.adobe.com

1          Butternut-Kürbis
           4Die Schale ist essbar!
100 g   Hirten- o. Schafskäse
100 g   Kirschtomaten
1          Zwiebel
4 EL      Pflanzenöl
2 EL      Honig
2 EL      Walnüsse oder    
            Haselnüsse
2          Zweige frischer 
            Rosmarin
Salz

Honig-Kürbis

DIE 100 % NRW-ERNÄHRUNG Mehr auf landservice.de | Fotos: Brebca, xamtiw © stock.adobe.com

500 g   Hackfleisch
1          Zwiebel
1          Brötchen (eingeweicht)
1          Ei
1 EL      Senf
1 EL      Walnussöl
1 EL      Crème fraîche, Salz
2          Handvoll Basilikum
2 EL      Petersilie
1 EL      Thymianblättchen
1 EL      Rosmarin (fein gehackt)

1 TL      Öl

Senf-Kräuter-Hackbraten

DIE 100 % NRW-ERNÄHRUNG Mehr auf landservice.de | Foto: Sławomir Fajer © stock.adobe.com

1 kg     Rinderbraten 
40 g     Bratfett
Senf
4          Streifen durchwachse- 
            ner Speck
2          Möhren
2          Zwiebeln
125 ml Wasser, Rotwein 
            oder Brühe
Tipp:        Sud aus dem Bräter mit dem 

Pürierstab zu einer Soße 
mixen.
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Ofen-Rinderbraten

DIE 100 % NRW-ERNÄHRUNG Mehr auf landservice.de | Fotos: weyo © stock.adobe.com
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10

Ganz
vielseitiger

Genuss!


