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KW 14 - 04.April - 10.April 2022
Gemiise: Klein (5 €) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €) | REGIO Kiste
Salat Eichblatt griin, Bioland, regional 1x 1x
Porree, Bioland, Deutschland 360¢g 390 ¢g 400¢g 570 g 570 g
Méhren, Bioland, Deutschland 500 g 500 g 500 g 500 g 500 g
Pak Choy, Bioland, regional 1x 1x 1x
Aubergine Graffiti, kbA, Spanien 4509 4509 4509 710 g
Stangenbohnen, kbA, Spanien 500 g 700 g 700¢g
Obst: Klein (5€) | 6roB (10 €) | XL (15 €) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 500 g 1000 g 1170 g 2000 g
Apfel Topaz, Bioland, Deutschland 500 g 500 g 1000 g 1300 g
Orangen Lane Late, kbA, Spanien 800 g 1000 g 1000 g 1600 g
Kiwi Hayward, Demeter, Italien 250 ¢ 500 g 650 g
Mandarinen Nadorcott, kbA, Marokko 560 g 1000 g 1000 g

+ Alle Rezepte fiir vier Personen + 100% kontrolliert biologisch + lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt - keine Flugware

Brote der Woche:

Ihre Vollkorn-
MUhlenb3ckerei

Roggen Sonnenblume

Zutaten: Roggen, Wasser, Sonnenblumenkerne,
Meersalz, Roggennatursauerteig

1000 g
5,49 €

4,69 €

Schulobst-Bewerbungsfrist bis 17. April

—_—
Spezialitdtenbdckerei GbR
Tel./Fax: 0228-24 29 193
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Dinkel-Seele 1nfo: Mittwochs nicht lieferbar

Zutaten: Dinkelvollkornschrot, Dinkel- 1000 g

vollkornflocken, gekochte Dinkelkérner, 579 €

Meersalz, Sauerteig !
5,19 €

Schulen, die Friichte fiir die Frichtchen haben méchten, bewerben sich bei schulobst-milch.nrw.de

Lieferungen zu Ostern, KW 15 + 16

In den Osterferien liefern wir alle Tage, allerdings werden, in der Karwoche, einige Liefertage nach VORNE

verschoben, so dass sich die Bestell-Fristen VERKURZEN.

Folgende Touren werden 1 Tag friiher ausgeliefert:

111, 112, 113, 114 | 208, 209, 210, 212, 214, 215, 216 | 411, 412, 413, 414, 415, 416, 417 | 508, 509, 510, 511, 512, 513, 514, 531, 532

Die Freitags-Abholer werden am Donnerstag gepackt.
Die BESTELLFRISTEN:

-> Liefertag Montag statt Dienstag bis FREITAG 08.04.
-> Liefertag Dienstag statt Mittwoch bis FREITAG 08.04.
-> Liefertag Mittwoch statt Donnerstag bis SAMSTAG 09.04.
-> Liefertag Donnerstag statt Freitag bis MONTAG 11.04.

15 Uhr
15 Uhr
15 Uhr
15 Uhr

In der Woche mit Ostermontag liefern wir alle Tage normal, auBer was iiblicherweise montags passiert erst am
Dienstag und jeden Tag wird es zu uniiblichen Uhrzeiten kommen kannen.

bitte wenden ->
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In Vorbereitung auf die

® % ’sterzeit: So machen Sie Thr

Weizen iiber Nacht einweichen und morgens das Wasser abgieen. In ein TongefdB Erde fiillen, die Weizenkérner dariiber
streuen und mit ein bisschen Erde abdecken und etwas giefen. An den ersten 2-3 Tagen mit Folie abdecken - fertig!

Porreesuppe
* 2 Porreestangen
* 3 Kartoffeln
* 1 Zwiebel
* Olivenal
* 1L Gemiisebriihe
* 50 g Cashewkerne
* 1-2 EL frischen Zitronensaft
* Meersalz, Muskatnuss gerieben, Miihlenpfeffer
* etwas Kresse zur Deko

Cashewkerne in 150 ml Wasser ca. 20 Minuten einweichen und dann
mit dem Zauberstab piirieren. Lauchstange in diinne Ringe
schneiden. Das Griin soweit maglich ebenfalls verwenden.
Kartoffeln gut biirsten und wiirfeln. Zwiebeln fein hacken. Zwiebeln
in Olivenal glasig diinsten, dann Porree und Kartoffeln dazu geben
und 15 Minuten kacheln lassen.

Zitronensaft, Gewiirze und Nussmilch dazu geben und piirieren.

Auf Tellern anrichten und mit etwas Kresse dekorieren.

Auberginen mit Joghurtsofie und Hirse
* ca. 700 g Auberginen
* 2-3 Knoblauchzehen
* Olivenal
* 250 g Hirse
* 1 TL Koriander gemahlen
* 1 TL Kreuzkiimmel gemahlen
* 500 ml Gemiisebriihe
* 250 g Joghurt
* Meersalz, Cayennepfeffer
* etwas Petersilie

Die Auberginen der Ldnge nach in fingerdicke Scheiben schneiden.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginenscheiben bei
kleiner Hitze ca. 15 Minuten braten. Ab und zu wenden.

Inzwischen den Knoblauch durch eine Presse driicken und in Olivendl
zusammen mit der Hirse anbraten. Mit einem halben Liter
Gemisebriihe, Kreuzkimmel, Koriander abléschen. Aufkochen und
zugedeckt bei kleinster Hitze ca. 15 Minuten kdcheln lassen. Wasser
miisste vollstdndig aufgebraucht sein, ggb. abgieBen. Fiir die Sofie den
Joghurt mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Gemeinsam angerichtet auf einem Teller mit Petersilie bestreuen.

Pak Choy in Chilicreme
* 1 Pak Choy
* je 1 Zwiebel + Knoblauchzehe
* halbe Peperoni
* Meersalz, Miihlenpfeffer,
Cayennepfeffer, Chilipulver
* Sonnenblumendl
* 150 g Basmatireis
* je 2 EL Rosinen und Pinienkerne
* 600 ml Gemiisebriihe
* 200 g Schmand
* 1 TL gemahlener Ingwer
* je 1 EL Zitronensaft + Tomatenmark

Fiir den Reis die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken und in 1 EL
Ol 2-3 Minuten diinsten. Reis, Rosinen und Pinienkerne einriihren.
Mit 600 ml Gemiisebriihe aufgieBen. Zugedeckt bei schwacher
Hitze 20 Minuten quellen lassen (bzw. solange der Reis benstigt,
den Sie auswdhlen) und anschliefend 1 EL Schmand untermischen
und mit Salz, Pfeffer, Ingwer und Zitronensaft wiirzen.

Pak Choy putzen, Strunk in feine Streifen schneiden und in Olivendl
andiinsten. Das 6riin ebenfalls in feine Streifen schneiden und ca.
nach zehn Minuten dazu geben und kurz mitdiinsten.

Zusammen mit dem Reis servieren.

Kinder v die Kiiche: StiBer Brotaufstrich oder kleines frisches Dessert

* 400 g Apfel

* Saft einer Zitrone

* 1 reife Banane

* halber TL Vanille

* bisschen Wasser oder Sahne

Die Apfel grob klein schneiden. Zitronensaft iiber die Apfelstiicke
trdufeln. Vanille dazu geben. Banane in Ringe schneiden und alles
mit dem Zauberstab piirieren. Sollte die Konsistenz zu fest sein, ein
bisschen Fliissigkeit zugeben. Entweder sofort als .,Marmelade" auf
das Brot streichen oder als Nachtisch in einer Schiissel servieren.

MG)Y@?@’Y -Sandra wiinscht guten Appetit / -> feedback: sandra@bioladen.com



