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KW 21 - 22.-28.Mai 2022

Geniise: Klein (5 €) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €) | REGIO Kiste
Spargel weifl, Naturland, regional 250 g 250 g 300 g 500 g 330g¢g
Mairiibchen, Bioland, Deutschland 1 Bund 1 Bund 1 Bund
Schlangengurke, Bioland, Deutschland 1x 1x

Pak Choy, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x

Paprika rot, kbA, Spanien 3309 300g¢ 360¢ 400 g

Petersilie, Demeter, regional 1 Bund 1 Bund 1 Bund

Obst: Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 600 g 600 g 760 g 1000 g
Apfel Jonagored, Bioland, Deutschland 600 g 500¢g 1000 g 1000 g
Wassermelone, kbA, Spanien 1x 1x 1x
Heidelbeeren, Naturland, Spanien 125 g
Aprikosen, kbA, Spanien 360g 500 g 650 g
Orangen, kbA, Spanien 500 g 650 g 700 g

+ Alle Rezepte fiir vier Personen + 100% kontrolliert biologisch + lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt - keine Flugware
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Roggent'Ob Brot No.0482 Dinkel-Muschel No.4616 Info: Mittwochs nicht lieferbar

Zutaten: 100% Roggenschrot grob, belebtes 1000 g | Zutaten: Dinkel 1050, Wasser, Meersalz, 500 g

Wasser, Buchweizen, Meersalz, Roggen- 549 € Hefe und Sauerteig 499¢€

natursauer ! !
4,69 € 4,49 €

Salat der Woche

* halber Pak Choy

* 1 Paprika

* 1 Apfel

* halber Bund Petersilie

* 1 kleines Mairiibchen

* Sahne oder Olivensl

* Krduteressig oder Zitrone

* Meersalz, Schabzigerklee,
Mihlenpfeffer

* drei Hand voll SB-Kerne

Vom Pak Choy den Strunk und die Blatter in feine Streifen schneiden.
Paprika aushéhlen und wie den Apfel in kleine Wiirfel schneiden.
Mairiibchen fein reiben, Petersilie hacken. Alles mit den restlichen
Zutaten vermischen und etwas ziehen lassen.

Sahne schmeckt gut zu den Mairiibchen, Olivendl geht fiir die Veganer
unter uns ebenfalls.

Der Salat schmeckt besonders aromatisch, wenn die Sonnenblumenkerne
in der trockenen Pfanne gerdstet werden.

- bitte wenden -



Spargel mit Kartoffelcreme
* 1 kg Spargel
* 250 g mehlige Kartoffeln
* 1 Bund Friihlingszwiebeln
* 1 EL Kiirbiskernal

* Meersalz, frisch geriebene Muskatnuss

* 250 g Ricotta
* 2 EL frischer Zitronensaft
* frisch gemahlener Pfeffer
* 3 EL gerdstete Pinienkerne
* etwas Butter

Kartoffeln kochen und pellen. Den Spargel schdlen und in ca. 3
Teile schneiden. In kochendem Wasser mit Salz und Butter in
etwa 15 Minuten (nicht zu weich) garen.

Vom Spargelwasser 250 ml aufheben. Kartoffeln darin piirieren.
Zwiebel in Ringe schneiden und mit Ol und Zitronensaft zum
Kartoffelpiiree geben. Ricotta fein zerkriimeln, zum Piiree geben
und kraftig abschmecken. Spargel auf vorgewdrmte Teller legen,
mit der Creme iibergiefen und die gerdsteten Pinienkerne
dariiber streuen.

Spargel mit Tofubratling (fiir zwei Personen)

* 500 g Spargel

* etwas Butter

* 1-2 EL feines Vollkornmehl
* 3 EL Schlagsahne

* Meersalz, frischer Pfeffer
* 1 Bund Petersilie

* 2 Eigelb

* 2 EL SojasoBe

* etwas Paniermehl

* 3 EL Gomasio (gerdsteter Sesam)
* etwas Olivens|

Den geschdlten Spargel im Salzwasser ca. 15-20 Minuten
bissfest garen. Die Butter erhitzen, mit dem Mehl und etwas
Spargelwasser eine Schwitze herstellen, mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit der Sahne verfeinern. Den Tofu in
Scheiben schneiden. Das Eigelb mit der SojasoBe mischen, das
Paniermehl mit dem Gomasio mischen und den Tofu zuerst im
Eigelb und anschlieBend im Paniermehl wenden. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und den Tofu darin von jeder Seite ca. 3-5
Minuten braten. Vor dem Servieren den Spargel mit fein
gehackter Petersilie bestreuen.

Siehe auch: momos Spargel-Seite, Tipps und Rezepte (bioladen.com)

Mairiibchen mit Petersilienvinaigrette

* 1 Bund Mairiibchen

* 1 Hand voll Petersilie

* 4 EL Sonnenblumenal

* 3 EL Apfelsaft

* 3 EL WeiBweinessig

* 1 TL mittelscharfer Senf
* Meersalz, Pfeffer

Essig mit Salz, Pfeffer, Senf, Apfelsaft und Ol verriihren.
Petersilie waschen, trocken schiitteln, die Bldtter hacken und
unter das Dressing riihren.

Mairiibchen putzen, gut biirsten und achteln. Salzwasser
aufkochen, die Mairiibchen darin ca. 2 Minuten blanchieren.
Anschliefiend die Schnitze mit einer Schaumkelle herausnehmen,
auf eine Platte legen und noch heifl mit der Vinaigrette mischen.
Dazu Kartoffeln oder Basmati Reis.

Mairiibchen mit Sesamkartoffeln
* 500 g Mairiiben
* 150 ml Gemiisebriihe
* Meersalz, frischer Pfeffer
* etwas Butter
* 600g mehlig kochende Kartoffeln
* Olivensl
* Sesam
* Meersalz

Tipp: Mairiiben kénnen dhnlich wie Kohlrabi

verwendet werden. Sie eignen sich zum
Beispiel auch gut zum Befiillen.

Das Mairiiben-Griin kann ebenfalls gegessen
werden. Es wird zubereitet wie Spinat oder

Mangold.

Die Riiben vom Griin befreien (wenn noch dran), gut biirsten und
in grobe Wiirfel schneiden. In der Gemiisebriihe weich diinsten.
Gegebenenfalls noch etwas Fliissigkeit zugeben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken und vor dem Servieren einige
Butterflocken aufsetzen.

Fiir die Sesamkartoffeln:

Kleine Kartoffeln ungeschdlt und ungekocht gut waschen und
biirsten. Halbieren und in einer Schiissel mit Olivendl begieBen
und mit Salz wiirzen. Gut vermischen, so dass an jeder Kartoffel
etwas Olivendl ist. Auf einen flachen Teller Sesam streuen und
die Kartoffeln mit der Schnittfldche eintunken. Der Sesam
bleibt an der feuchten Kartoffel kleben. Auf die Schnittfldche
aufs Backblech setzen. 180° ca. 20-30 Minuten.

HMONMO=:: -Sandra wiinscht guten Appetit / -> feedback: sandra@bioladen.com



