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Gemiise: Klein (5 €) | 6roB (10 €) | XL (15 €) | XXL (20 €) | REGIO Kiste
Chicorée, Bioland, Deutschland 500 g 400 g
Méhren, Naturland, Deutschland 400 g 500 g 700 g 800 g 400 ¢
Porree, Naturland, Deutschland 500 g
Schalotten, Bioland, Deutschland 400 g 4009 400 g
Paprika gelb, kbA, Spanien 310¢g 400 g 500 g 500 g

Blumenkohl, kbA, Frankreich 1x 1x 1x

Fenchel, kbA, Ttalien 300 g 300 g 500 g 500 g

Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (156€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 7209 7209 1000 g
Apfel Elstar, Demeter, Deutschland 500 g 500 g 1000 g 1000 g
Orange Navelina, kbA, Spanien 800 g 720 g 1060 g 1620 g
Kiwi, kbA, Griechenland 2 X 4 x 6 x 8 x
Birne Doyenne du Comice, kbA, Niederlande 4209 700 g 1000 g

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

Brote des Monats Mérz:
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Ihre Vollkorn-
MUhlenb3ckerei

Powermax Brot

Zutaten: Weizen, Wasser, Roggen, Soja, 1000 g9

Griinkern, Sesam, Leinsaat, Meersalz, Hefe, 629 €

Backferment (Maismehl, Erbsenmehl, Bliitenhonig) !
5,49 €

Salat mit Chicorée, Méhren und Blumenkohl
* 1-2 Chicorées
* 6 Mohren
* 1 Blumenkohl
* 1 Apfel
* Hand voll gehackte Walniisse
* Meersalz, Mihlenpfeffer, Muskat
* Sahne, WeiBweinessig
* Dill, wer hat
* 2 EL Mandelmus, wer hat
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RibligruB
Info: mittwochs nicht lieferbar 500 g
Zutaten: Weizen, Wasser, Roggen, 449 €
Méhren, Haselniisse, Mohn, Sesam, ’
Meersalz, Hefe und Sauerteig 3,99 €

Vom Chicorée die Bldtter abzupfen und bei den Salattellern ringsum
dekorieren. Wer Chicorée gern mag, kann ihn auch in Streifen
schneiden und unter den Salat mischen.

Mahren, Blumenkohl und Apfel fein raspeln (mit der elektrischen
Reibe wird es saftiger, per Handreibe geht natiirlich auch). Sahne
und Essig nach gewiinschter SoRenmenge. Gegebenenfalls mit ein
wenig Wasser ergdnzen. Restliche Zutaten zufiigen und ein bisschen
ziehen lassen.

Dill ist kein muss, schmeckt aber gut dazu. Mandelmus ebenso. &

- bitte wenden -



Blumenkohl!-Curry-Suppe
* 600 g Blumenkohl
* 1 Stiick Ingwer (ca. 5cm)
* 3 EL Butter
* 1 EL Kreuzkimmel
*1-2 TL Curry
* 900 ml Gemiisebriihe
* Meersalz, Muskat
* 200 g Naturjoghurt

Blumenkohl in kleine Raschen teilen. Den Ingwer ungeschdlt
fein hacken. Butter zerlassen, Kreuzkiimmel darin anrdsten.
Blumenkohl zugeben und unter Riihren hellbraun anbraten.
Ingwer, Curry, Gemiisebriihe, Salz dazu geben und ca. 10
Minuten kocheln lassen. Suppe vom Herd nehmen, den
Naturjoghurt dazu geben und alles mit dem Mixer piirieren.
Mit Zitronensaft und Muskat abschmecken. Die Suppe auf
Teller servieren und mit etwas Mango-Chutney dekorieren.

* 2 EL frisch gepresster Zitronensaft
* 4 EL siiBes Mango-Chutney (muss nicht sein)

Blumenkohl mit Mdhren-Kdsesofe

* 1 Blumenkohl

* 300 g Méhren

* 500 g Pellkartoffeln
* 400 ml Gemiisebriihe
* 125 ml Sahne

* 100 g Gorgonzolakdse

* Meersalz und frischer Pfeffer

Die Méhren klein schneiden, Gemiisebriihe aufkochen und die
Méhren hineingeben. Den Blumenkohl| aufrecht obenauf stellen.
Zehn Minuten auf mittlerer Hitze kochen, den Blumenkohl
herausnehmen und warm stellen. Die Méhren in der Briihe
piirieren, Sahne einriihren und den Kdse hinein bréseln. Mit
den Gewiirzen abschmecken. Die SoBe iiber den portionierten
Blumenkohl giefen und mit Pellkartoffeln servieren.

Fenchelméhre auf Kartoffelpiiree

* 1,5 kg Kartoffeln
* 300 g Fenchel

* 3-5 Méhren

* 2 Zwiebeln

* 250 ml Sahne

Kartoffeln kochen, pellen und mit der Sahne zu Piiree
verarbeiten. Mit Muskat abschmecken. Fenchel und Mohre zu
mundgerechten Stiicken schneiden. Zwiebeln andiinsten, MGhren
und ca. 5 Min. spdter Fenchel dazu, 1-2 TL Gemiisebriihe und
Wasser zugeben, ca. 20 min. kdcheln lassen. Mit Krdutersalz

* Muskat, Krdutersalz, Gemiisebriihe wiirzen.

Fenchel-Birnen-Gratin
* 3 Fenchelknollen
* 2 Birnen
* 2 EL Zitronensaft
* 2 Eier
* 150 g Speisequark
* 250 g Gorgonzola
* Meersalz, Muskat, Pfeffer
* Gemiisebriihe
* 100 g Walniisse
* 1 EL Butter

Fenchel in diinne Scheiben schneiden und in kochender Gemdiisebriihe 5
Minuten garen. Die Birnen in Spalten schneiden, mit Zitronensaft
betrdufeln. Eier trennen. Eigelb mit dem Quark und zerbréckelten
Gorgonzola verriihren. Mit Salz, Muskat und Pfeffer wiirzen. Eiweifl mit
einer Prise Salz steif schlagen. Unter die Ei-Quark-Masse heben. Fenchel,
Birnen und die Hdlfte der Walniisse in eine gebutterte Auflaufform
schichten. Ei-Quark-Masse dariiber verteilen. Mit den restlichen
Walniissen bestreuen. 30 Minuten bei 170° iiberbacken. Mit Fenchelgriin
bestreut servieren. Dazu Naturreis oder Pellkartoffeln.

HeiBe Apfelspalten mit Zimtcreme

* 4 Apfel

* 200 g Sahne

* halber TL Zimt

* 2 TL Honig

* 150 g Speisequark

* halbe Vanilleschote

* 2 EL Butter

* 2 EL gemahlene Haselniisse
(oder auch andere Niisse)

Gemahlene Niisse mit weicher Butter und Vanille und ein bisschen Honig gut
verkneten. Apfel mit einem Ausstecher entkernen und in Scheiben
schneiden. In einer feuerfesten Form verteilen. Buttermasse dariiber
verteilen und im Backofen zehn Minuten bei 180° backen. Sahne mit Zimt
und etwas Honig steif schlagen. Den Quark vorsichtig unterziehen und mit
den heiBen Apfelspalten servieren.

MOMO=s:-sandra wiinscht guten Appetit / -> feedback: sandra@bioladen.com




