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KW 33 - 14, - 19. August 2023

Gemiise: Klein (5 €) | 6roB (10 €) | XL (15 €) | XXL (20 €) | REGIO Kiste
Salat Frillice griin/rot, Demeter, regional 1x 1x 1x
Spitzpaprika, Naturland, Deutschland 300 g 300 g 400¢g 220g
Strauchtomaten, Bioland, Deutschland 480¢g 500 g 500 g 1000 g 450¢g
Brokkoli, Bioland, Deutschland 450 ¢ 500 g 660 g 430¢g
Kiirbis Butternut, kbA, Spanien 500 g 500 g 660 g 660 g

Aubergine, kbA, Spanien 200 g 400 g 400 g

Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (156€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 400g¢ 650 g 650 g 1000 g
Birne Guyot, kbA, Frankreich 300g 450 ¢ 850 g 1000 g
Zwetschgen, Demeter, regional 4809 600 g 600 g 750¢
Trauben Sublima, kernlos, kbA, Italien 500 g 650 g 880 g
Nektarine weil, kbA, Spanien 330¢g 500 g

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

Brote des Monats August:

Ihre Vollkorn-
MUhlenbdckerei

Knusperkern
Zutaten: Roggenvollkorn, Weizen hell, Leinsaat, 500 g9
Kiirbis- L.md Sonnenblumenkerne, Meersalz, Hefe, statt 3,99 €
Sauerteig

3,49 €
Doppelkorn 1000 g
Zutaten: Schilfroggen, Roggen, Hafer, Meersalz, statt 6,39 €
Sauerteig 5 49 €

Salat der Woche
* 250 g Brokkoli
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Franzaésisches Landbrot

Info: mittwochs nicht lieferbar 750 g
Zu'r'aTen: Weuzgnmehl 1050, Wasser, statt 579 €
Weizensauerteig, Roggenmehl 1150,

Meersalz, Hefe 5, 19 €

Brokkoli mit Strunk fein reiben. Paprika klein wiirfeln. Tomaten in Scheiben

Aus den restlichen Zutaten eine Sofe riihren und iiber das Gemiise geben. Gut

* 1 Paprika schneiden oder auch wiirfeln.
* 2-3 Tomaten
* 2 Hand voll mischen und etwas ziehen lassen.

Sonnenblumenkerne

* 1 EL mittelscharfen Senf
* 3 TL Honig

* Olivenal, Balsamico Essig
* Meersalz, Miihlenpfeffer

- bitte wenden -



Paprika-Trauben-Salat
* 2 Paprika
* 500 g Weintrauben, kernlos
* 250 g Schafskdse
* 5 EL Olivenal
* 3 EL Balsamico Essig

Paprika putzen und in Wiirfel schneiden. Trauben halbieren. Schafskdse
in kleine Wiirfel schneiden. Hier auch aus den restlichen Zutaten ein
Dressing riihren, mit Meersalz und Miihlenpfeffer wiirzen und alles gut
durchmischen.

Kiirbisgratin
* 800 g Kiirbis
* 3 Kartoffeln
* 2 Zwiebeln
* 2 EL Butter
* 2 M-Eier
* 500 ml Sahne
* 50 g geriebenen Parmesan
* Meersalz, Miihlenpfeffer

Kiirbis mit einem glatten scharfen Messer einstechen und halbieren. Den
nicht geschdlten, ausgehdhlten Kiirbis in kleine Wiirfel schneiden. Die
Kartoffeln gut biirsten und ungeschdlt in diinne Scheiben hobeln. Zwiebeln
klein schneiden und in Butter diinsten. Kiirbiswiirfel und Kartoffelscheiben
dazu geben und kurz mitdiinsten. Alles in eine gebutterte Auflaufform
fiillen. Eier mit der Sahne und dem Parmesan verquirlen, mit den Gewiirzen
abschmecken und iiber das Gemiise gieRen. Bei 220° ca. 30 Minuten backen
(zwischendurch mit einer Gabel pieksen, ob es schon gar ist).

Brokkolipfanne
* 400 g Brokkoli
* 3 Paprika
* 2 Zwiebeln
* 2 Knoblauchzehen
* 1 kleines Stiick Ingwer
* 4 EL Erdnussal
* 1 EL Senfkaorner
* 6 EL Kokosraspeln
* 2 Tassen Gemiisebriihe
* 3 TL Kurkumapulver
* 1 TL Honig
* 100 ml WeiBwein trocken
* 1 EL Zitronensaft
* 1 Prise schwarzer Pfeffer
* einige Korianderkarner

Klein geschnittene Zwiebeln und Knoblauch in Olivendl anbraten.
Kokosraspeln und Senfkorner hinzugeben und mitrosten. Den zerdriickten
Koriander, fein geschnittene Ingwerwurzel, Kurkuma, Pfeffer und
Gemiisebriihe zugeben und weitere Minuten diinsten. Brokkoli putzen und
Stiele in Scheiben schneiden, Roschen ganz lassen. Paprika putzen und in 1
cm breite Scheiben schneiden. Das Gemiise in die Kokosmasse geben und ca.
15 Minuten garen.

Mit Honig, Weiwein und Zitronensaft abschmecken.

Dazu Vollkornreis servieren.

Bauernomelett

* 500 g gemischtes Gemiise z.B. aus Kartoffeln mit der Schale fein reiben. Gemiise, Kdse und Zwiebeln

Brokkoli, Tomaten, Paprika...
* 800 g Kartoffeln
* 150 g Bergkdse ©
* 100 g Zwiebeln
* 100 g Haberflocken fein
* 5 EL Wasser
* 1 TL Meersalz
* 2 TL Gemiisebriihe
* 3 kleine Eier
* Butter

fein wiirfeln. Salz und Gemiisebriihe in Wasser auflésen und mit
Kartoffeln, Gemiise, Haferflocken und Eiern gut vermischen.

Butter in einer mittelgroBen Pfanne erhitzen und so viel Teig
hineingeben, dass er glatt gestrichen ungefdhr 1 cm hoch ist. 10
Minuten mit geschlossenem Deckel backen, bis die Unterseite leicht
gebrdunt ist. Omelett vorsichtig I6sen und mit dem Deckel kurz
umdrehen, dass das Omelett verkehrt herum im Deckel liegt. Nun
wieder efwas Butter in die Pfanne geben und das Omelett vom
Deckel in die Pfanne gleiten lassen. Nun von der anderen Seite

ca. 5 Minuten braten. Ergibt 4 mittelgrofie Omeletts.

6rieBpudding mit Pflaumen
* 11 frische Vollmilch
* 150 g Gries
* 2 EL Honig

Die Milch aufkochen und unter stdndigem Riihren mit dem Schneebesen
Gries und Honig dazu geben. Leicht kdchelnd einige Minuten riihren. Dann
das klein geschnittene Obst dazu geben und noch 1-2 Minuten weiter

* 4009 Kklein geschnittene Pflaumen riihren. Die steif werdende Masse in Schalen fiillen und lauwarm geniefien.

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



