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Gemiise: Klein (5 €) | 6roB (10 €) | XL (15 €) | XXL (20 €) | REGIO Kiste
Spitzkohl, Demeter, regional 1000 g 1000 g 1000 g 1000 g
Porree, Demeter, regional 400¢g 4509 500 g 700¢g 500 g
Gelbe Bete, Demeter, Deutschland 250 g 500 g 550 g 500 g
Wurzelpetersilie, Bioland, Deutschland 2709 370¢g 3409
Paprika rot, kbA, Spanien 370¢g 3409 500 g 630 g

Schlangengurke, kbA, Spanien 1x 1x 2 x

Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (156€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 500 g 1000 g 1340 ¢
Apfel Pinova, Demeter, regional 400g 770g 1000 g 1000 g
Clementine, Naturland, Ttalien 460 g 650 g 660 g 8709
Birne Xenia, Demeter, Deutschland 400g¢ 600 g 850 g
Granatapfel, kbA, Ttalien 1x 1x 2 x

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

Brote des Monats November:

(Ab 1.12. ist bei DLS das Brot Roggensonne, 1 kg, 5,49 € statt 6,29 € in der Aktion - PLU 4193.
L&S stand das Brot bei Redaktionsschluss noch nicht fest.)

EmmerDreiKorn

Zutaten: Wasser, Emmer, Roggen, Hafer, Griinkern, Sesam,

Meersalz, Roggennatursauer

1000g € 5,49 statt 6,39 €
von DLS - Nummer 4236

Salat der Woche
* 300 g Spitzkohl
* 1-2 Gelbe Bete
* 1 Wurzelpetersilie
* 1 Apfel
* 1 Clementine
* QOlivens| oder Sahne
* Apfelessig
* Meersalz
* 2 Hadnde voll Walniisse
* ein paar Granatapfelkerne

Sonnenlaib

Zutaten: Roggen, Weizen, Wasser, SBkerne, Kiirbiskerne,
Meersalz, Sauerteig

750g € 5,29 statt 5,89

von Laib & Seele - Nummer 4602
Info: Mittwochs nicht lieferbar

Etwas ziehen lassen und nach Belieben abschmecken.

Spitzkohl und Apfel mit der Salatreibe fein raspeln. Gelbe Bete und
Wupet fein reiben. Clementine wiirfeln. Walniisse fein hacken und alles
mit den restlichen Zutaten fiir die SalatsoBe vermischen.

Zum Schluss mit einigen Granatapfelkernen zur Verzierung bestreut
servieren.

bitte wenden -



Gelbe Bete-Kresse-Siippchen

* 500 g Gelbe Bete

* 2 Kartoffeln, mehlig-kochend
* 1 Zwiebel

* 1 Knoblauchzehe

* 2 EL Olivenal

* 1L Gemiisebriihe

* 2 EL Butter

* Meersalz, Mihlenpfeffer, Muskat
* 1 Pdckchen Kresse, wer hat

* 1 Becher Sahne

* ein paar Granatapfelkerne

Zwiebel und Knoblauch fein hacken. Gelbe Bete und Kartoffel (gebiirstet und
ungeschdlt) in kleine Wiirfel schneiden und alles zusammen mit Olivendl
andiinsten. Mit der Gemiisebriihe aufgiefen und 20 Minuten kacheln lassen. Die
Hdlfte der Kresse sowie die Butter mit der Suppe piirieren. Mit den Gewiirzen
abschmecken (wer hat, Muskatnuss frisch reiben) und auf Tellern portionieren.
Sahne steif schlagen und jeweils einen Klecks zur Suppe geben und mit der
restlichen Kresse garnieren.

Granatapfel teilen und einige Kerne herausbrechen. Zur Dekoration mit der
Sahne und der Kresse auf der Suppe verteilen.

Gebackene Paprika mit Porree-Reisfiillung

* 500 g Porree

* 2-3 Paprika

* 1 Knoblauchzehe

* Olivendl

* 1 Tasse Basmati Reis

* Meersalz, Miihlenpfeffer
* 1 TL Paprikapulver

* 250 g Frischkdse

* 250 g Mozzarella

Reis kochen. Porree putzen und in diinne Ringe schneiden. Mit gehacktem
Knoblauch in Olivendl andiinsten, bis er zusammenfadllt. Leicht salzen. Porree,
Reis, Frischkdse, Paprikapulver und Pfeffer vermischen. Mit Salz
abschmecken. Paprika putzen, halbieren, entstielen und entkernen und mit
dem Porree-Reis befiillen. Die Hdlften in eine gefettete Auflaufform legen.
Uberschiissigen Reis zwischen den Paprikahdlften verteilen. Mit in diinne
Scheiben geschnittenem Mozzarella belegen und im auf 170° vorgeheizten
Backofen etwa 30 Minuten backen.

Couscous mit Spitzkohlgemiise

* 600 g Spitzkohl

* 3 grofle Zwiebeln

* 2 Méhren

* 3 Knoblauchzehen

* 4 EL Olivenel

* 1 TL Kurkuma

* 500 ml Gemiisebriihe

* 150 g Couscous

* 1 TL Meersalz, Miihlenpfeffer

Die Zwiebeln in Ringe schneiden, die Mdhren stifteln, den
Knoblauch grob hacken und den Spitzkohl in 1 cm breite
Streifen schneiden. In einer groBen Pfanne oder grofem Topf
das Ol erhitzen und alles Gemiise auf einmal kurz anbraten.
Ein bisschen Gemiisebriihe beifiigen, so dass es gerade nicht
anbrennt. Mit aufgesetztem Deckel auf kleiner Stufe bissfest
garen. Die restliche Gemiisebriihe und den eingeriihrten
Gewiirzen zum Gemiise geben. Falls notig, etwas nachsalzen.
Den Couscous langsam einrieseln lassen, gut umriihren und

* ca. 1 TL Garam Masala (Gewiirzmischung) wenn es kocht den Deckel aufsetzen und auf die Seite stellen.

* halber Bund Petersilie

Etwa 10 Minuten quellen lassen. Die gehackte Petersilie
unterriihren und servieren.

Wir starten wieder die Platzchenbacksaison: Kokosmakronen mit Schokoguss 23
* 2 Eier In den steif geschlagenen Eischnee unter Riihren Honig, Zitronensaft und -schale dazu geben.
* 150 g Honig Kokosflocken unterheben und etwas kiihl stellen. Auf Oblaten mit einem Teeloffel kleine Teighdufchen
* halbe Zitrone setzen und bei 175°C ca. 10-15 Minuten backen.

* 200 g Kokosraspeln
* Obladen 40 mm Durchmesser

2

Fiir den Schokoguss Das Fett schmelzen und vom Herd nehmen, etwas abkiihlen lassen. Kakao und Honig einriihren. Die
* 125 g Butter oder Biopalm fertigen Kokosmakronen kénnen bis zur Halfte mit Schokoguss bepinselt oder direkt eingetaucht
* 4.5 EL Kakao, evtl. mehr werden. Gut auskiihlen lassen.

* 2 EL Honig

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




