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KW 20 - 13. - 19. Mai 2024

Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Mai-Wirsing, Bioland, Deutschland 1x 1x
SiiBkartoffeln, Bioland, Deutschland 260 ¢ 260 g 460 ¢ 460¢g
Tomaten rund, Bioland, Deutschland 300¢ 300g 400 g 400 g
M&hren, kbA, Ttalien 330¢g 2709 500 g 500 ¢
Kiirbis Butternut, kbA, Spanien 500 g 670g¢g 800 g 6709
Paprika rot, kbA, Spanien 330¢g 330¢g 520 ¢g 520 ¢
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 1000 g 1000 g
Apfel Red Jonaprince, Demeter, Deutschland 500 g 500 g 500 g 1000 g
Aprikosen, kbA, Spanien 400 g 480 g 6709
Orangen Navel Late, kbA, Spanien 500 g 500 g 1000 g 1000 g
Pfirsiche gelb, kbA, Spanien 200 g 410¢g 430¢ 620 g

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

Brote des Monats Mai:

Dinkel Dreikorn Brot Wurzel Walnuss
Zutaten: Wasser, Dinkel 630, Hafer, Roggen, Leinsaat, Hefe, Zutaten: Weizenmehl 1050, belebtes Wasser, Walniisse, Meersalz,
Meersalz, Soja, Sesam, Roggennatursauer Hefe
1000 g € 5,79 statt 6,29 € 500 g 4,49 € statt 4,99 €
DLS - Bestellnummer 4106 Laib & Seele Bestellnummer 4609
Info: Mittwochs nicht lieferbar

Salat mit Kartoffelcroutons

* 600 g Tomaten Tomaten in Scheiben schneiden. Paprika in kleine Wiirfel schneiden.
* 2 Paprika SiiBkartoffel fein hobeln. Mais abtropfen lassen. Gewiirzgurken in kleine
* 1 StiBkartoffel Stiicke schneiden.

* 1 kleines Glas Mais

* hat, 5 kleine Gewii k . L o N
wer hal, 5 Keine Gewtrzgdrien Die Zutaten fiir die SoRe mit einem Schneebesen cremig riihren. Krduter

* 5 EL WeiBweinessig unterrihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Sofle extra zum Salat

* 150 ml Gemiisebriihe reichen. Restliche SoBe am ndchsten Tag verwenden.

* 10 EL Olivendl

* 1 TL Senf Fiir die Croutons die Kartoffeln schdlen, sehr fein wiirfeln und in den 4 EL
* B EL gemischte Krauter Olivendl bei hochster Hitze 10 Minuten knusprig braun braten. Auf einem

Kiichenpapier abtropfen lassen und iiber den Salat streuen.
* 350 g Kartoffeln

* 4 EL Olivensl

- bitte wenden -



Jamaikanische Gemiisesuppe

* 500 g SiiBkartoffeln Das Gemiise in kleine Wiirfel schneiden/hobeln und alles in Olivendl 5 Minuten

* 500 g Butternut geschalt andiinsten. Mit Gemiisebriihe und Kokosmilch abléschen. Gewiirze zufiigen und ca.
* 500 g Tomaten 20 Minuten kacheln lassen, bis das Gemiise weich ist.

* 200 g Zwiebeln

* 2 Knoblauchzehen Die Suppe piirieren und - wer hat - mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

* 1 TL fein gehackter Ingwer

* 250 ml Gemiisebriihe

* 500 ml Kokosmilch

* etwas gemahlener Safran

* 3 TL gemahlener Paprika

* Muskatnuss, Meersalz, Pfeffer
* 1 Prise Chili

Ungarischer Kartoffelauflauf

* 1 kg Kartoffeln Kartoffeln schdlen und mit den Tomaten in diinne Scheiben schneiden. Paprika in
* 250 g Tomaten diinne Streifen schneiden. Gouda grob raspeln.
* 2 Paprikaschoten Eine Auflaufform einfetten, Kartoffelscheiben krdftig wiirzen, die Hdlfte in die
* 200 g Gouda Form fiillen, dann eine Schicht Tomaten, Paprika-Kdse (etwas Kdse zum Bestreuen
* 250 ml Sahne zuriickhalten), mit Kartoffeln abschliefen. Gemiisebriihe mit einer Tasse warmen
* Pfeffer, Krdutersalz, Wasser iibergiefen und mit Sahne, Salz, Pfeffer und Paprika verriihren,

Paprika abschmecken und gleichmdBig liber den Auflauf gieBen. Mit dem restlichen Kdse
* 1 EL Gemiisebriihe bestreuen.

Kleine Butterflockchen obenauf setzen und bei 180-200°C ca. 40 Minuten backen.

Bandnudeln mit Gemiisesofe

* 500 g Bandnudeln Bandnudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen und abgieen. Unter
* 1 Zwiebel kaltem Wasser kurz abspiilen.

* wer hat, 1 Stange Lauch Das Gemiise waschen und klein schneiden. Zwiebeln und Lauch in Olivensl
* 2-3 Mahren andiinsten, Méhren, Paprika und SiiBkartoffel dazu geben und kurz

* 2 Paprika mitdiinsten. Mit etwas Wasser aufgiefen und wiirzig abschmecken.

* % SiiBkartoffel Einige Minuten diinsten, das Gemiise sollte noch bissfest sein. Zum

* 3 EL Olivendl Schluss Sahne zugeben und die fertigen Nudeln unterheben. Nach

* 250 ml Wasser Belieben abschmecken.

* 200 ml Sahne Wer Umami als Gewiirz nutzt, kann das z.B. auch anstelle der

* Salz, Pfeffer, Gemiisebriihe Gemiisebriihe verwenden.

Vanilledipp mit Pfirsichen
* 400 g Naturjoghurt 10% Die Pfirsiche halbieren und in Wiirfel schneiden.

oder Schmand Alle restlichen Zutaten pirieren und kaltstellen. Dieser
* 120 g Nussmus Dipp wird mit dem Kaltstellen noch fester.
* 4 EL Honig
* 2 TL Zitronen- oder Dipp in Schdlchen abfiillen und mit den Pfirsichwiirfeln
Limettensaft bestreut servieren.
* 1 TL Vanille
* 4 Pfirsiche

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




