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Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Kiirbis Hokkaido, Demeter, regional 1000 g 1000 g 1000 g 1200 g
Kohlrabi, Bioland, Deutschland 2 x 1x 1x 1x 2 x
Porree, Bioland, Deutschland 400 g 300¢g 400g¢ 600 g 600 g
Paprika gelb, kbA, Spanien 300g 400 g 530¢g
Tomate Roma, kbA, Spanien 130 g 4309 580 ¢
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (156€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 800 g 1000 g 1400 g
Clementinen, kbA, Spanien 4209 630g 630g
Kaki, kbA, Spanien 1x 1x 2 X 3 x
Birne Conference, Naturland, Deutschland 500 g 400g¢ 640 g 1000 g
Apfel Pinova, Demeter, regional 300g 600 g 800 g 1000 g

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

Brote fiir den Monat Oktober:
RoggenGrob Brot

Zutaten: Roggenschrot grob, Wasser, Buchweizen, Meersalz,

Roggennatursauer, Wasser, Sauerteig

1000 g 5,79 € statt 6,29 €

DLS - Bestellnummer 4156

Sonniges Schwarzbrot
Zutaten: Roggenschrot, 3-Stufenroggensauerteig,
Roggenvollkornmehl, Sonnenblumenkerne, Zuckerriibensirup,
Meersalz, Hefe, Wasser

1000 g 5,89 € statt 6,19 €

Laib & Seele Bestellnummer 4628
Info: Mittwochs nicht lieferbar

Am 1_November ist Feiertag, daher verschieben wir folgende Touren um 1 Tag nach vorne:

111, 112, 113, 114, 131, 132, 208, 209, 210, 212, 214, 215, 216, 239, 240, 241, 411, 412, 413,
414, 415, 416, 417, 508, 509, 510, 511, 512, 513, 514, 531, 532 sowie die Freitags-Abholer.

Salat der Woche
* 1-2 Kohlrabi
* 2 Tomaten
* 1 Paprika
* einige Porreeringe
* Hand voll Kiirbiskerne
* 1-2 EL Basilikumpesto
* Olivendl, Krduteressig
* Meersalz, Miihlenpfeffer,
Schabzigerklee

Kohlrabi schdlen. Tomaten und Paprika wiirfeln. Porree in ganz feine Ringe
schneiden. Alles mit den restlichen SoBenzutaten vermischen und etwas
ziehen lassen. Eventuell nachwiirzen.

bitte wenden -



Kohlrabisiippchen
* 1-2 Kohlrabi
* 2 kleine Zwiebelchen
* 2 EL Oliven- od. Rapsal
* 150 g Kartoffeln
* 2 Tassen Gemiisebriihe

Zwiebelchen in Ol andiinsten. Kohlrabi und Kartoffeln schalen, klein
wiirfeln und dazu geben. Mit Briihe aufgieBen und ca. 15 Minuten
kacheln lassen. Mit dem Zauberstab piirieren, wiirzen und
abschmecken.

Mit einem Klecks geschlagener Sahne servieren und etwas Brot mit

* Meersalz, Pfeffer, Majoran, Muskat  Butter dazu reichen. Wer hat, kann noch frische Krduter iiber die

* 100 ml Sahne

Suppe streuen.

Kirbis mit Hirse und Zitronensofe

* 500 g Hokkaido

* 2 Zwiebeln

* Olivensl

* 400 ml Gemiisebriihe
* Krdutersalz, Pfeffer
* 6 EL Butter

* 150 g Hirse

* Saft einer Zitrone

* 1 Bund Schnittlauch

Die Hirse in ein Sieb geben und unter flieBendem Wasser abspiilen. Die Zwiebeln
fein wiirfeln. Ol in einen Topf geben und erhitzen. Anschliefend die Zwiebelwiirfel
darin glasig werden lassen, die Hirse hinzugeben und kurz anbraten. Dann mit der
Gemiisebriihe abloschen. Die Hirse zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten
bissfest garen. Anschliefend leicht salzen. Kiirbis gut biirsten, aber nicht schdlen
und in kleine Wiirfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen, die Kiirbiswiirfel darin
leicht anbraten, salzen & pfeffern und ungefdhr 10-15 Minuten garen. Kiirbis
anschliefend zu der Hirse in den Topf geben und untermischen. Die 6 EL Butter
erwdrmen und den Zitronensaft mit einem Schneebesen krdftig unterschlagen. Mit
Krdutersalz und Pfeffer wiirzen. Die Hirse mit dem Kiirbis auf dem Teller anrichten,
mit der Zitronensofe begiefen und mit klein geschnittenem Schnittlauch bestreuen
und servieren.

Kirbispuffer mit Curryapfel

* 500 g Kiirbis

* 100 g Kartoffeln

* 2 Apfel

* 4 Eier

* Meersalz, Miihlenpfeffer

* je halber TL gemahlener
Koriander und Curry

* Olivendl

* halbe Zitrone

Kiirbis abwaschen und mit einem Gemiisehobel fein reiben. Kartoffeln schdlen
und ebenfalls fein reiben. Alles mit Eiern, Pfeffer, Salz und Koriander gut
vermischen. Reichlich Ol in einer Pfanne erhitzen und die Masse
essloffelweise hineingeben. Etwas flach driicken und von beiden Seiten
goldbraun ausbacken. Anschliefend auf einem Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Apfel fein reiben und mit Zitronensaft, Currypulver, sowie 2 EL Olivensl
verriihren und zu den Puffern servieren.

Birnen-Kartoffelauflauf mit Réstzwiebeln
* 1 kg fest kochende Kartoffeln  Kartoffeln 20 Minuten kochen, pellen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln in

* 250 g Zwiebeln
* 2 EL Butter
* Krdutersalz

schmale Ringe schneiden. Butter in der Pfanne erhitzen und die Zwiebelringe
darin anbraten, bis sie schon golden sind. Mit Salz und Muskatnuss wiirzen.
Die Birnen halbieren und quer in schmale Streifen schneiden. Kartoffeln und

* frisch geriebene Muskatnuss  Birnen abwechselnd dachziegelartig in eine gefettete Auflaufform

* 500 g reife Birnen
* 300 g Schmand
* frischer Pfeffer

schichten. Zwiebelringe dariiber verteilen. Den Schmand pikant wiirzen und
liber das Gratin streichen. Im vorgeheizten Backofen bei 200° etwa 15
Minuten backen.

Kinder 1 die Kiiche

Zimtmilchreis mit Apfeln oder Clementinen

* 2 Apfel oder 200 g Clementinen Liebe Eltern, schaut bitte, inwieweit Eure Kinder hier selbstdndig arbeiten

* 700 ml Vollmilch

* halber TL Vanille

* 100 g Rundkornreis
* 80 g Honig

*2 TL Zimt

* 1Prise Salz

kannen: Milch mit Vanille, Honig und der Prise Salz aufkochen. Den Reis
dazu geben, aufkochen, den Herd abstellen und den Reis abgedeckt ca. eine
halbe Stunde quellen lassen. Vor dem Portionieren die fein geriebenen
Apfel und klein geschnittenen Clementinen untermischen und alles nach
Geschmack mit Zimt bestduben bzw. abschmecken.

Das Obst kann natiirlich nach Belieben variiert werden!

MOMO=:.-sandra wiinscht guten Appetit!



