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Sa 11-15 Uhr - ansonsten auf gut Gliick @

KW 20 - 12. - 17. Mai 2025
Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | 6roB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Salat Batavia griin, Demeter, regional 1x 1x 1x 1x
Brokkoli, Bioland, Deutschland 550 ¢ 400g¢ 550 g 700 ¢g
Schlangengurke, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x 2 x
Mé&hren, Demeter, Deutschland 400 ¢ 400g¢ 400g¢ 400 g 400 g
Zucchini, kbA, Spanien 500 g 500 g 500 g 750 ¢g
Cherry-Dattel-Tomaten, kbA, Spanien 300g 500 g 600 g
Obst: Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 600 g 930g¢ 7209 1000 g
Orange Lane Late, kbA, Spanien 700 g 500 g 1000 g
Pfirsiche gelb, kbA, Spanien 200 g 300¢g 4409 600 g
Wassermelone, kbA, Spanien 1x 1x
Apfel Jonagold, Naturland, Deutschland 350¢g 520 g 800 g 1040 g

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

Brote fiir den Monat Mai:
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Wurzel Walnuss i geschoben

Zutaten: Wasser, Dinkel 630, Hafer, Zutaten: Roggen, Wasser, Meersalz, Zutaten: Weizenmehl 1050, belebtes Wasser,

Roggen VK, Leinsaat, Hefe, Meersalz, 1000 9 Roggennatursauer 500 9 Walniisse, Hefe, Meersalz 500 9

Soja, Sesam, Roggennatursauer 6[49 € 4149 € 5[29 €
5,79 € 3,99 € 4,79 €

DLS-Bestellnummer: 4106

DLS-Bestellnummer: 4149

L&S-Bestellnummer: 4609

TAG DES BROTES auf dem Bonner Marktplatz

Am kommenden Montag, 12. Mai ab 12 Uhr laden die Deutschen Innungsbdcker Bonn Rhein-
Sieg dazu ein, viele unserer regional-traditionellen Brote und ihre Bdcker kennenzulernen.
Alle Innungsbdcker in Deutschland feiern den Tag des Deutschen Brotes und ehren damit die
weltweit einzigartige Brotkultur in unserem Land. Nicht umsonst steht sie mit iiber 3.200
Brotspezialitdten im Bundesweiten Verzeichnis des immateriellen Kulturerbes der UNESCO.

Auch unsere Bdckerei und Konditorei DLS aus Hennef wird dort
vertreten sein. Es gibt viel zu probieren, Informationen rund um
das Bdckerhandwerk, Informationen tiber Ausbildungspldtze und
auch ein Gewinnspiel mit Preisen erwartet die Gdste. @

DemeterKornBrot von DLS



Salat der Woche
* 1 Schlangengurke
* einige Bldtter Salat
* 4 EL Zitronensaft
* 6 EL Olivena!
* 1 TL Honig
* 1 TL Koriander gemahlen
* Meersalz, Miihlenpfeffer
* 100 g Fetakdse
* 3 EL Sesam

Gurke sdubern, fein stifteln oder in feine Scheiben hobeln. Etwas
salzen, durchmengen und 15 Minuten ziehen lassen. Das ausgetretene
Wasser gut ausdriicken (trinken, nicht weggiefen @)).

Honig mit Gewiirzen, Zitronensaft und Ol in einem geschlossenen
GefdB gut schiitteln. Sesamkérner in einer Pfanne ohne Fett leicht
anrésten. Feta zerbrdseln und mit Gurke und Dressing vermischen.

Auf Salatbldttern anrichten und mit Sesam bestreut servieren.

Mdéhrensiippchen
* 400 g Méhren
* 200 g Kartoffeln (mehlig kochend)
* 2 Zwiebeln
* 3 EL Olivenal
* 4 EL SojasoBe
* 1L Gemiisebriihe
* Saft einer halben Zitrone
* Meersalz und Miihlenpfeffer

Méohren gut biirsten und klein schneiden. Kartoffeln und Zwiebeln
schdlen und ebenfalls klein schneiden. Alles in Olivendl fiinf Minuten
andiinsten. Bevor die Zwiebeln braun werden, mit SojasoBe abldschen.
Gemiisebriihe dazu geben und 15 Minuten kécheln lassen. Piirieren und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Vor dem Servieren die Suppe mit etwas frischem Zitronensaft
betrdufeln.

Gemiisespiefe fir den Grill

* 2 Zucchini

* einige Cherrytomaten

* 1 Knoblauchknolle

* einige kleine Brokkolirdschen

* Olivendl

* Krdutersalz, Pfeffer, Paprika
oder auch Gewiirzmischungen

Zucchini in fingerdicke Scheiben schneiden. Tomaten ganz aufspiefen.
Knoblauchknolle in Zehen teilen und ca. 2-3 pro Spief verwenden. Brokkoli in
kleine Roschen teilen. Olivendl mit den Gewiirzen mischen. Das Gemiise in
eine Schiissel geben und mit der Ol-Gewiirzmischung gut vermischen, bis
alles Gemiise zart davon benetzt ist. Ergdnzt werden konnen die Spiefle
natiirlich mit Champignons, Zwiebeln, Aubergine...

Auf dem Grill unter hdufigem Wenden ca. 15 Minuten grillen.

Brokkoli-Zitronen-Nudeln

* 500 g Brokkoli

* 1 Zwiebel

* 1 TL Gemiisebriihe

* 200 ml/g Sahne bzw.
Wasser-Mandelmus

* 1 EL Vollkornmehl

* Schale und Saft einer Zitrone

* Olivensl

* 3 EL Mandelbldttchen

* 400 g Bandnudeln

* Meersalz, Mihlenpfeffer

Brokkoli in kleine Réschen teilen und in der Pfanne mit Olivenal ca. 10
Minuten andiinsten. Sahne oder 200 ml Wasser mit 1-2 EL Mandelmus
leicht erhitzen, Mehl einriihren und kurz aufkscheln lassen. Von der Platte
nehmen, Gemiisebriihe zufiigen sowie Zitronensaft und frisch geriebene -
schale unterrihren.

Mandelbldttchen in einer trockenen Pfanne kurz anrdsten. Nudeln nach
Beschreibung kochen.

Nudeln mit Brokkolirschen bestreuen, mit Sole begiefen und mit
Mandelbldttchen bestreuen.

Orangen-Dattel-Salat
* 4 Orangen
* 20 Datteln
* 3 EL Mandelblattchen
* 100 ml Orangensaft
* 1 Msp Zimt
* etwas frischen Zitronensaft

Orangen in Stiicke teilen und in Wiirfel schneiden. Datteln entkernen und in
feine Ringe schneiden. Mit den restlichen Zutaten vermischen und in
Dessertschalen anrichten.

Wer hat, dazu schmeckt eine Kugel Vanilleeis. @

HMONO:-sandra und @\'(OM&‘M:-Uzzy (vegane Tipps) wiinschen guten Appetit!



