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          KW 30 • 21. - 26. Juli 2025       
 

Gemüse:  Regio (10 €) Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Strauchtomaten, Bioland, Deutschland 550 g 360 g 400 g 400 g 700 g 
Möhren, Naturland, Deutschland 500 g 300 g 300 g 300 g 500 g 
Blumenkohl, Bioland, Deutschland 1 x   1 x 1 x 
Spitzpaprika, kbA, Spanien  200 g 430 g 200 g 480 g 
Schlangengurke, Bioland, Deutschland   1 x 1 x 1 x 
Schnittlauch, Demeter, regional    1 Bund 1 Bund 
 
 

Obst:  Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Banane, kbA, Dominikanische Republik  500 g 500 g 1110 g 
Johannisbeeren, Demeter, regional   250 g 250 g 
Pflaumen rot, kbA, Italien 200 g 450 g 450 g 520 g 
Trauben Black Magic, kbA, Italien 400 g 540 g 540 g 750 g 
Birne Guyot, Demeter, Frankreich 260 g 480 g 480 g 800 g 
• Alle Rezepte für vier Personen • 100% kontrolliert biologisch • lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt • keine Flugware 
 

Brote für den Monat Juli: 
 

      
   

RoggenGrob Brot Kastenbrot 

 
 

Bio Ciabatta  
 

 

Wurzel Olive frei geschoben 
Zutaten: Roggenschrot grob, 
Wasser, Buchweizen, Meersalz, 
Roggennatursauer 
 
DLS-Bestellnummer: 4156 

1000 g 
6,29 € 

5,79 € 

Zutaten: Weizenmehl 405, Wasser, 
Olivenöl, Lecithinpulver, Hefe, 
Meersalz 
 
DLS-Bestellnummer: 4181 

300 g 
Saisonbrot 

 2,39 € 

Zutaten: Weizenmehl 1050, belebtes Wasser, 
Oliven, italienische Kräuter, Meersalz 
 
 
L&S-Bestellnummer: 4608 

300 g 
3,99 € 

3,59 € 
 
 

 
 
 
 

Salat der Woche 
* ½ Blumenkohl 
* 3 Tomaten 
* 1 Salat 
* Oliven nach Belieben 
* Olivenöl, Balsamico 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 
* 1 Scheibe Zitrone 
* Nüsse oder Kerne nach  
  Belieben 
 

Rohen Blumenkohl am Strunk festhalten und über eine Gemüsereibe ziehen. 
Tomaten würfeln oder in Scheiben schneiden. Salat waschen und klein zupfen.  
Oliven halbieren. Nüsse fein hacken, Kerne ggf. in einer trockenen Pfanne kurz 
anrösten. Zitronenscheibe in kleine Stückchen schneiden.  
Mit den restlichen Zutaten vermischen und etwas ziehen lassen.  

- bitte wenden - 



 

 

Blumenkohlsuppe mit Reis & Ingwer 
* 1 Blumenkohl 
* 2 Zwiebeln 
* 2 Möhren 
* 3 EL Olivenöl 
* halbe Tasse Vollkornreis 
* 50 g Ingwer 
* 1 Knoblauchzehe 
* 800 ml Gemüsebrühe  
* Meersalz, frischer Pfeffer 

Reis mit der Hälfte der normalen Wassermenge aufkochen, Topf schließen, 
Hitze abschalten und quellen lassen. Zwiebeln in dünne Ringe, Möhren in 
Scheiben schneiden. Zusammen in Olivenöl andünsten, dann den in kleine 
Röschen geteilten Blumenkohl untermengen. Ingwer und Knoblauch ganz 
fein hacken. Unter das Gemüse mischen und ein bisschen mitdünsten. Reis 
dazu geben, Gemüsebrühe (diese bitte nur halb so kräftig wie empfohlen 
anmischen, damit noch Raum für das Aroma des Ingwers bleibt) angießen 
und 10 Minuten leicht köcheln lassen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. 

 

Würziger Feta aus dem Ofen (für 2 Pers. als Hauptmahlzeit oder für 4 Pers. als Vorspeise) 
* 1 Paket Fetakäse 
* 250 g Tomaten  
* 1 rote Zwiebel 
* 1 Knoblauchzehe 
* 80 g entsteinte Oliven 
* Oregano oder frische Petersilie 
* Olivenöl 
* Meersalz und Mühlenpfeffer 

Die Tomaten vierteln, den Knoblauch fein hacken, die Zwiebel in feine 
Ringe schneiden. Die Oliven ebenfalls. Die Hälfte dieser Zutaten in eine 
sehr kleine Auflaufform füllen, damit das ganze recht kompakt liegt. 
Leicht salzen, pfeffern und mit Olivenöl beträufeln. 
Darauf den Fetakäse legen und mit dem Knoblauch bestreuen. Nun das 
restliche Gemüse auf dem Käse verteilen.  Mit Oregano bestreuen, ebenso 
wieder salzen, pfeffern und mit Olivenöl beträufeln.  
180-200°C etwa 20 Minuten backen. 

 

Warmer Linsen-Tomaten-Salat 
* 250 g Berglinsen 
* 600 g Tomaten 
* 1 rote Zwiebel 
* 5 EL Tomatenpesto z.B. von   TerraSana (ist  
   etwas teurer, aber schmeckt großartig!) 
* großzügig Olivenöl, etwas mäßiger Balsamico 
* Meersalz, frischer Pfeffer 

Die Linsen mit der doppelten Menge gesalzenem Wasser 
kochen. Abkühlen lassen. Die Tomaten klein schneiden. Die 
Zwiebel in feine Würfel schneiden. Die Linsen mit dem Pesto, 
Olivenöl, Balsamico, Zwiebel und den Gewürzen vermischen. 
Etwas durchziehen lassen. Am Schluss die Tomaten 
unterheben. Wer hat, mit frischen Kräutern garniert 
servieren.  
Schmeckt warm gut und auch kalt am nächsten Tag! 

 

Kartoffelsalat mit Schnittlauch 
* 1 kg Kartoffeln 
* 1 Bund Schnittlauch 
* 2 EL süßer Senf 
* 4 EL Weißweinessig 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 
* 100 ml Gemüsebrühe 
* 10 EL Olivenöl 

Kartoffeln kochen, pellen, abkühlen lassen und in dünne Scheiben schneiden. 
Schnittlauch in feine Ringe schneiden. Senf mit Schnittlauch, Essig, Salz, 
Pfeffer, Gemüsebrühe und Öl verrühren und unter die Kartoffeln mischen. 
Mindestens eine Stunde ziehen lassen und nochmals abschmecken.  
Wer möchte, kann diesen Salat z.B. noch mit Oliven, Feta, Kürbiskernen, Eiern, 
Gewürzgurken und/oder Erbsen ergänzen.  
 

 

Gedeckter Obstkuchen 
Teig: 
* 300 g Weizenvollkornmehl 
* 200 g Butter 
* 1 Prise Meersalz 
* 5 EL kaltes Mineralwasser 
* 1 EL Honig 
 
Zum Bestreichen 1 Eigelb und  
3 EL Sahne 

Füllung: 
* 1 kg Pflaumen oder  
   anderes Obst 
* 2-3 EL Honig 
* Vanille 
* Zimt nach Geschmack 
* 50 g gehackte Mandeln 
* 2 EL fein gemahlenes 
   Weizenvollkornmehl 

Für den Teig alle Zutaten schnell verkneten. Etwas 
mehr als die Hälfte des Teiges ausrollen und eine 
Springform damit auslegen. Teigrand hochziehen. 
Pflaumen klein schneiden. Mit den übrigen Zutaten für 
die Füllung vermischen und auf den Teig füllen. Den 
restlichen Teig ausrollen und auf die Füllung legen. 
Teigränder etwas zusammendrücken. In die Mitte der 
oberen Teigplatte ein Kreuz einritzen, damit der Dampf 
abziehen kann. Eigelb und 3 EL Sahne verquirlen und die 
Teigplatte damit bestreichen. Im vorgeheizten Back-
ofen ca. 40 Minuten bei 180-200°C backen. 

                                -Sandra und -Lizzy (vegane Tipps) wünschen guten Appetit! 


