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Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Salat Frillice rot/griin, Demeter, regional 1x 1x
Tomaten rund Baylee, Bioland, Deutschland 350¢g 240 ¢ 350¢g 450 ¢ 600 g
M&hren, Bioland, Deutschland 330¢g 330¢g 330¢g 330g 500 ¢
Brokkoli, Bioland, Deutschland 400 g 400g¢ 400 g 600 g
Paprika rot, kbA, Niederlande 240 ¢g 340 ¢ 2409 400¢g
Schlangengurke, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 500 g 500 g 1000 g
Johannisbeeren, Demeter, regional 250 ¢ 250 ¢
Zwetschgen, Demeter, regional 330¢g 5409 550 g 700 g
Trauben Black Magic, kbA, Ttalien 4309 630¢g 700 ¢
Apfel Summer Crimp, Demeter, regional 4209 5309 5309 730g

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

Brote fiir den Monat August:

Korn & Co Brot «astenbrot

DLS

Ihre Vollkorn-
MUhlenbdckerei

Knusperkern Brot

Zutaten: Wasser, Roggenvkmehl, 1000 Zutaten: Wasser, Roggen 50%,
Weizenvkmehl, Leinsaat, Sbkerne, 9 Weizen550 50%, Kiirbiskerne,
Sesam, Mohn, Meersalz, Hefe, 6[49 € | Sbkerne, Leinsaat, Meersalz, Hefe,

Brotgewiirz (Koriander, Fenchel,
Anis, Kiimmel), Roggenatursauer

DLS-Bestellnummer: 4147

Roggennatursauer

5,99 €

DLS-Bestellnummer: 4109

500 ¢
419€
3,69 €
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e
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Franz. Landbrot r.i geschoben

Zutaten: Weizenmehl 1050, belebtes Wasser, 750

Weizensauerteig, Roggenmehl 1150, Hefe, 9

Meersalz 5199 €
5,69 €

L&S-Bestellnummer: 4605

Der Eissalat .Frillice® (Lactuca sativa) ist eine aromatisch schmeckende Gemiisepflanze. Das krause AuBere des
Frisées und die knackige Struktur des Eisbergsalates sind in einem Produkt kombiniert. Der Salat gilt als lange
haltbar und die Blatter als besonders geschmackvoll. Der Salat Frillice kommt urspriinglich aus den Landern

Ddnemark und Schweden und ist in Skandinavien sehr beliebt.

Salat der Woche
* 1 Frillice Salat
* Bldatter von den Radieschen
* 3 Tomaten
* 150-200 g Brokkoli
* QOlivenél, Balsamico bianco
* Meersalz, Miihlenpfeffer
* 2 Hand voll Kiirbiskerne
* 1-2 EL Pesto nach Wahl

Salat und Radieschenbldtter waschen und trockenschleudern. Tomaten klein
schneiden. Rohen Brokkoli am Strunk festhalten und mit einem Gemiisehobel fein

reiben.

Mit den restlichen Zutaten versehen und kurz ziehen lassen.

- bitte wenden -



Erfrischender Tomatendrink

* 3 Tomaten

* ca. 10 Radieschenbldtter

* halbe scharfe Pepperoni

* 500 ml Tomatensaft

* frischer Pfeffer, Meersalz

* 1-2 Tropfen Tabasco

* wer hat, noch andere
frische Krduter

Gemiise klein schneiden und alls mit einem Zauberstab piirieren. Mit den Gewiirzen
pikant abschmecken und kaltstellen.

Mit frischen Krdutern dekorieren und mit Eiswiirfel servieren.

Tsatsiki mit frisch gebackenen Sesamstangen

* 500 g Mehl

* halber TL Salz

* 40 g Hefe

* 50 g Sesamkérner
* 1 Gurke

* 250 g Joghurt

* 250 g Schmand

* 2 Knoblauchzehen
* Krdutersalz

* 5 EL Olivenel

Mehl mit Salz in eine Schiissel geben. Hefe in ca. 250ml warmen Wasser
auflosen und in das Mehl einarbeiten, bis ein elastischer Teig entsteht. Diesen
mit einem Tuch bedeckt an einem warmen Ort eine Stunde gehen lassen. Nun
drei dicke Stangen daraus formen, in den Sesamkornern walzen und im auf
250°C vorgeheizten Backofen etwa 25 Minuten backen. Gurken mit Schale ganz
fein reiben, mit Salz bestreuen und mit einem Teller abdecken. Ungefdhr 15
Minuten ruhen lassen und dann das ausgetretene Wasser abgiefien bzw. trinken.
Nun mit Joghurt, Schmand, gepressten Knoblauchzehen, Krdutersalz und
Olivendl zu einem Tsatsiki verriihren und mit den warmen Sesamstangen
servieren. Tsatsiki mit Schnittlauchrélichen dekorieren.

Mdohren-Kartoffelkuchen mit Krdutersofle

* 600 g Méhren

* 400 g Kartoffeln

* 3 Eier

* Meersalz, Pfeffer, Muskat

* 300 g Joghurt

Kartoffeln gut biirsten oder schdlen, die Méhren biirsten und
beides grob raspeln. Die Eier und Gewiirze verquirlen und das
Gemiise damit vermengen. Diese Masse in eine gefettete Form
verteilen und im 180° vorgeheizten Backofen etwa 30-40 Minuten
backen.

Dazu aus den iibrigen Zutaten eine sommerfrische SoRe anriihren.

* halber Bund frische Krduter (z.B. Basili- Die Scheibe Zitrone in ganz kleine Stiicke schneiden und auch
kum, Petersilie, Schnittlauch oder Radies- unter den Joghurt riihren. Zu diesem Gericht passt ein Blattsalat.
chenbldtter)

* 3 EL Olivenal

* Saft einer halben Zitrone
* 1 Scheibe Zitrone
* Meersalz, Pfeffer

Johannisbeerkuchen
* 200 g Weizenvollkornmehl
* 60 g Honig
* 60 g Butter
* 3 Eigelb
* 1 TL Backpulver
Belag:
* 150 g Johannisbeeren
* 100 g Honig
* 3 EiweiB

Teigzutaten verkneten und in eine gefettete Springform streichen. Bei
180°C ca. 15 Minuten backen und gut auskiihlen lassen.

EiweiB mit Honig zu einem steifen Schnee schlagen. Johannisbeeren
unterheben und auf den Kuchen streichen. Weitere 20 Minuten hellbraun
backen (gleiche Temperatur).

Gut auskiihlen lassen, mit frisch geschlagener Sahne bestreichen und mit
ein paar Johannisbeeren bestreuen.

* 1 Becher Sahne zum Bestreichen

* Hand voll Johannisbeeren

MOMO=::-sandra und M@Meﬁ?c-uzzy (vegane Tipps) wiinschen guten Appetit!



