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KW 34 - 18. - 23. August 2025

Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Batavia rot/griin, Demeter, regional 1x 1x 1x 1x
Tomaten Strauch, Bioland, Deutschland 4509 450 ¢ 800 g
M&hren, Naturland, Deutschland 1,2 kg 400g 500 ¢ 500 g 1000 g
Spitzkohl, Bioland, Deutschland 1x 1x
Fenchel, Demeter, Deutschland 800 g 400g 500 g 500 g 600 g
Mairiibchen, Bioland, Deutschland 400g 500 ¢ 500 ¢
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 400 g 500g 1000 g 1000 g
Johannisbeeren, Demeter, regional 1x
Birnen Williams, Demeter, Deutschland 400g¢ 500 g 500 g 500 g
Trauben Blau kernlos, kbA, Ttalien 500 g 500 g 500 g
Apfel Gala, kbA, Frankreich 400 ¢ 500 g 600 g 600 g
Wassermelone mini, kbA, Spanien 1x 1x

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

Brote fiir den Monat August:

DLS L%

Ihre Vollkorn- el

Mihlenb3ckerei i e
Korn & Co Brot «astentrot Knusperkern Brot Urlaub bei Laib & Seele
Zutaten: Wasser, Roggenvkmehl, Zutaten: Wasser, Roggen 50%, _ H
Weizenvkmehl, Leinsaat, Sbkerne, 1000 9 Weizen550 50%, Kiirbiskerne, 500 9 vom 18 2508 keln BI"O"'
Sesam, Mohn, Meersalz, Hefe, 6[49 € | Sbkerne, Leinsaat, Meersalz, Hefe, 4 19 € | von Laib & Seele
Brotgewiirz (Koriander, Fenchel, Roggennatursauer ! .
Anis, Kiimmel), Roggenatursauer 5,99 € 3[69 € also in der KW34

und KW35 am Montag

DLS-Bestellnummer: 4147 DLS-Bestellnummer: 4109

Von Aachen bis Borgentreich, von Kénigswinter bis Minden -

die BioWochen NRW 2025 zeigen, wie kreativ unsere Bio-Akteure sind!
{ Ob Hoffest, Kidse-Selbermachen, Bio-Weinlese, Familienfeste und

Kartoffelroden mit Pferdekraft, ... fast 150 Events in NRW sind

gemeldet. Weitere Informationen unter www.biowochen-nrw.de

ERLEBE BIO IN DEINER NAHE!

Das grofte Bio-Event in NRW!

Zukunft sden - kostenlose Veranstaltung
Exklusive Gesprdchsrunde mit lokalen Landwirten in der Demeter-Bdckerei DLS in Hennef:
A Mi, 03.09. von 13-15 Uhr, im Anschluss offene Diskussionsrunde. Anmeldung unter dis@ihredls.de
Themen:
DLS - Vorstellung der Landwirte und ihres Betriebes
ihre Vollkomn- ~ 1hre Werte und Verpflichtungen und ihre Herausforderungen in der Bio-Landwirtschaft
Muhlenbickerei - ihre Vision fiir die Zukunft, den 6kologischen Landbau und die ndchste Generation

weiter geht's ->



Salat der Woche

* 300 g Fenchel
* 300 g Méhren
* 1 Zitrone

* Honig

* Olivendl

* Meersalz, Mihlenpfeffer
* 2 Hand voll Kiirbiskerne

Fenchel und Méhren in feine Streifen schneiden. Die Zitrone auspressen und mit
Ol und Honig verriihren. Das Gemiise mit dem Dressing vermengen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Kiirbiskernen garniert servieren.

Kalte Gemiisesuppe - Gazpacho

* 1 kg Tomaten

* 200 g Gurke

* 1 Paprika rot

* 1 Zwiebel rot

* frischer Pfeffer,
Meersalz

* 2-3 Zehen Knoblauch

* Handvoll Petersilie
* 4 EL Olivenal, 3 EL
Rotweinessig

Gurke in Wiirfel schneiden, ca 50 g auf Seite legen. Paprika und Tomaten grob in
Stiicke schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schdlen.

Alle Zutaten in einen Mixer geben und glatt piirieren.

Mit Olivendl, Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.
Gazpacho fiir mindestens eine Stunde kaltstellen und mit Gurkenwiirfel und
etwas Petersilie bestreut servieren.

Mairiibchen mit Orange

* Meersalz, Pfeffer
* 1 Stange Lauch

* Olivendl

* 100 g saure Sahne
* 1 TL Currypulver

* 2 EL Sojasauce

* Handvoll Petersilie
* 300 ml Briihe

* 400 g Mairiibchen Mairiibchen waschen und in ca 2 cm dicke Wiirfel schneiden. Etwas Ol in einer
* Olivendl Pfanner erhitzen und die Riibchen unter gelegentlichem Schwenken anbraten.
* 2 Orangen Mit einer Prise Salz wiirzen. Die Orangen schdlen, in Scheiben schneiden und mit
* Hand voll Basilikum in die Pfanne geben. 1-2 min weiter anbraten. Zitrone auspressen und iiber die
*1Zitrone Riibchen geben. Zum Schluss die Basilikumblatter hinzugeben, nochmals
* frischer Pfeffer, durchschwenken und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Meersalz
Spitzkohlpfanne
* 1 Spitzkohl Zwiebel wiirfeln, Spitzkohl in feine Streifen schneiden. Kartoffeln schdlen und in
* 700 g Kartoffeln Wiirfel schneiden, Méhren und Lauch waschen und in Scheiben schneiden.
* 2 Méhren Etwas Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, Kartoffel hineingeben und etwa 10 min.
* 1 Zwiebel anbraten, nach 5 min die Mohrenstiicke hinzugeben und mit anbraten. Anschliefend

das restliche Gemiise zufiigen, kurz mit braten lassen und dann mit Briihe abléschen
und ca 10 min bei geschlossenem Deckel garen.

Mit Sojasauce, Curry, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Herd ausschalten, die
Sahne unterriihren und 5 min. ziehen lassen.

Mit Petersilie bestreut servieren.

Birne - Apfel - Kompott

* 2 Apfel

*1Birne

* Zimtstange, Nelken
* 1 Msp Vanille

* Hand voll Niisse

Apfel und Birnen kleinschneiden. Zusammen mit etwas Wasser und den Gewiirzen
kocheln, bis die Stiicke weich sind.

Sehr simpel, aber immer wieder lecker.

Das Kompott kann einfach so mit Niissen bestreut gegessen werden, zusammen
mit Vanillesauce, auf Pfannkuchen oder zu Eis.

HMONMO=::-sandra und HMONO=:. Lizzie (vegane Tipps) wiinschen guten Appetit!



