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Gemiise: Klein (5 €) | 6roB (10 €) | XL (15 €) | XXL (20 €) | REGIO Kiste
Kiirbis Hokkaido, Demeter, regional 1Kg 1Kg 1Kg 1Kg
Brokkoli, Bioland, Deutschland 0,35 Kg 0,4 Kg 0,5Kg 0,75 Kg 0,5 Kg
Fenchel, Demeter, regional 0,35 Kg 0,4 Kg 0,5 Kg 0,5 Kg
Salat Endivie, Demeter, regional 1 stk 1 Stk

Paprika gelb, Demeter, Spanien 0,22 Kg 0,2 Kg 0,34 Kg 0,6 Kg

Obst: Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dom. Republik 0,5 Kg 1Kg 1,3 Kg
Apfel Elstar, Demeter, regional 0,4 Kg 0,4 Kg 0,75 Kg 1Kg
Birne Conference, Demeter, regional 0,67 Kg 0,67 Kg 1Kg
Orange Navelina, Demeter, Spanien 0,41 Kg 0,5 Kg 0,66 Kg 0,75 Kg
Trauben weifl kernlos, Demeter, Spanien 0,5 Kg 0,5 Kg 0,7 Kg

+ Alle Rezepte fiir vier Personen + 100% kontrolliert biologisch + lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt - keine Flugware
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EmmerDreiKorn Sonnenblumen Laib
Zutaten: Wasser, Emmer, Roggen, Hafer, 1000 g Info: mittwochs nicht lieferbar 750 g
Griinkern, Sesam, Meersalz, Roggen-natursauer Statt 6 59 € Zutaten: Roggen, Weizen, Wasser, Statt 6 19 €
(Roggenschrot, Wasser, Sauerteig). ‘ SBkerne, Kiirbiskerne, Meersalz, !

5, 99 € Sauerteig 5, 59 €

Endiviensalat
* 1 Endiviensalat
* 1 Becher saure Sahne
* 1 - 2 Zehen Knoblauch

Die Endivie zuerst ca. 5 Minuten in warmes Wasser einlegen, damit die
Bitterstoffe entweichen. Dann in kaltem Wasser waschen.

* 1 Zwiebel

* 2 EL Essig Den Salat in feine Streifen schneiden & in eine Schiissel geben. Die librigen
* 2 EL Ol Zutaten vermischen und unter den Salat heben.

* Salz & Pfeffer nach

Geschmack

-> bitte wenden




Kiirbissuppe
* 750 g Kiirbis
* 1 Zwiebel
* 2-3 cm Ingwerwurzel
* Olivendl
* halber TL gemahlener Zimt
* 1 EL gemahlener Koriander
* 850 ml Gemiisebriihe
* 150 ml Sahne
* Meersalz & Mihlenpfeffer

* etwas Kiirbiskernol fiir Deko

Fir die Zimtsahne:

* 100 ml Sahne

* 1 TL abgeriebene
Orangenschale

* etwas gemahlenen Zimt

Olivendl in einer Pfanne erhitzen & die Zwiebel bei mittlerer Hitze goldgelb
andiinsten.

Den in Wiirfel klein geschnittenen ungeschdlten Kiirbis, Ingwer, Zimt &
Koriander hinzufiigen & bei mittlerer Hitze 5-8 Minuten unter Riihren
braten, bis das Gemiise brdunt.

Briihe & Sahne dazu geben & kdcheln lassen. Bei mittlerer Hitze ca. 15
Minuten garen, bis der Kiirbis weich ist.

Die Suppe im Mixer glatt piirieren, salzen und pfeffern.

Fir die Zimtcreme Sahne mit der abgeriebenen Orangenschale & Zimt
cremig aufschlagen.

Die Suppe im Teller servieren & mit einem Loffel Zimtcreme dekorieren.
Vorsichtig eine kleine Spur von Kiirbiskernél auf Suppe & Sahne platzieren.

Kirbis-Kartoffelgratin
* 500 g Hokkaido

* 500 g festkochende Kartoffeln

* Olivensl

*Meersalz, frischer Pfeffer
* 1 Zwiebel

* 100 g pikanten Gouda

* 200 ml Sahne

* 100 ml Gemiisebriihe

Hokkaido mit einem spitzen glatten Messer einstechen & mittig
durchschneiden. Beide Halften von den Kernen befreien & in 0,5cm
dicke Scheiben schneiden.

Die Kartoffeln gut biirsten & ebenfalls in Scheiben schneiden. Beide
Gemiise ziegelartig in einer gefetteten Form schichten & wiirzen. Die
Zwiebel fein hacken & auf dem Gemiise verteilen. Die Sahne-
Gemiisebriihemischung mit den Gewiirzen verriihren & iiber das
Gemiise giefen.

Im vorgeheizten Backofen bei 180° etwa 20 Minuten backen. Dann
die Form rausnehmen, den geriebenen Gouda driiberstreuen &
nochmals 15 Minuten in den Ofen schieben.

Paprika-Trauben-Salat
* 2 Paprika
* 500 g Weintrauben
* 250 g Schafskdse
* B EL Olivendl
* 3 EL Balsamico Essig

Paprika putzen & in Wiirfel schneiden.

Trauben halbieren.

Schafskdse in kleine Wiirfel schneiden.

Aus den restlichen Zutaten ein Dressing riihren, mit Meersalz &
Miihlenpfeffer wiirzen & alles gut durchmischen.

Fenchel-Orangen-Salat
* 400 g Fenchel
* 3 Orangen
* 3 EL Olivendl
* 2 EL WeiBweinessig
* 1 EL rosa Pfefferbeeren
* Meersalz, Mihlenpfeffer

Fenchelknolle fein hobeln.

Eine Orange filetieren & in Orangenfilets zu den Fenchelstreifen geben.
Aus den zwei anderen Orangen Saft pressen. Saft, Essig, Olivendl,
Pfeffer & Meersalz eine Sofe mixen & auf den Fenchelstreifen verteilen.

Zum Garnieren etwas Fenchelgriin verwenden & direkt geniefien.

HMOMO=:.- TOM wiinscht guten Appetit / -> feedback: tom@bioladen.com




