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KW 45 - 3. - 8. November 2025

Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Wirsing, Demeter, Deutschland 1x 1x 1x
Tomate rund, Bioland, Deutschland 200 ¢ 270¢ 300¢g 600 g
Kiirbis Hokkaido, Demeter, regional 1x 1x 1x 1x 1x
Champignons, Bioland, Deutschland 150 g 200 g 300¢g 400 g
Paprika gelb, kbA, Spanien 300g 360g 360g 530¢g
Obst: Klein G €) | 6roB (10€) | XL (156€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 1000 g 1000 g
Apfel Pinova, Demeter, regional 400g¢g 500 g 650 g 1000 g
Birne Conference, Demeter, regional 300g 4509 650 g 1000 g
Orange Navelina, Demeter, Spanien 500 g 600 g 750 ¢ 1000 g
Trauben weiB kernlos, Demeter, Spanien 520 g 540 g 700 g

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

Brote fiir den Monat November:

"o
U

Nuss & Kern kastenbrot

Zutaten: RoggenVKmehl, WeizenVKmehl,

C e, Wal- und Hc isse, 750 9
Mandeln, Roggenflocken, Sb- und

Kirbiskerne, Buchweizen, Hafer, Leinsaat, 6 '29 €
Sesam, Mohn, Meersalz, Hefe, Roggennatur-

sauer, Roggenschrot, Wasser, Sauerteig 5 . 79 €

DLS-Bestellnummer: 4151

Liebe Abonnenten/innen,

Ihre Vollkorn-
Mihlenbdckerei % laib - und-see®
MartinsLaib «astenbrot Sonnlges Schwarzbrot «astenbrot
Zutaten: Wasser, Weizenmehl, Zutaten: Roggenschrot, 3-Stufen-
Roggenvollkornmehl, Rotkohl, Apfel, 500 9 Roggensauerteig, Roggenvollkornmehl, 1000 9
Meersalz, Hefe, Zwiebeln, Roggen- Sonnenblumenkerne, Zuckerriibensirup, 6 49 €
: Saisonangebot !

natursauerteig Meersalz, Hefe, Wasser

3,99 € 6,09 €
DLS-Bestellnummer: 4152 L&S-Bestellnummer: 4628

in der letzten Woche gab es von unserer Hennefer Vollkornbdckerei DLS eine Brotkostprobe. Wie hat sie
Euch/Thnen geschmeckt? Wir freuen uns iiber Riickmeldungen @ . DANKE!

Kdsesalat mit Traube und Birne

* 1 Birne

* 200 g kernlose Trauben
* 150 g Salat

* 1 Knoblauchzehe

* 1 Schalotte

* 4 Scheiben Brot nach Wahl
* 2 EL Olivenal

* 50 g Pinienkerne

* 200 g Gouda pikant

* 3 EL Sesam- oder Nussol
* 3 EL Portwein

* 2 EL Zitronensaft

* Meersalz, Miihlenpfeffer

Die Knoblauchzehe klein hacken und mit dem Olivendl vermischen. Die
Brotscheiben toasten und das Knoblauchdl auf die Brotscheiben streichen.
Die Scheiben diagonal in Dreiecke schneiden.

Die Pinienkerne in einer trockenen Pfanne goldbraun réosten. Die Birne
vierteln, das Kerngehduse herausschneiden und die Viertel in Spalten
schneiden. Den Kase in Wiirfel schneiden. Den Salat sdubern und die
Trauben abwaschen.

Die Schalotte hacken und mit dem Nussal, dem Portwein, Zitronensaft,
Pfeffer und Salz zu einem Dressing verriihren.

Den Salat auf vier Teller verteilen. Trauben, Birnenspalten und Kdse auf
den Salat legen und das Dressing dariiber giefen. Mit den Pinienkernen
bestreuen und mit den Brotdreiecken belegen.




Hokkaido-Brotaufstrich
* 350 g Hokkaido
* 150 g rote Zwiebeln
* 3 Knoblauchzehen
* 100 g Sellerie
* 3 EL Butter
* 4 EL Kiirbiskerne
* 150 g Butter

Zwiebeln und Knoblauch in Butter anbraten. Sellerie fein wiirfeln und
mit braten. Dann die Kiirbiskerne unterheben und abkiihlen lassen.
Hokkaido ungeschdlt in kleine Stiicke teilen und mit Olivendl begiefien.
Der Kiirbis sollte iiberall von Olivenél fein benetzt sein. Diesen im
Backofen auf 180°C ca. 30 Minuten backen. Auskiihlen lassen.
Hokkaido mit der gebratenen Zwiebel-Knoblauch-Masse mit einem
Handmixer piirieren. Dann die Butter und die Gewiirze hinzufiigen und

* 2 TL Krdutersalz, Miihlenpfeffer nochmal piirieren.

* 2 flache TL Curry
* 3 TL gem. Koriander

Petersilie und Schnittlauch ganz fein hacken und unter den Aufstrich
mischen. Pikant abschmecken.

* je 3 Bund Schnittlauch & Petersilie

Wirsingsuppe
* 450 g Wirsing
* 150 g Kartoffeln
* 1 Zwiebel
* 2 Scheiben Zitronen
* 400 ml Gemiisebriihe
* 100 ml Sahne
* 2 EL Olivensl

Die Zwiebel fein hacken und in Olivendl glasig diinsten. Den Wirsing
in feine Streifen schneiden. Die Kartoffeln gut biirsten und mit
Schale in kleine Wiirfel schneiden. Zu der Zwiebel geben und mit
Gemiisebriihe abléschen. 20 Minuten kécheln lassen. Die
Zitronenscheiben in klitzekleine Stiicke schneiden und in die nicht
mehr kochelnde Suppe geben. Mit dem Zauberstab alles piirieren.
Mit den Gewiirzen abschmecken. Die Sahne steif schlagen und

* Pfeffer, Thymian, Meersalz jeden Teller Suppe mit einem dicken Klecks Sahne versehen.

Hokkaidopuffer mit frischem Birnenkompott

* 750 g Hokkaido

* 3 Birnen

* 100 ml Sahne

* 2 Eigelb von S-Eiern

* Meersalz, Pfeffer, Muskat
* Olivensl

* etwas Honig

* etwas Zitronensaft

Hokkaido etwa 15 Minuten in wenig Wasser kdcheln (mit Schale) oder diinsten.
Ggf. abgiefen und mit der Sahne und den Gewiirzen mit dem Zauberstab
piirieren. Das Piiree abkiihlen lassen und die zwei Eigelbe einkneten. Olivenal
erhitzen und das Piiree darin etwas flachgedriickt portionsweise (je Puffer
etwa 2 EL) goldgelb braten. Kostlich auch, wenn die Puffer vor dem Braten in
Sesam gewendet werden ©. Fiir das Birnenkompott reife Birnen vierteln,
etwas Wasser zugeben und mit dem Mixer piirieren. Wer es gern sii mag, auch
noch etwas Honig. Mit Zitronensaft betrdufeln.

Penne mit Paprikagemiise
* 300 g Paprika

* Olivendl

* B0 g Ziegenkdse

* 120 g Speisequark 40%

* Meersalz, frischer Pfeffer
* 400 g Vollkornpenne

* 60 g Kiirbiskerne

* wer hat, frische Petersilie

Die Paprikaschoten halbieren, Kerne entfernen, mit Ol betrdufeln und im
Backofen ca. 15-20 Minuten bei 180°C backen. Die weichen Paprika mit dem
Ziegenkdse und dem Quark mit dem Mixer piirieren und mit Meersalz und
Pfeffer abschmecken. Mit den gekochten Nudeln vermischen und mit den
Kiirbiskernen bestreut servieren (die Kiirbiskerne vorher in einer trockenen
Pfanne leicht anrdsten, bis sie beginnen zu duften). Die Petersilie hacken und
die Nudeln damit iberstreuen.

Apfelzimttaschen
* 3 Apfel
* 3 EL gemahlene Haselniisse
* 2 EL Butter
* 1 EL Honig
*1TL Zimt
* 4 Scheiben Bldtterteig
* 2 M-Eier (davon das Eigelb)
* 250g Sahne + Prise Vanille

Apfel waschen und auf einem Gemiisehobel fein reiben. In einer Pfanne ohne Fett
das Nussschrot etwas anrésten, Butter dazu geben, schmelzen lassen und zwei
Minuten anbraten. Die Apfel untermischen, kurz mit braten, mit Honig und Zim+t
wiirzen und etwas abkiihlen lassen. Die Apfelmasse mittig auf aufgetauten, sowie
etwas ausgerollten Blatterteigscheiben verteilen. Deren Rdnder mit etwas
verriihrtem Eigelb bestreichen, zusammenrollen und die Naht gut andriicken. Mit
etwas Eigelb bestreichen und 20 Minuten im auf 180°C vorgeheizten Backofen
backen. Die Sahne mit der Vanille steif schlagen und zu den Apfeltaschen servieren.

HMOMO@:-sandra wiinscht guten Appetit!



