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          KW 47 • 17. – 22. November 2025       
 

Gemüse:  Regio (10 €) Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Chicorée, Bioland, Deutschland 200 g 140 g   300 g 
Blumenkohl grün, Bioland, Deutschland 1 x  1 x 1 x 1 x 
Mangold, Bioland, Deutschland 670 g   640 g 800 g 
Zucchini, kbA, Spanien  400 g 400 g 500 g 500 g 
Spitzpaprika, kbA, Spanien  250 g 280 g 400 g 500 g 
Salat Batavia grün, kbA, Frankreich   1 x 1 x 1 x 
 
Obst:  Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Banane, kbA, Dominikanische Republik  720 g 1 x 1250 g 
Apfel Topaz, Demeter, regional  500 g 650 g 1000 g 
Birne Conference, Demeter, regional 300 g 380 g 650 g 1000 g 
Clementinen, Naturland, Italien 350 g 400 g 600 g 660 g 
Orange Navelina, Demeter, Spanien 400 g 500 g 750 g 1000 g 
• Alle Rezepte für vier Personen • 100% kontrolliert biologisch • lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt • keine Flugware 
 

Brote für den Monat November: 
 

      
   

Nuss & Kern Kastenbrot 

 
 

MartinsLaib Kastenbrot 
 

 

Sonniges Schwarzbrot Kastenbrot 
Zutaten: RoggenVKmehl, WeizenVKmehl, 
Cashewkerne, Wal- und Haselnüsse, 
Mandeln, Roggenflocken, Sb- und 
Kürbiskerne, Buchweizen, Hafer, Leinsaat, 
Sesam, Mohn, Meersalz, Hefe, Roggennatur-
sauer, Roggenschrot, Wasser, Sauerteig 

DLS-Bestellnummer: 4151 

750 g 
6,29 € 

 5,79 € 

Zutaten: Wasser, Weizenmehl, 
Roggenvollkornmehl, Rotkohl, Apfel, 
Meersalz, Hefe, Zwiebeln, Roggen-
natursauerteig 
 
DLS-Bestellnummer: 4152 

500 g 
 

Saisonangebot 
  3,99 € 

Zutaten: Roggenschrot, 3-Stufen-
Roggensauerteig, Roggenvollkornmehl, 
Sonnenblumenkerne, Zuckerrübensirup, 
Meersalz, Hefe, Wasser 
 
L&S-Bestellnummer: 4628 

1000 g 
6,49 € 

5,89 € 

 
 
 
 

 

Die Bonner Filmfairtage 2025 haben begonnen: 
 
Die Bonner Filmfair feiert ihre zwölfte Ausgabe. Noch bis 
zum 27. November wird ein vielfältiges und sorgfältig 
kuratiertes Programm von 11 preisgekrönten Dokumentar- und 
Spielfilmen präsentiert. 
 
Unter dem Link www.filmfair.de stehen die noch 
stattfindenden Filme mit den verschiedenen Veranstaltungs-
orten. Der Eintritt ist frei.  
 
 

- bitte wenden - 



 

 

Salat der Woche 
* 300 g Chicorée 
* 300 g Clementinen 
* 1 kleine rote Zwiebel 
* 3 Röschen Blumenkohl 
* 100 g Saure Sahne 
* 2 EL Apfelessig 
* Meersalz 
* wer hat, 2 EL Petersilie 
* 2 Hand voll Walnüsse 

Chicorée mit dem Strunk in ganz feine Streifen schneiden. Clemen-
tinen schälen und die einzelnen Stücke dritteln. Zwiebel ganz fein 
klein schneiden. Den rohen Blumenkohl hobeln oder mit einem Mes-
ser klein schneiden. Für die Soße die Petersilie fein hacken, mit den 
restlichen Zutaten und ca. 2 EL Wasser verrühren und unter das 
Gemüse mischen. Am Schluss mit gehackten Walnüssen bestreuen. 
Zur Dekoration ein Stück Clementine von innen nach außen hal-
bieren, aber nicht ganz durchschneiden. Wenn die Clementine 
dann aufgeklappt wird, sieht sie aus wie ein kleiner Schmetterling. 

 
 

  
 

Blumenkohl aus dem Backofen 
* 1 Blumenkohl 
* 3 EL Olivenöl 
* Saft einer halben Zitrone 
* 125 g Joghurt 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 
   Paprikapulver 
* 20 g Sonnenblumenkerne 
* etwas Petersilie 
* wer hat, Granatapfelkerne 
 

Den Backofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Den Blumenkohl waschen 
und trocken tupfen. Strunk und die Blätter vom Blumenkohl entfernen. Den 
Kohl in etwa ein Zentimeter dicken Scheiben schneiden. Einzelne Röschen mit 
aufs Backblech geben. Olivenöl mit dem Zitronensaft verrühren und den 
Blumenkohl damit einpinseln sowie mit Salz und Pfeffer würzen. Für etwa 30 
Minuten in den Backofen geben. In der Zwischenzeit aus Joghurt, Olivenöl, 
Paprikapulver sowie Salz und Pfeffer einen Dip anrühren. Den Blumenkohl mit 
Dip, Sonnenblumenkernen und Petersilie garnieren. Wer einen Granatapfel zu 
Hause hat, kann auch vor dem Servieren den Blumenkohl mit Granatapfelkernen 
bestreuen. Passt geschmacklich gut dazu und sieht schön aus. 

 

Birnen-Kartoffelauflauf mit Röstzwiebeln 
* 800 g fest kochende Kartoffeln 
* 250 g Zwiebeln 
* 2 EL Butter 
* Kräutersalz 
* frisch geriebene Muskatnuss 
* 300 g reife Birnen 
* 300 g Schmand 
* frischer Pfeffer 

Kartoffeln 20 Minuten kochen, pellen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln in 
schmale Ringe schneiden. Butter in der Pfanne erhitzen und die Zwiebelringe 
darin anbraten, bis sie schön golden sind.  Mit Salz und Muskatnuss würzen. 
Die Birnen halbieren und quer in schmale Streifen schneiden. Kartoffeln und 
Birnen abwechselnd dachziegelartig in eine gefettete Auflaufform 
schichten. Zwiebelringe darüber verteilen. Den Schmand pikant würzen und 
über das Gratin streichen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C etwa 15 
Minuten backen.   
 

 

Lebkuchengebäck für die kommende Adventszeit: Basler Leckerli (einige Tage durchziehen lassen) 

* je 125 g ungeschälte Mandeln 
   & Haselnüsse 
* je 75 g Zitronat & Orangeat 
* 4 EL Kirschwasser 40% 
* 750 g Weizenvollkornmehl 
* 5 TL Lebkuchengewürz (20 g) 
* Saft und Schale von einer  
   Zitrone 
* 3 Eier 
* 650 g Honig 
* 50 g Butter 
* 2 ½ g Natron 
* 10 EL Wasser 
* zum Bestreichen: 
   1 Eigelb & 1 TL Milch 
* zum Verzieren: ca. 100 g  
   Walnusskernviertel 

Mandeln und Haselnüsse grob hacken. Zitronat und Orangeat klein würfeln, 
mit Kirschwasser tränken, gut mischen und zugedeckt ziehen lassen.  
Frisch gemahlenes Weizenvollkornmehl in einer Schüssel mit Lebkuchen-
gewürz mischen, eine Vertiefung drücken und abgeriebene Zitronenschale, 
Zitronensaft, Eier, Honig, zerlassene Butter, das in Wasser aufgelöste 
Natron und getränkte Nüsse und Früchte hineingeben. Von der Mitte aus 
alles gut mit dem Vollkornmehl vermengen. Teig einige Stunden oder über 
Nacht ruhen lassen.  
Teig auf einem gefetteten, bemehlten Backblech auswalken und mit dem in 
Wasser getauchten Teigschaber glatt verstreichen. Auf dem Teig mit Lineal 
und Messer die Stückgröße von 3 x 4 cm vormarkieren. Mit in Milch 
geschlagenem Eigelb bestreichen und die Walnusskernviertel auf jedes Stück 
leicht eindrücken.  
Bei 175°C, unterste Schiene, ca. 25 Minuten backen. Noch warm mit scharfem 
Messer in vormarkierte Stücke (ca. 100 St.) schneiden, auskühlen lassen und 
vom Blech nehmen. Einige Tage durchziehen lassen.  

Tipp von Helma Danner, Weihnachtsgebäck 
  -Sandra wünscht guten Appetit! 


