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KW 48 - 24. - 29. November 2025

Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Kiirbis Hokkaido, Demeter, regional 1000 g 1000 g 1000 g 1000 g
Petersilie, Demeter, regional 1 Bund 1 Bund 1 Bund
M&hren, Naturland, Deutschland 700 ¢g 400 g 500 g 1000 g
Porree, Bioland, Deutschland 600 g 300g 400g¢ 500 g 760 g
Aubergine, kbA, Spanien 300g 400g¢ 500 g 600 g
Brokkoli, kbA, Ttalien 380¢g 380¢g 650 g 1000 g
Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (156€) | XXL (20 €)
Obst:
Banane, kbA, Dominikanische Republik 7209 1000 g
Apfel Elstar, Demeter, regional 360¢g 600 g 750 g 1100 g
Birne Xenia, Demeter, regional 4209 650 g 1000 g
Clementinen, Naturland, Ttalien 350¢ 4509 600 g 640g
Orange Navelina, Demeter, Spanien 400g¢g 750¢ 850 g 1100 g

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

Brote fiir den Monat November:
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DLS

Ihre Vollkorn-
MuUhlenbdckerei

Nuss & Kern «astenbrot MartinsLaib «astenbrot

Zutaten: RoggenVKmehl, WeizenVKmehl, 750 Zutaten: Wasser, Weizenmehl,

C kerne, Wal- und Haselnii g Roggenvollkornmehl, Rotkohl, Apfel,
Mandeln, Roggenflocken, Sb-und 6 29 € | Meersalz, Hefe, Zwiebeln, Roggen-
Kirbiskerne, Buchweizen, Hafer, Leinsaat, ’ natursavertei

Sesam, Mohn, Meersalz, Hefe, Roggennatur- 5 79 € 9

sauer, Roggenschrot, Wasser, Sauerteig .

DLS-Bestellnummer: 4151 DLS-Bestellnummer: 4152

500 ¢

Saisonangebot

3,99 €

Lail & Seele

Sonnenblumenkerne, Zuckerriibensirup,
Meersalz, Hefe, Wasser

L&S-Bestellnummer: 4628

Sonniges Schwarzbrot «astensrot

Zutaten: Roggenschrot, 3-Stufen-
Roggensauerteig, Roggenvollkornmehl,

1000 g
6,49 €
5,89 €

Die neuen Wandkalender 2026 sind dal
Bitte unter der PLU 1144 bestellen!

Informationen rund um Weihnachten findest Du unter

www.bioladen.com, zweiter orangener Balken: JAHRESENDE. @

bitte wenden -



Salat der Woche

* je 200 g Hokkaido, Brokkoli & Mohren  Das rohe Gemiise Hokkaido, Méhren und Brokkoli (auch den
* Olivensl, Balsamico bianco Strunk) liber eine Gemiisereibe fein reiben.
* 2 Hand voll gerdstete Kiirbiskerne Grofiziigig mit Olivendl begieBen und etwas weniger vom Balsamico.

* Meersalz, Miihlenpfeffer
* etwas Petersilie

Wiirzen und die gerdsteten Kiirbiskerne untermischen.
Petersilie fein hacken und lber den Salat streuen.

Mdéhren-Orangen-Suppe

* 600 g Méhren

* 2 rote Zwiebeln
* 30 g Ingwer

* 2 EL Butter

Mahren gut biirsten, ebenso den Ingwer. Zwiebeln schdlen.
Mahren in feine Scheiben schneiden, Ingwer und Zwiebeln
wiirfeln. Die Schalotten in 1 EL Butter andiinsten, Mohren und
Ingwer dazu geben. Salzen und pfeffern. Briihe und zwei

* Meersalz, frischer Pfeffer Drittel des Orangensaftes zugieBen, zugedeckt ca. 25 Minuten

* 900 ml Gemiisebriihe

* 200 ml frisch gepresster
* 4 EL Mandelbldttchen

* 2 TL Koriander gemahlen
* 4 EL Sahne

* b Stdngel Koriander oder

garen, iibrigen Saft zugiefen.
Orangensaft Restliche Butter zerlassen, Mandeln goldgelb darin résten.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen. Koriander und Sahne zur
Suppe geben, diese einmal piirieren. Mit Mandeln und
Korianderbldttchen oder alternativ Petersilie anrichten.
Petersilie

Parmesanrisotto mit Lauch

* 500 g Lauch

* 1 Zwiebel

* 3 Méhren

* 2 Knoblauchzehen

* 50 g mageren Speck oder
Rduchertofu

* 4 EL Olivenal

* 200 g Rundkornreis

* 800 ml Gemiisebriihe

* 50 g Parmesan

Speck/Tofu wiirfeln und auf kleiner Flamme in der Pfanne auslassen. In Ringe
geschnittene Zwiebel, gestiftelte Mohren sowie 3 EL Olivendl untermischen
und drei Minuten andiinsten. Dann den Reis untermischen. Unter Wenden kurz
diinsten, bis der Reis glasig wird. Dann die Gemiisebriihe angiefien, bis alles mit
Briihe bedeckt ist. Unter fast standigem Riihren und weiterem Angiefien von
Gemiisebriihe nun etwa 15 Minuten garen. Jetzt den in feine Streifen
geschnittenen Lauch und die fein gehackten Knoblauchzehen untermischen.
Weitere 10-15 Minuten garen. Wenn der Reis weich ist, aber noch Biss hat,
geriebenen Parmesan einriihren und anschliefend mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Auberginenauflauf
* 400-600 g Auberginen
* 4 Zwiebeln
* 200 g Mozzarella
* 100 g Parmesan
* 2 hart gekochte Eier
* Olivenal
* Meersalz, Pfeffer
* 500 ml Tomatensofe
* Thymian, Majoran,

Oregano, Basilikum

Auberginen waschen und der Ldnge nach in Scheiben schneiden. Salzen, schichten und
eine halbe Stunde ziehen lassen. Anschliefend abwaschen und trocken tupfen. Die
Scheiben in einer Pfanne in reichlich Olivendl braten, auf Krepppapier abtropfen
lassen und leicht salzen und pfeffern. Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden und in
der Pfanne in Olivendl glasig diinsten.

Auflaufform fetten, Auberginen, in Scheiben geschnittene Eier, Mozzarella-scheiben
und Zwiebelringe abwechselnd einschichten und mit der Tomatensofe bedecken. Die
letzte Lage soll TomatensoBe sein. Vom Parmesan 2 EL zuriick-behalten, den Rest auf
dem Auflauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 20 Minuten backen. 2
EL Parmesan nach 10 Minuten Backzeit iiber den Auflauf streuen und die restlichen
10 Minuten backen. Dazu passt z.B. CousCous oder ein griiner Salat & Baguette.

Aus der Weihnachtsbdckerei: Mandel-Kakao-Makronen

* 4 Eischnee

* 180 g fliissigen Honig
* 2 Msp Vanille

* 1 Msp Muskat

* 2 EL Kakao

* 250 g Mandeln

* 40 Oblaten

Eischnee mit einem Handriihrgerdt sehr steif schlagen. Mandeln mit Vanille,
Muskatbliite und Kakao mischen und zusammen mit dem Honig unter die
Schaummasse ziehen. Teig zwei Stunden ruhen lassen. Mit einem Spritzbeutel,
groBe Sterntiille, den Teig auf Oblaten spritzen. Bei 175°C ca. 12 Minuten backen.
Ergibt ca. 40 Stiick.

MOMO-Sandra wiinscht guten Appetit!




