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          KW 50 • 08. - 13. Dezember 2025     
 

Gemüse:  Regio (10 €) Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Rosenkohl, Bioland, Deutschland 600 g 400 g 500 g 500 g 800 g 
Feldsalat, Bioland, Deutschland 150 g   200 g 250 g 
Möhren, Demeter, Deutschland 600 g  500 g 500 g 500 g 
Porree, Naturland, Deutschland  450 g 450 g 450 g 650 g 
Paprika gelb, kbA, Spanien   400 g 400 g 450 g 
 
 
Obst:  

Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 

Banane, kbA, Dominikanische Republik  720 g 1000 g 1300 g 
Apfel Pinova, Demeter, Deutschland 500 g 500 g 750 g 1100 g 
Birne Xenia, Demeter, regional 300 g 420 g 650 g 1000 g 
Clementinen, kbA, Italien  570 g 800 g 800 g 
Orange Navelina, Naturland, Italien 400 g 500 g 850 g 1100 g 
• Alle Rezepte für vier Personen • 100% kontrolliert biologisch • lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt • keine Flugware 
 

Brote für den Monat Dezember: 
 

      
   

Roggen Sonnenblume Kastenbrot 

 
 

WinterRoggenStuten  
 

 

Gutshofbrot  
Zutaten: Roggen, Wasser, 
SBkerne, Meersalz, 
Roggennatursauer 
 
 
DLS-Bestellnummer: 4193 

1000 g 
statt 6,49 € 

 5,99 € 

Zutaten: Roggen, Korinthen, 
Kirschen, Hafer, Meersalz, 
Roggennatursauer 
 
 
DLS-Bestellnummer: 4210 

500 g 
 

statt 5,39 €   
4,79 € 

Zutaten: Roggen 70 %, Weizen 30 %, 
SBkerne, Meersalz, Sauerteig, Hefe 
 
 
 
L&S-Bestellnummer: 4632 

750 g 
statt 6,19 €  

5,69 € 

 

Der Verein „mehr Demokratie e.V.“ lädt ein: 

Sprechen & Zuhören - Wie geht es Ihnen mit Klimawandel und Klimapolitik? 
Sprechen & Zuhören ist ein von Mehr Demokratie e. V. entwickeltes Dialogformat. Die Teilnehmenden erfahren darin einen hierarchiefreien 
Austausch, in dem das eigene Erleben mitgeteilt werden kann. Dies wird dadurch erreicht, dass jede Person gleich viel Redezeit bekommt. 
Nacheinander spricht immer eine Person für vier Minuten, während die anderen nur zuhören. Ohne dass direkt Emotionen ausgesprochen 
werden müssen, werden dabei doch Empfindungen spürbar. Dadurch bekommen alle ein Gefühl dafür, „wo der oder die andere steht.“ Beim 
Zuhören entsteht Empathie und Respekt, insbesondere dann, wenn wir Ähnlichkeiten zu eigenen Erfahrungen erkennen. Nach mehreren 
Gesprächsrunden sind sich die Beteiligten bewusster geworden, wie sie in der Tiefe zu einem Thema stehen. Sie haben außerdem die 
Erfahrung gemacht, dass eine demokratische Verständigung möglich ist. Das führt häufig zu mehr Gelassenheit, Entspannung und 
Zuversicht. Neugierig geworden?   
 
Ort: Nachfolge-Christi-Kirche, Dietrich-Bonhoeffer-Str. 8, 53227 Bonn am 10.12.2025 von 17-19 Uhr 
Veranstalter Ev. Kirchengemeinde Beuel, Tanja Bunzel, Email: SuZBonn@gmx.de 
 
Im Anschluss gibt es einen kleinen Snack. Eintritt frei, bringen Sie gerne jemanden mit.  
Weitere Informationen unter www.mehr-demokratie.de/mehr-wissen/demokratische-kultur/sprechen-zuhoeren 
momo-sandra 

- bitte wenden - 



 

 

Salat der Woche 
* 100-200 g Feldsalat 
* 2 Möhren 
* 6 Rosenköhlchen 
* ½ Apfel 
* 2 Hand voll SBkerne 
* Olivenöl, Balsamico bianco 
* 1 EL mittelscharfer Senf 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 

Feldsalat schneiden und waschen. Möhren gut bürsten und fein 
reiben. Ungekochten Rosenkohl putzen und in ganz feine Streifen 
schneiden. Apfel klein würfeln. Wer Zeit hat, kann die SBkerne 
noch in einer trockenen Pfanne kurz anrösten.  
Restliche Zutaten zum Salat geben und etwas ziehen lassen.  

 

Feine Sauerkraut-Cremesuppe 
* 1 Stange Lauch 
* 250 g Kartoffeln 
* 250 g Sauerkraut (Kühltheke) 
* 2 EL Butter 
* 1 TL Rosenpaprika 
* 4 EL Tomatenmark 
* 900 ml Gemüsebrühe 
* 100 ml saure Sahne 
* 1-2 EL Honig 
* Kräutersalz 

Kartoffeln schälen und in kleine Würfel schneiden. Lauch putzen und in schmale Ringe 
schneiden. Butter erhitzen, Kartoffeln, mit der Schere klein geschnittenes Sauer-
kraut (wichtig – sonst hast Du am Mund immer wieder lange Sauerkrautfäden hängen 
😉) und Lauch zugeben und kurz anbraten. Paprikapulver, Tomatenmark und Gemüse-
brühe zugeben. Das Gemüse bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten zugedeckt garen. 
Anschließend die Suppe ungefähr zur Hälfte mit dem Pürierstab fein pürieren. Nun 
die saure Sahne unterrühren und mit Kräutersalz & Honig abschmecken.  
Tipp: Das Sauerkraut mit der Hand gut ausdrücken (trinken) und erst dann mit dazu 
geben. Wenn Du das Sauerkraut nicht ausdrückst, gib etwas weniger Gemüsebrühe 
dazu.  

 

Rosenkohl-Kartoffel-Pfanne 
* je 600 g Rosenkohl & Kartoffeln 
* 100 g Zwiebeln 
* 200 g Schmand 
* 150 g Allgäuer Emmentaler 
* 1 EL Butter 
* 50 g Leinsamen 
* ½ TL Pfeffer 
* 1 ½ TL Kräutersalz 
* 3 EL Majoran 
* 1 TL Muskatnuss 

Zwiebeln in Ringe schneiden und Kartoffeln in Stücke (ähnlich wie Pommes 
Frites). Butter erhitzen, Kartoffeln und Zwiebeln darin andünsten und ca. 10 
Minuten zugedeckt auf kleiner Flamme weiter dünsten lassen. Geputzten 
Rosenkohl halbieren (ganz große vierteln) und zu der Kartoffel-Zwiebel-Masse 
geben. Schmand mit Leinsamen verrühren, kräftig mit den Gewürzen 
abschmecken und diese Masse unter das Gemüse heben. Alles zusammen noch 
etwa 10 Minuten mit zugedeckter Pfanne garen, bis der Rosenkohl weich ist. 
Dann den geriebenen Emmentaler unterrühren und nochmals 5 Minuten ziehen 
lassen. 

 

Nussküchle (Brotbratlinge) 
* 200 g altes Vollkornbrot 
* 100 g Haselnüsse 
* 100 g Gouda oder Emmentaler 
* 2 kleine Zwiebeln 
* ca. 1 Tasse Wasser 
* 1 EL gekörnte Gemüsebrühe 
   oder Kräutersalz 

Vollkornbrot mit einer Reibe (z.B. Nuss- oder Salatreibe, von Hand 
oder elektrisch) grob reiben oder das Brot einweichen, dann aber 
die Wasserzugabe verringern. Zwiebeln klein schneiden und mit 1 
EL gekörnter Gemüsebrühe oder Kräutersalz vermischen und gut 
würzig abschmecken. Kleine „Frikadellen“ formen und in wenig 
Olivenöl braten. Tipp: Sollte der Teig zu weich sein, ein paar 
Haferflocken untermischen.  

Aus der Weihnachtsbäckerei: Saftige Zitronenlaibchen                  
* 2 Eiweiß 
* 375 g Honig 
* Saft und Schale von 2 Zitronen 
* 400 g ungeschälte Mandeln 
* 60 g Zitronat 
* 60 Oblaten 
* 60 abgeschälte & halbierte  
   Mandeln 

Unter den steif geschlagenen Eischnee Honig, abgeriebene Zitronenschale 
und -saft rühren. Fein geriebene Mandeln und fein geschnittenes Zitronat 
unterheben. Teig eine Stunde ruhen lassen.  
Mit einem Teelöffel Teig abstechen und mit angefeuchteten Händen Kugeln 
formen. Diese auf die Oblaten setzen und eine halbierte, abgeschälte 
Mandel darauflegen. Bei 175°C, mittlere Schiene, ca. 20 Minuten backen. Die 
Laibchen sollten leicht hellbraun sein. Ergibt ca. 60 Plätzchen.  

Rezept von Helma Danner, aus Weihnachtsgebäck, Residenz Verlag 

  -Sandra wünscht guten Appetit! 


