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KW 4 - 19. - 24. Januar 2026

Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Spitzkohl, Demeter, Deutschland 1000 g 500 g 700 g 1000 g
Porree, Naturland, Deutschland 500 ¢ 3509 500 g 500 ¢
Pastinaken, Demeter, Deutschland 400 g 240 ¢ 500 ¢
Salat Batavia rot, Demeter, Italien 1x 1x 1x
CherryStrauchTomaten, kbA, Spanien 250 ¢ 450 ¢ 6309 7209
Kohlrabi, kbA, Italien 1x 1x 1x
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (156€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 650 g 1000 g 1360 g
Apfel Kizuri, Demeter, regional 500 g 500 g 1000 g 1000 g
Birne Conference, Demeter, Deutschland 320 ¢ 400 g 600 g 1000 g
Mandarinen, kbA, Spanien 4409 4509 650 g
Orange Washington Navel, Demeter, Ttalien 350¢ 500 g 750 ¢ 1000 g

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

Brote fiir den Monat Januar:

" DLS Lail & Seele
u Ihre Vollkorn- xerax. ze 24 3
Mihlenbdckerei und-se@®>
Tausendkadrner iastenorot PflaumeWalnussBrot Bauernlaib
Zutaten: Wasser, RgVollkornmehl, Zutaten: Wasser, RgVollkornmehl, Zutaten: Roggen, Weizen, Wasser,
WzVollkornmehl, Roggenflocken, 1000 9 Weizenmehl, Pflaumen, Walniisse, 500 9 Meersalz, Koriander, Anis, Fenchel, 750 9
SBkerne, Kiirbiskerne, Meersalz, statt 6,99 € | Meersalz, Hefe, Roggennatursauer 519 € Kiimmel, Sauerteig statt 6,69 €
Buchweizen, Hafer, Leinsaat, statt 5,
Sesam, Mohn, Hefe, Roggennatur- 6,49 € 6: 19 €
sauerteig 4, 69 €
DLS-Bestellnummer: 4150 DLS-Bestellnummer: 4397 L&S-Bestellnummer: 4600
Salat der Woche
* 3 Stange Porree Porree in feine Ringe schneiden. Apfel und Pastinake fein reiben. Spitzkohl in
* 1 Apfel feine Streifen hobeln, Orange wiirfeln.
* & Spitzkohl Die restlichen Zutaten fiir die SoBe miteinander verriihren und alles unter das
* 1 kleine Pastinake Gemiise/Obst mischen. Etwas ziehen lassen.
* 1 Orange
* 1 Becher Schmand Nach Belieben mit Walniissen und/oder Sonnenblumenkernen ergdnzen.

* Krdutersalz, Mihlenpfeffer
* etwas Zitronensaft
* 1 TL Honig

bitte wenden -



Porreestippchen

* 2 Porreestangen

* 3 Kartoffeln

* 1 Zwiebel

* Olivenol

* 1L Gemiisebriihe

* B0 g Cashewkerne

* 1-2 EL frischen Zitronensaft

* Meersalz, Muskatnuss
frisch gerieben, Miihlen-
pfeffer

* etwas Kresse zur Deko

Cashewkerne in 150 ml Wasser ca. 20 Minuten einweichen und
dann mit dem Zauberstab piirieren. Lauchstange in diinne Ringe
schneiden. Das 6riin soweit moglich ebenfalls verwenden.
Kartoffeln gut biirsten und wiirfeln. Zwiebeln fein hacken.
Zwiebeln in Olivendl glasig diinsten, dann Porree und Kartoffeln
dazu geben und 15 Minuten kocheln lassen.

Zitronensaft, Gewiirze und Nussmilch dazu geben und piirieren.

Auf Tellern anrichten und mit etwas Kresse dekorieren.

Pastinakenstampf
* 700 g Pastinaken
* 100 g Kartoffeln
* 500 g gemischte Pilze
* 2 Schalotten
* 1 Apfel oder Birne
* 80 g Butter
* Meersalz, Miihlenpfeffer,
Muskat frisch gemahlen
* Olivendl
* 100 ml WeiBwein
* einige Stdngel Petersilie

Pastinaken und Kartoffeln gut biirsten, klein schneiden, diinsten mit
Siebeinsatz oder in wenig gesalzenem Wasser weich kdcheln lassen. Pilze
in Stiicke, Schalotten in feine Streifen schneiden. Apfel bzw. Birne
wiirfeln. Butter bei mittlerer Hitze vorsichtig brdunen. Pastinaken
abgiefen, mit der brauen Butter stampfen und den Gewiirzen
abschmecken.

Pilze mit Olivendl in der Pfanne scharf anbraten, Schalotten und Obst
zugeben, mit WeiBwein abloschen, salzen & pfeffern.

Petersilienbldttchen grob hacken und dariiber streuen.

Vegetarische Frikadellchen

* 250 g Weizen (oder Griinkern,
Dinkel, ...)

* 250-300 ml Gemiisebriihe

* 100 g Mandeln

* 1 groBe Pastinake (oder Maohre)

* 1-2 Bundzwiebeln

* 1-2 Knoblauchzehen

* 3-4 EL Tomatenmark

* Pfeffer, Paprika edelsiif,
Oregano, Majoran, Meersalz

Getreide mittelfein mahlen, mit heifer Gemiisebriihe anriihren und quellen
lassen. Mandeln mahlen und fettfrei in einer Pfanne anrésten und etwas
abkiihlen lassen. Pastinake gut biirsten und fein raspeln. Bundzwiebel in
kleine Ringe schneiden und Knoblauch zerdriicken. Tomatenmark und
Gewiirze mit den restlichen Zutaten in den abgekiihlten Getreidebrei
rihren. Mit angefeuchteten Handen aus dem Teig zwélf Frikadellen
formen. In der Pfanne von in heiBem Ol braten.

Dazu z.B. einen griinen Salat und/oder Pellkartoffeln servieren.

Vegane Trinkschokolade (fiir zwei Personen)

* 500 ml Wasser

* 2 EL Kakaopulver, durchgesiebt
* 10-12 Datteln, entsteint

* 3-4 TL weiles Mandelmus

* 14 Cashewkerne

* etwas Zimtpulver

Alle Zutaten in einem Mixer ca. 30 Minuten einweichen, dann alles piirieren
und durch ein Sieb abgiefen.
Fiir eine heifie Trinkschokolade die Fliissigkeit in einem Topf auf
Trinktemperatur erwdrmen.

MMONO=s.-sandra wiinscht guten Appetit!



