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@ KW 08 - 16. - 21. Februar 2026 @

Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Knollensellerie, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x 1x
Pastinaken, Demeter, Deutschland 500 ¢ 240 ¢ 3409 500 ¢
Porree, Naturland, Deutschland 500 ¢ 330¢g 330¢g 330g 500 ¢
M&hren, Naturland, Deutschland 400 ¢ 360g 500 g 500 g 500 ¢
Brokkoli, kbA, Spanien 360¢g 550 ¢ 1000 g
Paprika rot, kbA, Spanien 250 ¢ 400 g 4709
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (156€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 540 g 5409 1000 g 1000 g
Apfel Topaz, Demeter, regional 400g¢ 700 g 1000 g
Birne Xenia, Demeter, regional 400g¢g 400g¢ 500 g 660 g
Kiwi, Demeter, Ttalien 3x 4 x 6 x
Orange Washington Navel, Demeter, Ttalien 380¢g 500 g 750 ¢ 1000 g

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

Brote fiir den Monat Februar:
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Roggen Fein «astenbrot Dinkel AztekenGold Kamutklétzchen
Zutaten: Roggen, Wasser, Zutaten: Wasser, Dinkel, SBkerne, Zutaten: Kamutvollkornmehl, Wasser,
Meersalz, Roggennatursauer 1000 9 Chiasamen, Zuckerriibensirup, 500 9 Meersalz, Hefe 500 9
statt 5,99 € | Meersalz, Hefe, Dinkelsauer 549 € statt 6,39 €
statt 5,
5,19 € 5,79 €
DLS-Bestellnummer: 4154 DLS-Bestellnummer: 4191 4,69 € L&S-Bestellnummer: 4620

Info: statt ROS€nmo tag werden folgende Touren am Dienstag, 17.02.,

ausgeliefert: Tour 102, 103, 107 und 108.
Rosenmontag ist MOMO von 8-14 Uhr gedffnet und die regionalen Backstuben haben
geschlossen. Wir haben Ersatz.

Salat der Woche

* 300 g Méhren Mahren gut biirsten und fein raspeln. Aus Salz, Zitronensaft und Olivenal

* 1-2 TL Thymian, getrocknet eine Marinade bereiten. Thymian und Walniisse ebenfalls unter die Mohren
oder frisch mischen.

* 60 g gerostete Walniisse Tipp: Getrocknete Krduter (z.B. Thymian) zwischen den Handen zerreiben.

* Krdutersalz Das Aroma wird dadurch besser freigesetzt.

* Zitronensaft Anstelle von Thymian 50 g fein geriebenen Meerrettich unterheben. Das

* Olivendl schmeckt schon scharf ©).

bitte wenden -



Selleriefrischkost
* 300 g Sellerieknolle
* 150 g Apfel
* 350 g Orange
* 100 g Walniisse
* 1 kleiner Kopfsalat
* Olivendl, Zitronensaft
* 100 ml siife Sahne
* Krdutersalz
* Petersilie, fein gehackt

Sellerieknolle putzen und in kleine Stifte hobeln. Apfel und Orange in kleine Stiicke
schneiden. Walniisse grob hacken. Alles miteinander vermengen. Aus Olivendl,
Zitronensaft, Sahne und einer Spur Salz eine Sofe zubereiten und iiber die
zubereitete Frischkost geben. Die Kopfsalatbldtter auf Tellern ausbreiten. Die
zubereitete Selleriefrischkost darauf verteilen, mit gehackten Walniissen und
gehackter Petersilie garnieren.

Buchtipp: HochGenuss aus Siidtirol, EMU-Verlag

Brokkoli-Nudel- Auflauf mit Kdse

* 400 g Brokkoli

* 200 g Nudeln

* 150 ml Milch oder Sahne

* 100 g geriebenen Kase

* 1 EL Butter

* 1 EL Weizenvollkornmehl

* 1 Knoblauchzehe

* Meersalz, Mihlenpfeffer,
Muskatnuss

* etwas Olivendl fiir die Form

Nudeln in reichlich Salzwasser al dente kochen (siehe Packung). Brokkoli
(abgetrennte Roschen und den Stiel in Wiirfel geschnitten) in einem separaten
Topf 3-4 Minuten in leicht gesalzenem Wasser blanchieren, dann abgiefien. Die
KdsesoBe wie folgt zubereiten: Butter in einem Topf schmelzen. Mehl einriihren
und kurz anschwitzen (nicht braun werden lassen). Langsam Milch (oder Sahne)
einriihren, dabei stdndig riihren, bis eine glatte SoBe entsteht. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat wiirzen. Die Hdlfte des Kdses einriihren, bis er schmilzt. Nudeln,
Brokkoli und Sofle in einer gefetteten Auflaufform gut vermischen. Mit
restlichem Kdse bestreuen und bei 180 °C (Ober-/Unterhitze) ca. 20 Minuten
goldbraun liberbacken.

Oliven-Rosmarin-Fladen

* 500g Weizen fein gemahlen Hefe in Wasser auflésen. Mit 2 EL Rosmarin (etwas zerhacken),

* 1 Wiirfel Hefe
* 350ml lauwarmes Wasser

Krdutersalz und 80g Olivensl zum Mehl geben und zu einem
geschmeidigen, leichten Teig kneten. Ca. 1 Stunde zugedeckt bei

* 3 EL frische oder getrocknete  Zimmertemperatur ruhen lassen. Den Teig in 6-8 Kugeln teilen

Rosmarinnadeln
* 1 TL Krdutersalz
*100g Olivendl

und jeweils einen Fladen formen, ca. 1cm dick auswalken. Die
Fladen auf ein Backblech geben und mit dem restlichen Olivendl
bestreichen, dem restlichen Rosmarin bestreuen und mit

* ca. 25 schwarze entsteinte halbierten Oliven belegen (beides leicht festdriicken). Nochmals

Oliven

ca. 15-20 Minuten gehen lassen. Im vorgeheizten Backofen bei
210-220°C ca. 15-20 Minuten backen.

Herzhafte Pldtzchen mit

* 250 g Weizen

* 120 g Butter

* 120 g Hartkdse

* 1 TL Meersalz

* 1 Msp Muskatnuss gerieben

* 100 ml Wasser

* 2 TL Weinsteinbackpulver

* 1 Eigelb zum Bestreichen

* 2 EL Kiimmel oder Mohn
oder Sesam zum Bestreuen

Mohn/Sesam/Kiimmel (fiir die ndchste Party @)

Fiir den Teig alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verkneten und zugedeckt
etwa 30 Minuten kiihl stellen. Den Teig nicht zu diinn ausrollen, mit einem Teigrad in
Rauten, Rechtecke oder Dreiecke radeln.

Mit Ei bestreichen und mit Kiimmel bestreuen. Auf ein leicht bemehltes Backblech
setzen und im vorgeheizten Backofen backen (180 °C ca. 15 Minuten).

MMONO=s.-sandra wiinscht guten Appetit!



