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KW 14 - 30.03. - 04.04.2026

Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Pak Choy, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x 1x
Porree, Naturland, Deutschland 450 g 220¢ 330¢g 450 g
Spinat, Bioland, Deutschland 580 ¢ 300¢g 4709 3509 640 g
Spargel griin, kbA, Spanien 250 ¢ 250 ¢
Fenchel, kbA, Ttalien 300¢g 300g 300¢g 400 ¢
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (156€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 5409 1000 g 1250 g
Apfel Idared, Naturland, Deutschland 500 ¢ 630¢g 1000 g 1080 g
Grapefruit weiB, kbA, Griechenland 300¢g 4409 4809 600 g
Birne Conference, kbA, Niederlande 330¢g 400g¢ 600 g 1000 g
Kiwi, kbA, Ttalien 360g 550 g 800 g

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

Brote fiir den Monat April:
Angebote fiir Mdrz (Mo + Di) sind Powermax (Nr. 4141) und Kiirbiskleinod (Nr. 4127) von DLS & der RiibligruB von Laib&Seele (Nr. 4615).

U DLS Lail & Seele
u Ihre Vollkorn- , bep=reopriyiug
Mihlenbdckerei o tai, e e
Roggen Sonnenblume kastenorot FlowerPowerBrot Dinkelmuschel
Zutaten: Roggen, Wasser, Zutaten: Wasser, Weizenmehl, Zutaten: Dinkelmehl 1050, belebtes
SBkerne, Meersalz, Roggennatur- 1000 9 Roggenvollkornmehl, SBkerne, 500 9 Wasser, Dinkelsauerteig, Hefe, 500 9
sauer statt 6,99 € | Kirbiskerne, Pistazien, Meersalz, 49 € Meersalz statt 6,19 €
Hefe, Rosenbldtter, Ringelblumen, statt 5, 9
6,49 € Kornblumen, Kiimmel, Roggennatur- 5, 69 €
sauer 4,99 €
DLS-Bestellnummer: 4193 DLS-Bestellnummer: 4158 L&S-Bestellnummer: 4616

FRZHE ©STERTAGE!

Salat der Woche

* einige Stdngel griinen Spargel Spargel leicht abspiilen, Stil am Ende leicht kappen und in ca. 2 cm

* 3-4 Stiele Pak Choy lange Stiicke schneiden. Vom Pak Choy den Stiel und das Griin in feine

* 2 Méhren Streifen schneiden (der Stiel vom Pak Choy ist sehr saftig - lecker).

* einige Bldtter Spinat, wer hat Mahren fein raspeln, Spinat waschen und in passende Stiicke zupfen.

* Olivenal, Balsamico Essig Mit den Zutaten fiir die Sole vermischen und etwas ziehen lassen.
oder frischen Zitronensaf+t * Umami ist eine Gewiirzmischung von Sonnentor. Zutaten: Karotten,

* Meersalz, Miihlenpfeffer Pastinaken, Tomaten, Steinpilze, Zwiebel, Bohnenkraut, Schabzigerklee,

* wer hat, 1-2 TL Umami * Senfkérner, Bockshornklee, Lorbeerbldtter, Meersalz gerduchert, Nori

* drei Hinde voll geréstete Kiirbiskerne Alge.

bitte wenden -



6riine Spargelsuppe

* 1000 g griinen Spargel

* 4 EL Kerbelblattchen moglichst
frisch

* 3 EL Olivenal

* 750 ml Gemiisebriihe

* 200 g Creme frdiche

* Meersalz, Miihlenpfeffer,
Muskat gerieben

Spargel waschen, das harte Ende abschneiden. Stangen in Stiicke feilen,
die Kopfe an Seite legen. In einem Topf Olivendl erhitzen und die
Spargelstiicke anbraten. Sie sollten gut Farbe bekommen. Mit der Briihe
aufgiefen und die Kerbelbldttchen unterriihren. Ungefdhr 15 Minuten
kocheln lassen. Die Suppe mit dem Zauberstab piirieren, Creme fraiche
einriihren und mit den Gewiirzen abschmecken. Die Spargelkspfe nun in die
Suppe geben und noch fiinf Minuten mit garen.

Spargelinfos unter: bioladen.com/zutaten-a-bis-z/spargel/

Fenchel-Birnen-Gratin
* 3 Fenchelknollen
* 2 Birnen
* 2 EL Zitronensaft
* 2 Eier
* 150 g Speisequark
* 250 g Gorgonzola
* Meersalz, Muskat, Pfeffer
* Gemiisebriihe
* 100 g Walniisse
* 1 EL Butter

Fenchel in diinne Scheiben schneiden und in kochender Gemiisebriihe 5
Minuten garen. Die Birnen in Spalten schneiden, mit Zitronensaft
betrdufeln. Eier trennen. Eigelb mit dem Quark und zerbréckelten
Gorgonzola verriihren. Mit Salz, Muskat und Pfeffer wiirzen. Eiweif mit
einer Prise Salz steif schlagen. Unter die Ei-Quark-Masse heben. Fenchel,
Birnen und die Hdlfte der Walniisse in eine gebutterte Auflaufform
schichten. Ei-Quark-Masse dariiber verteilen. Mit den restlichen
Walniissen bestreuen. 30 Minuten bei 170° iiberbacken. Mit Fenchelgriin
bestreut servieren. Dazu Naturreis oder Pellkartoffeln.

Pak Choy mit Apfeln und Zwiebeln

* 1 Pak Choy

* 250 g Zwiebeln

* 250 g Apfel

* 1 Knoblauchzehe

* 4-5 EL Olivenal

* Meersalz, Salbei

* Gemiisebriihe

* 2-3 EL Sonnenblumenkerne
oder Sesam

* 1 EL Zitronensaft

Pak Choy in Streifen schneiden, Stiel und Griin trennen. Die Zwiebel in Ringe
schneiden, Apfel vierteln und ldngs in Scheiben schneiden. Ol in einem
flachen Topf erhitzen, Zwiebeln anbrdunen, den Knoblauch und Pak Choy
Stiele hinzugeben und bei mittlerer Hitze ca. 3 Minuten anbraten.
Apfelscheiben untermischen und nach Geschmack mit Salz und Salbei
wiirzen. Bei offenem Topf knapp 10 Minuten diinsten und nach und nach
Gemiisebriihe dazugeben. Knapp vorm Ende der Garzeit das Griin zugeben.
Widhrend das Gemiise gart die Sonnenblumenkerne oder den Sesam in einer
trockenen Pfanne anrdsten. Zum Schluss den Zitronensaft und die
gerdsteten Korner unter das Gemiise mischen und servieren. Dazu passen
2.B. Pellkartoffeln.

Kinder in die Kiiche

SiiRe Hasen zum ““’sterfrihstiick
* 500 g fein gemahlenes Vollkornmehl Hefe in der warmen Milch auflosen. Alle Zutaten miteinander ver-

* 1 Wiirfel frische Hefe
* 250 ml warme Milch

* 80 g Honig

* Prise Salz

*1Ei

* 80 g weiche Butter

kneten, bis ein schoner luftiger KloB entsteht. Diesen an einem
warmen Ort (z.B. Fensterbank in der Sonne) eine halbe Stunde
gehen lassen. Nun ca. tennisballgroBie Portionen abnehmen. Diese
kugeln, dann etwas langlich formen und mit einer Kiichenschere von
oben bis zur Hélfte einschneiden. Jetzt hast Du einen Kopf mit
Ohren. Nun das Gesicht rundlich formen, Augen aus Rosinen oder

* Mandeln und Rosinen zum Verzieren Mandeln eindriicken und mit Ei-Sahne-Mischung bestreichen. Im

* 1 Eigelb und 2-3 EL Sahne zum
Bestreichen

Backofen bei 180° ca. 15 Minuten backen. Die Brétchen miissen von
unten hohl klingen, wenn Du darauf klopfst.

MOMG@t-Sandm wiinscht guten Appetit!



