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Gemüse:  Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) REGIO Kiste 
Süßkartoffeln, Bioland, Deutschland   0,36 Kg 0,36 Kg 0,66 Kg 0,76 Kg 
Eichblattsalat grün, Bioland, Deutschland     1 Stk 1 Stk 1 Kg 
Möhren, Bioland, Deutschland 0,37 Kg 0,5 Kg 0,4 Kg 0,5 Kg 0,5 Kg 
Schlangengurke, kbA, Spanien   1 Stk 1 Stk 1 Stk   
Kohlrabi, Demeter, Italien 1 Stk 1 Stk 2 Stk 3 Stk   
Zucchini, kbA, Spanien 0,45 Kg 0,5 Kg 0,5 Kg 0,65 Kg   
 
Obst:  Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Banane, kbA, Dom. Republik 0,72 Kg 0,54 Kg 1 Kg 1,25 Kg 
Apfel Topaz, Demeter, Deutschland   0,63 Kg 1 Kg 1 Kg 
Orangen Lane Late, kbA, Spanien 0,36 Kg 0,53 Kg 0,75 Kg 1 Kg 
Birne Conference, kbA, Niederlande 0,33 Kg 0,4 Kg 0,66 Kg 1 Kg 
Kiwi, kbA, Italien   0,36 Kg 0,36 Kg 0,65 Kg 
• Alle Rezepte für vier Personen • 100% kontrolliert biologisch • lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt • keine Flugware 
 

  Brote für den Monat April: 

   
 

Roggen Sonnenblume 

 

 

Dinkelmuschel 
Zutaten: Roggen, Wasser, Sonnenblumenkerne, 
Meersalz, Roggennatur-sauer 
 
DLS-Bestellnummer: 4193 
 
 

1000 g 
Statt 6,99 €  

    6,49 € 

Info: mittwochs nicht lieferbar 
Zutaten: Dinkelmehl 1050, belebtes 
Wasser, Dinkelsauerteig, Hefe, Meersalz 
L&S-Bestellnummer: 4616 
 
 
 
 

500 g 
Statt 6,19 € 

 5,69 € 

 
Orangen-Möhren-Salat 
* 300 g Möhren 
* 2 Orangen 
* ½ Bund Basilikum (od. 
getrocknet) 
* 1 walnussgroßes Stück Ingwer 
* 1 Prise gemahlener Koriander 
* 1 EL Weißweinessig 
* 4 EL Olivenöl 
* 4 EL saure Sahne 
* Meersalz, Pfeffer 

Die Möhren bürsten & in feine Stifte schneiden oder raspeln. 
Eine Orange schälen & in kleine Würfel schneiden. 
Mit den Möhren in einer Schüssel mischen. 
Basilikum waschen & in feine Streifen schneiden. Ingwer durch die 
Knoblauchpresse in ein Schälchen drücken. Die zweite Orange auspressen, 
mit dem Ingwer, Salz, Pfeffer, Koriander & Essig verrühren. Das Öl 
unterschlagen, das Basilikum untermischen. Das Dressing mit den Möhren 
mischen. 
Den Salat nochmals abschmecken, auf Tellern anrichten & jeweils mit 1 EL 
saurer Sahne garnieren. 



 

 

Kohlrabi-Möhren-Gemüse 
*200 g Möhren 
* 2 Kohlrabi 
* 2 Zwiebeln 
* 1/2 Bund Petersilie 
* 100 g Frischkäse 
* 1 EL Butter 
* 1 EL Olivenöl 
* 200 ml Gemüsebrühe 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 
 

Zwiebeln fein hacken & in Olivenöl glasig dünsten. 
Kohlrabi & Möhren grob stifteln & mit Butter zu den Zwiebeln geben & 
kurz mit andünsten. Mit Gemüsebrühe ablöschen & 10 Minuten leicht 
köcheln lassen. 
Gemüse mit einer Kelle herausnehmen. In die Brühe die fein geschnittene 
Petersilie & Frischkäse einrühren. Mit den Gewürzen abschmecken. Das 
Gemüse auf dem Teller anrichten & mit der Soße begießen. 

Zucchinisuppe 
* 3 Schalotten 
* 600 g Zucchini 
* 400 g mehlig kochende 
Kartoffeln 
* 4 EL Olivenöl 
* 2 Knoblauchzehen 
* 1 L Gemüsebrühe 
* 4 EL Schmand 
* Meersalz, frischer Pfeffer 
* etwas geriebene Muskatnuss 
* 1 Scheibe Vollkorntoast 
* 1 Scheibe Emmentaler 
 

Kartoffeln 20 Minuten kochen & etwas abkühlen lassen. 
Die in Ringe geschnittenen Schalotten in Olivenöl glasig dünsten. Knoblauch 
dazu pressen. 
Zucchini längs vierteln & in ca. 1 cm große Stücke schneiden. Mit der 
Gemüsebrühe die Zwiebeln ablöschen & die Zucchini dazu geben. Ungefähr 
5-10 Minuten köcheln lassen, bis die Zucchini weich ist. 
Nun die gepellten Kartoffeln zu der Suppe geben, ebenso die Gewürze & 
alles miteinander pürieren. Abschmecken & gegebenenfalls nachwürzen.  
Nun in Suppenschalen abfüllen, mit einer Scheibe Toast bedecken, darauf 
eine Scheibe Käse legen & im vorgeheizten Backofen einige Minuten 
backen, bis der Käse verläuft & etwas gebräunt ist. 

Überbackene Süßkartoffel 
* 800 g Süßkartoffeln 
* 6 Eier Größe S 
* 250 ml Sahne 
* 50 g geriebener Parmesan 
* 12 Blätter Salbei 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 
* Olivenöl 
 
 

Süßkartoffeln gut waschen & bürsten. In Würfel schneiden & in einer 
Schüssel mit Olivenöl beträufeln & leicht salzen. In einer großen 
Auflaufform bei ca. 200° ungefähr 25 Minuten backen.  Bataten 
herausnehmen & die Ofentemperatur auf 160° reduzieren. 
Eier, Sahne, Pfeffer & Parmesan verquirlen & leicht salzen. Über die 
Süßkartoffeln gießen & mit den gehackten Salbeiblättern bestreuen. Das 
Blech in die Mitte des Ofens schieben & weitere 15 Minuten backen, bis die 
Eimasse gestockt ist. 

Apfel-Orangentarte 
* 2 Äpfel 
* 3 Orangen 
* 100 g Butter 
* 250 g ausgesiebtes Mehl  
* Prise Meersalz & Zucker 
* 1 Ei 
* 1 EL Gelierzucker 

Mehl & je eine Prise Salz & Zucker mit zimmerwarmen Butterwürfeln von Hand 
verkneten, dann ein mit 2 EL Wasser verrührtes Eigelb einarbeiten. 
Teig in einer eingefetteten Springform auslegen, den Rand 2cm hochziehen & 
mit einer Gabel viele Löcher in den Boden stechen. Im auf 170° vorgeheizten 
Backofen 30 Minuten backen, dann abkühlen lassen. 
Äpfel klein schneiden. Mit zwei filetierten und einer gepressten Orange, sowie 
Gelierzucker kurz aufkochen. Abkühlen lassen, auf dem Tarteboden verteilen & 
lauwarm genießen. 
 

                      
 
                              - TOM wünscht guten Appetit / -> feedback: tom@bioladen.com 


