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     KW 19 • 04. – 09. Mai 2026     
 
Gemüse:  Regio (10 €) Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Spargel, Bioland, Deutschland    450 g 450 g 
Porree, Naturland, Deutschland 750 g 250 g 250 g 250 g 500 g 
Kohlrabi, Bioland, Deutschland 1 x 1 x 1 x  1 x 
Champignons, Bioland, Deutschland 400 g  250 g 250 g 400 g 
CherryStrauchTomaten, kbA, Spanien  180 g 410 g 400 g 400 g 
 
Obst:  Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Banane, kbA, Dominikanische Republik  1000 g 1000 g 1220 g 
Apfel Kizuri, Demeter, regional 380 g 650 g 750 g 1000 g 
Orangen Valencia Midnight, Naturland, Spanien 400 g 450 g 700 g 1200 g 
Aprikosen, kbA, Spanien 220 g 320 g 500 g 500 g 
Kiwi, kbA, Griechenland   330 g 580 g 
• Alle Rezepte für vier Personen • 100% kontrolliert biologisch • lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt • keine Flugware 
 

Brote für den Monat Mai: 
 

                 

Dinkel DreikornBrot Kastenbrot 

 
 

 
 

 

Wurzelbrot Walnuss 
Zutaten: Wasser, Dinkelmehl, Hafer, 
Roggenvollkornmehl, Leinsaat, Hefe, 
Meersalz, Soja, Sesam, Roggennatur-
sauer 
 
 
DLS-Bestellnummer: 4106 

1000 g 
 

statt 6,69 € 
 6,29 € 

 
 
 
 

 Zutaten: Weizenmehl 1050, belebtes Wasser,  
Walnüsse, Hefe, Meersalz 
 
 
  
L&S-Bestellnummer: 4609 

500 g 
 

statt 5,69 €  
 4,99 € 

 
 

Tipp: Unter „bioladen.com/?s=spargel“ findest Du viele Newsletter mit Spargelrezepten. 
"#$% 
 
 

Salat der Woche 
* 2 Kohlrabi 
* 2 kleine Äpfel 
* 1 kleine rote Zwiebel 
* 150 g Nackthafer 
* 400 ml Wasser 
* je ½ TL Curry und Senf 
* ½ Hand voll Rosinen 
* 30 g Butter 
* 200 g Schmand 
* 2 EL frischen Zitronensaft 
* 1 TL Honig 
* ein paar Walnüsse 

Den Hafer ca. 30 Minuten einweichen und in diesem Wasser ca. 5 
Minuten leicht köcheln lassen. Abgießen, die Butter zugeben und 
zugedeckt ausquellen lassen.  
Aus dem Schmand, Zitronensaft, Senf, Honig und Salz & Pfeffer 
ein cremiges Dressing herstellen. Die Zwiebel fein schneiden, 
Apfel und Kohlrabi fein stifteln. Die Nüsse grob hacken. Wenn der 
Hafer ausgekühlt ist, werden alle Zutaten miteinander vermischt. 
Den Salat ein bisschen durchziehen lassen.  

- bitte wenden - 



 

 

Kohlrabisuppe mit Getreidebällchen für zwei Personen 
* 1 Zwiebel 
* 2 Kohlrabi 
* 4 Kartoffeln (vom Vortag geht auch) 
* Olivenöl 
* 2 Tassen Gemüsebrühe 
* etwas Sahne 
* Meersalz, Pfeffer, geriebener Muskat  
* etwas Petersilie 
Getreidebällchen: 
* 125 ml Gemüsebrühe 
* 1 EL Butter 
* 75 g Weizenvollkornmehl fein gemahlen 

Kohlrabi klein schneiden. In Olivenöl Zwiebeln glasig dünsten, 
Kohlrabi dazu geben. Kartoffel entweder jetzt in Streifen 
schneiden und dazu geben oder, wenn es die vom Vortag sind, 
später vor dem Pürieren zufügen.  
Mit etwas Gemüsebrühe auffüllen. Im geschlossenen Topf köcheln 
lassen. Mit Sahne ergänzen, pürieren und abschmecken.   
Für die Bällchen: Gemüsebrühe mit der Butter aufkochen, von der 
Kochstelle nehmen und das frisch gemahlene Mehl auf einmal in die 
Flüssigkeit geben. Dann alles rasch mit einem Holzlöffel 
zusammenrühren, bis die Masse sich als Kloß geformt hat.  
Bevor die Suppe serviert wird, von dem Kloß kleine Bällchen formen 
und diese in die Suppe legen. Mit Petersilie bestreut servieren. 
 

 

Kohlrabi in Sesampanade mit Quark 
* 2-3 Kohlrabi 
* 1 Ei 
* 375 g Speisequark 40 % 
* 50 ml Sahne 
* 1 Knoblauchzehe 
* 1-2 EL frischer Zitronensaft 
* Meersalz, frischer Pfeffer 
* 50 g Sesam 

Kohlrabi in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden. In wenig Salzwasser 
bissfest garen und abkühlen lassen. Den Quark mit Sahne und 
Zitronensaft glattrühren, die gepresste Knoblauchzehe hinzufügen und 
mit Salz und Pfeffer abschmecken.  
Das Ei mit etwas Salz und Pfeffer verquirlen. Die Kohlrabischeiben erst 
im Ei, dann im Sesam wenden. Öl in einer Pfanne erhitzen und die 
panierten Kohlrabischeiben von beiden Seiten goldbraun braten. Kohlrabi 
mit dem Quark anrichten. Dazu passen z.B. Pellkartoffeln. 
 

 

Bruscetta mit gebratenen Champignons und Kapern 
* 6 Tomaten 
* 200 g Champignons 
* 1 Knoblauchzehe 
* 3 EL Olivenöl 
* 2 EL Balsamicoessig 
* 2 EL kleingeschnittene Petersilie 
* 3 EL Kapern 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 
 

Tomaten vierteln. Champignons in Scheiben schneiden, in Öl bei mittlerer 
Hitze anbraten und mit Basalmicoessig ablöschen. Tomaten und 
durchgepressten Knoblauch zufügen und kurz anschwitzen. Petersilie und 
Kapern zugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Auf geröstetem 
Brot anrichten und mit einigen Tropfen Olivenöl beträufelt servieren. 

 

Tomaten-Bärlauch-Kuchen 
Für den Teig: 
* 200 g Vollkornmehl fein gemahlen 
* 200 g Speisequark 40 % 
* 150 g Butter 
* Meersalz 
* Paniermehl für die Form 
Für die Füllung: 
* 12 CherryTomaten 
* 1 Zwiebel 
* 1 Bund Bärlauch 
* 100 ml Sahne 
* 2 Eier 
* 125 g geriebener Käse 
* Meersalz, frischer Pfeffer 

Mehl, Quark, Butter und Salz zu einem glatten Teig verkneten und ca. 
30 Minuten kühl stellen. In dieser Zeit die Tomaten in Scheiben 
schneiden, die Zwiebel fein würfeln und mit dem fein gehackten 
Bärlauch vermengen.  
Eine Backform ausfetten, mit Paniermehl ausstreuen und den Teig darin 
gleichmäßig mit der Hand verteilen. Bitte formen Sie einen ca. 2 cm 
hohen Rand. Mehrmals mit einer Gabel in den Teig stechen.  
Sahne, Eier und Gewürze verrühren und den geriebenen Käse 
untermischen. Die Tomatenscheiben auf dem Teigboden verteilen, die 
Zwiebel-Bärlauchmasse darüber streuen, die Käsesahne über den 
Kuchen gießen und bei 180° 25-30 Minuten backen.  

-Sandra wünscht guten Appetit! 


