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KW 20 - 11. - 16. Mai 2026

Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Salat Batavia rot/griin, Demeter, regional 1x 1x 1x 1x
Mairiibchen, Bioland, Deutschland 1 Bund 1 Bund 1 Bund
Radieschen, Bioland, Deutschland 1 Bund 1 Bund 1 Bund 1 Bund
Porree, Naturland, Deutschland 200 g 250 ¢ 500 ¢
Brokkoli, kbA, Spanien 380¢ 4209 4209 650 g
Strauchtomaten, kbA, Spanien 240 g 300 g 4509 700 ¢g
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 5409 1000 g 1000 g
Apfel Elstar, Demeter, Deutschland 430¢g 500 g 520 g 1140 ¢
Orangen Lane Late, kbA, Spanien 400g¢g 4509 5309 1200 g
Aprikosen, kbA, Spanien 3409 500 g 500 g
Pfirsich, kbA, Spanien 200 g 200 g 400 g 420 g

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

Brote fiir den Monat Mai:

DLS

Ihre Vollkorn-
Dinkel DreikornBrot «astenbrot

Muhlenbackerei

Zutaten: Wasser, Dinkelmehl, Hafer, 1000
Roggenvollkornmehl, Leinsaat, Hefe, 9 Walniisse, Hefe, Meersalz
Meersalz, Soja, Sesam, Roggennatur-
sauer
statt 6,69 €
6, 29 € L&S-Bestellnummer: 4609

DLS-Bestellnummer: 4106

Leil & Secte

Wurzelbrot Walnuss
Zutaten: Weizenmehl 1050, belebtes Wasser,

500 g

statt 5,69 €
4,99 €

Ndchste Woche ist wieder ein Feiertag. Beachtet die gednderten Bestell- und Lieferzeiten!
Néhere Infos im Online-Shop.

Mairiibchensalat
* 2 Mairiibchen + 6riin
* 1 Zucchini
* 2 Tomaten
* 1-2 Radieschen + Griin
* 2 EL Basilikumpesto
* QOlivensl, Balsamico Bianco z.B.
von Rapunzel
* Meersalz, Miihlenpfeffer
* gerdstete Sonnenblumenkerne

Das Griin von den Mairiibchen klein schneiden. Die Riibchen ganz fein
reiben/raspeln. Zucchini ebenfalls. Tomaten klein schneiden.
Radieschen klitzeklein schneiden. Radieschengriin gut waschen und in
feine Streifen schneiden (schmeckt ein bisschen wie Ruccola). Alles
mit den restlichen Zutaten fiir die Sofle verriihren und etwas ziehen

lassen.

Wer keine Zeit hat, die Sonnenblumenkerne in einer trockenen Pfanne
zu rosten, kann sie auch so zum Salat geben. Beides ist lecker.

bitte wenden -



Schnelle Radieschenbldttersuppe (fiir zwei Personen)

* 1 Bund Radieschengriin
* 1 diinne Stange Lauch
* 200 g Kartoffeln mk

* 2 EL Butter

* 350 ml Gemiisebriihe
* 1 Becher Saure Sahne

Radieschengriin waschen, ausschiitteln und grob hacken. Lauch in diinne Ringe
schneiden. Kartoffeln schdlen und klein wiirfeln. Butter in einem Topf erhitzen
und Blatter und Lauch darin ca. 3 Minuten diinsten. 350 ml Gemiisebriihe
zugieBen, Kartoffeln mit rein in den Topf und zugedeckt ca. 10 Minuten
kocheln lassen. Die Suppe fein piirieren, salzen, pfeffern und mit einem Klecks
saurer Sahne und einem in klitzekleine Wiirfel geschnittenen Radieschen
bestreut servieren.

Mairiibchen mit Petersilienvinaigrette

* 1 Bund Mairiibchen

* 1 Hand voll Petersilie

* 4 EL Sonnenblumenal

* 3 EL Apfelsaft

* 3 EL WeiBweinessig

* 1 TL mittelscharfer Senf
* Meersalz, Pfeffer

Essig mit Salz, Pfeffer, Senf, Apfelsaft und Ol verriihren. Petersilie waschen,
trocken schiitteln, die Bldtter hacken und unter das Dressing riihren.
Mairiibchen putzen, gut biirsten und achteln. Salzwasser aufkochen, die
Mairiibchen darin ca. 2 Minuten blanchieren. Anschliefend die Schnitze mit
einer Schaumkelle herausnehmen, auf eine Platte legen und noch heif mit der
Vinaigrette mischen.

Dazu schmecken z.B. Kartoffeln oder Basmati Reis.

Cremiges Mairiibchengemiise mit Mhren

* 1 Mairiibchen

* 2 Mohren

* 1 Zwiebel

* 300 g Kartoffeln

* Olivenal

* Meersalz, Miihlenpfeffer
und Muskat

* 300 ml Gemiisebriihe

* 1 Becher Schmand

Zwiebel grob hacken. Méhren putzen und stifteln. Mairiibe in kleine Wiirfel
schneiden, griin an Seite legen. Kartoffeln schdlen und klein wiirfeln. Gemiise in
Olivensl andiinsten, mit Pfeffer und frischem Muskat wiirzen und mit
Gemiisebriihe angiefien. 10 Minuten mit geschlossenem Deckel auf mittlerer
Flamme garen. Die griinen Bldtter von der Mairiibe in feine Streifen schneiden, mit
in den Topf geben und weitere 5 Minuten garen lassen. Dann Schmand einriihren
und mit den Gewiirzen abschmecken. Dazu z.B. eine Scheibe Vollkornbrot mit
Butter und/oder, wer mag, noch ein Spiegelei.

Info Mairiibe

Die Mairiibe ist eine Gemiisepflanze mit essbarer Wurzel. Sie ist verwandt mit den Teltower Riibchen und der
Herbstriibe. Diese Riibe ist eine alte Kulturpflanze, die schon in der Antike genutzt wurde und vor der Ein-
fiihrung der Kartoffel eine wichtige Rolle im europdischen Raum spielte. Sie ist reich an Vitaminen, Mineral-
stoffen und EiweiB. Die Schale enthdlt einen relativ hohen Anteil an Senfélen. Sie konnen diese Riibchen fein
geraspelt als Salat zubereiten (ungeschalt verwenden, nur abwaschen bzw. biirsten) oder diinsten. So bleiben die
meisten Vitalstoffe erhalten. @ Das Blattgriin konnen Sie als Salat essen oder wie Spinat zubereiten.

Brokkoli in Senfbutter
* 800 g Brokkoli
* Meersalz
* 80 g weiche Butter
* 1 EL Olivensl
* 3 TL Dijon-Senf
* 3 Knoblauchzehen
* 1 EL Petersilie
* 1 Bund Schnittlauch

Brokkoli in einem Sieb im Wasserdampf zugedeckt bissfest
garen.

Petersilie und Schnittlauch fein hacken, Knoblauch pressen und
mit den librigen Zutaten fiir die SoRe verquirlen. Den heifen
Brokkoli auf einer Platte anrichten und die Senfbutter auf dem
Gemidise verteilen.

* jeweils eine Prise Piment, Basilikum, Dazu passt z.B. CousCous, Kartoffeln oder Nudeln.

Thymian, Pfeffer, Meersalz

HONMO=:-sandra wiinscht guten Appetit!



