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     KW 21 • 18. – 23. Mai 2026     
 
Gemüse:  Regio (10 €) Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Salat Romana grün/rot, Demeter, regional 1 x   1 x 1 x 
Spitzkohl, Bioland, Deutschland 1 x  1 x 1 x 1 x 
Champignons, Bioland, Deutschland 300 g   220 g 300 g 
CherryStrauchTomaten, kbA, Spanien  200 g 350 g 350 g 550 g 
Paprika gelb, kbA, Spanien  340 g 340 g 340 g 600 g 
Zucchini, kbA, Spanien  400 g  400 g 370 g 600 g 
 
Obst:  Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Banane, kbA, Dominikanische Republik 540 g  1000 g 1000 g 
Apfel Topaz, Demeter, Deutschland  500 g 520 g 1000 g 
Orangen Midnight King, Naturland, Spanien 400 g 450 g 530 g 1000 g 
Aprikosen, kbA, Spanien  340 g 440 g 500 g 
Pfirsich, kbA, Spanien 220 g 400 g 500 g 600 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 € 

 
 
 
 
 

Salat der Woche 
* Spitzkohl 
* 1 Paprika 
* einige Cherrytomaten 
* 1 kleine Zucchini 
* ¼ Blattsalat 
* 3 Champignons 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 
* Olivenöl, Balsamico Bianco 
* 2-3 EL gerösteten Sesam 
 

Spitzkohl an der dicken Seite festhalten und mit einem Gemüsehobel 
feine Streifen hobeln. Von der Menge ca. ¼ von der Spitze weghobeln. 
Paprika und Zucchini in kleine Würfel schneiden. Cherrytomaten 
vierteln oder achteln, Blattsalat in feine Streifen und Champignons in 
dünne Scheiben schneiden. Sesam in einer trockenen Pfanne etwas 
anrösten und auch zum Gemüse geben.  
Mit Öl, Balsamico und den Gewürzen abschmecken und kurz ziehen 
lassen.  

- bitte wenden – 
 



 

 

Feine Currysuppe 
* 1 gelbe Paprika 
* 1 Zwiebel 
* 1 Knoblauchzehe 
* 4 EL Öl 
* 50 g Vollkornreis 
* 1 l Wasser 
* 1-2 TL Gemüsebrühe 
* Kräutersalz, Pfeffer 
* ½ TL Curry 
* 100 ml Sahne 
* 25 g Mandeln 
 

Vollkornreis fein mahlen. Zwiebel, Knoblauch und Paprika in kleine Würfel schneiden. 
Mandeln in Stifte hobeln. Öl in einem Topf erhitzen, Reismehl zufügen und kurz 
anschwitzen (anderes Vollkornmehl geht natürlich auch). Mit Wasser aufgießen, gut 
verrühren, Gemüsebrühe und Kräutersalz zufügen und etwa 1 Minute köcheln lassen. 
Topf von der Platte nehmen und mit geschlossenem Deckel etwa 10 Minuten quellen 
lassen. Zwiebeln fein schneiden und mit Olivenöl kurz andünsten. Knoblauch und 
Paprika zufügen und weich dünsten. Das Gemüse zur Suppe geben und fein pürieren. 
Mit Pfeffer und Curry abschmecken und die Sahne unterrühren. Mandelstifte in der 
Pfanne langsam rösten, die Suppe damit bestreuen und servieren.  
 
Buchtipp: Neues aus der Vollwertküche, Rita Bernardi, Südtirol 

 

Gemüsepfanne mit Spätzle 
* 1-2 Paprika 
* 1 große Zucchini 
* 3-5 Champignons 
* 1 Zwiebel 
* 1 Knoblauchzehe 
* Olivenöl 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 
* 300 ml Passata 
* 1 EL Kräuter der Provence 
* etwas Gemüsebrühe 
Für die Spätzle: 
* 200 g Dinkelvollkornmehl 
* 200 g Hartweizenmehl 
* 400 ml kaltes Wasser 
* Meersalz 
 

Für die Spätzle das feingemahlene Mehl mit Salz und Wasser verrühren und 20 
Minuten quellen lassen.  
Nun das Gemüse klein schneiden. Zwiebel und Knoblauch andünsten. Paprika und 
Zucchini dazugeben. Kurz bevor das Gemüse weich geworden ist auch die in 
Champignons zufügen. Gegebenenfalls mit etwas Gemüsebrühe ablöschen. 
Passata zufügen, die Kräuter der Provence in der trockenen Hand zerreiben und 
über das Gemüse streuen. Alles gut durchziehen lassen auf kleinster Stufe 
oder auch die Herdplatte ausstellen. 
Jetzt die Teigmasse mit einem Spätzlehobel und nasser Hand in kochendes 
Wasser drücken (großer Topf). Sobald die Spätzle an der Oberfläche 
erscheinen, sind sie fertig (das geht schnell). Die Spätzle mit einem Sieblöffel 
in ein großes Sieb geben, kurz mit kaltem Wasser abschrecken (dann kleben sie 
nicht zusammen) und in einer Butterpfanne kurz schwenken, salzen und heiß mit 
dem vorbereiteten Gemüse servieren.  
 
 

 

Schnelles Kimchi 
* 1 kg Spitzkohl 
* 2 Knoblauchzehen 
* 4 Frühlingszwiebeln 
* 20 g feines Meersalz 
* 2 EL Harissapaste (z.B. der Firma 
   Erhardt) 
* 2 TL Pflaumenmus (alternativ Honig  
   oder Rohrzucker) 
 

Spitzkohl am dicken Ende festhalten, äußerlich kurz abspülen, dann von der 
Spitze an in ca. 1 cm breite Streifen schneiden. Knoblauch fein würfeln, 
Frühlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Spitzkohl und Meersalz in eine 
große Schüssel geben und das Salz kräftig einmassieren, bis etwas Wasser 
aus dem Kohl tritt. Den Kohl ca. 1 Stunde bei Zimmertemperatur abgedeckt 
ziehen lassen. Anschließend unter fließendem Wasser gut abspülen. 
Frühlingszwiebeln, Knoblauch, Harissa und Pflaumenmus zugeben und gut 
vermischen. Alles in ein sauberes Einmachglas füllen (à 750 ml). Im 
Kühlschrank hält sich das schnelle Kimchi ca. 2 Wochen.  

 

Passend zur Jahreszeit und Erdbeerangebot im Laden: 
Erdbeersorbet 
* 300 g Erdbeeren 
* 1 EL Zitronensaft 
* 100 g Akazienhonig 

Erdbeeren mit Zitronensaft fein pürieren. Honig untermischen und die Masse für 
einige Stunden in das Gefrierfach stellen. Zwischendurch immer wieder mal 
umrühren. Vor dem Servieren das Sorbet noch einmal kräftig durchrühren und in 
Gläsen füllen. 
Tipp: Wenn Du das Sorbet mit 250 ml Mineralwasser auffüllst, kannst Du es in 
Gläsern mit einem Strohhalm servieren.  
Das Sorbet mit Sekt vermischen schmeckt auch gut. 😉 

-Sandra wünscht guten Appetit! 


