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KW 23 - 1. - 6. Juni 2026

Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Salat Batavia rot/griin, Demeter, regional 1x 1x 1x 1x
Kohlrabi, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x 1x 1x
Schlangengurke, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x 1x
Porree, Naturland, Deutschland 300¢ 250 ¢ 500 g 750 g
CherryStrauchTomaten 300¢g 500 g 520 ¢ 780 ¢
SiiBkartoffeln, Bioland, Deutschland 240 g 400 g 740 g
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 360g 7209 1000 g
Apfel Jonagored, Demeter, Deutschland 300¢g 450 g 1000 g
Honigmelone Cantaloupe, kbA, Spanien 1x 1x 1x
Nektarine, Demeter, Spanien 270¢ 380¢g 490 g 590 ¢g
Pfirsiche, Demeter, Spanien 220 g 270 g 4509 600 g

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

Brote fiir den Monat Mai:

++] DLS et 3. Seee
J Ihre Vollkorn- e
Muhlenb3ckerei e Laib-und-seS>
Tausendkérner Brot castenbrot Krduter-Gerste
Zutaten: Wasser, Roggen, Weizen, Zutaten: Wasser, Roggenvollkornsauerteig,
Roggenflocken, Sbkerne, Kiirbiskerne, 1000 9 Haferflocken, Gerstenflocken, Weizenvollkornschrot, 600 9
Meersalz, Buchweizen, Hafer, Roggenvollkornschrot, Sesam, Leinsamen, Meersalz
Leinsaat, Sesam, Mohn, Hefe, Roggen-
Leinsat, S statt 6,99 € NEU
6,49 € 6,19 €
DLS-Bestellnummer: 4150 L&S-Bestellnummer: 4655

Auslieferung Feiertag: Donnerstag ist Fronleichnam, da werden die Lieferungen bunt durcheinander.
Bei Fragen bitte nachschauen bei momoshop.de @).

Laib & Seele feiert 25 Jahre Betriebsjubildum!
Petra und Michael bedanken sich bei Euch fiir Eure Treue in all den
Jahren! Statt einer groBen Feier gibt es aus diesem Anlass fiir jeden
Monat ein neues Aktionsbrot. In diesem Monat ein Krduter-Gerste-
Brot. Guten Appetit und
herzliche Griie aus der Laib & Seele-Backstube



Salat der Woche
* 1 Kohlrabi
* 4-8 Cherrytomaten
* £ Salat
* % Gurke
* 1 Paket Feta
* Hand voll Sonnenblumenkerne
* Meersalz, Mihlenpfeffer
* Olivensl, Balsamico

Kohlrabi fein reiben, Cherrytomaten vierteln \(\ iSO
bzw. achteln, Salat waschen und klein zupfen.
Zum Beispiel diesen Fetakdse aus der in K-fi'.ﬁfﬁ.f—l’"
Kédsetheke in kleine Wiirfel schneiden und unter

den Salat mischen.

Sonnenblumenkerne schmecken gerédstet in der
Pfanne auch sehr lecker - oder einfach
ungerdstet in den Salat geben.

Bruschetta mit Oliven
* 200 g Tomaten
* 250 g griine oder schwarze
Oliven
* 8 Scheiben Vollkornbrot
* 5 EL Olivenasl
* Oregano
* 4 Knoblauchzehen
* Krdutersalz
* Olivendl zum Bestreichen

Das getoastete Brot mit einer halbierten Knoblauchzehe einreiben und
mit etwas Olivendl bestreichen.

Tomaten in kleine Stiicke schneiden. Oliven in Ringe schneiden.
Knoblauchzehen pressen. Alles mit Olivendl, Oregano und Krdutersalz
vermengen. Auf die getoasteten Scheiben geben, kurz einziehen lassen
und servieren.

Wer hat, mit frisch gehackten Basilikumbldttern servieren.

Jamaikanische Gemiisesuppe
* je 500 g SiiBkartoffeln, MGhren
Tomaten
* 200 g Zwiebeln
* 2 Knoblauchzehen
* 1 TL fein gehackter Ingwer
* 250 ml Gemiisebriihe
* 500 ml Kokosmilch
* etwas gemahlener Safran
* 3 TL gemahlener Paprika
* Muskatnuss, Meersalz, Pfeffer
* 1 Prise Chili

Das Gemiise in kleine Wiirfel schneiden/hobeln und alles in Olivensl 5 Minuten
andiinsten (SiiBkartoffeln und Méhren waschen, gut biirsten, nicht schdlen). Mit
Gemiisebriihe und Kokosmilch abléschen. Gewiirze zufiigen und ca. 20 Minuten
kacheln lassen, bis das Gemiise weich ist.

Die Suppe piirieren und - wer hat - mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Bandnudeln mit Gemiisesofle
* 500 g Bandnudeln
* 1 Zwiebel
* 1 Stange Lauch
* 2-3 Mahren
* 2 Paprika
* 1 SiiBkartoffel
* 3 EL Olivenal
* 250 ml Wasser
* 200 ml Sahne
* Salz, Pfeffer, Gemiisebriihe

Bandnudeln in reichlich Salzwasser bissfest kochen und abgieen. Unter
kaltem Wasser kurz abspiilen.

Das Gemiise waschen und klein schneiden. Zwiebeln und Lauch in Olivendl
andiinsten, Méhren, Paprika und Siikartoffel dazu geben und kurz
mitdiinsten. Mit etwas Wasser aufgiefen und wiirzig abschmecken.
Einige Minuten diinsten, das Gemiise sollte noch bissfest sein. Zum
Schluss Sahne zugeben und die fertigen Nudeln unterheben. Nach
Belieben abschmecken.

Wer Umami als Gewiirz nutzt, kann das z.B. auch anstelle der
Gemiisebriihe verwenden.

Vanilledipp mit Pfirsichen

* 400 g Naturjoghurt 10%  Die Pfirsiche halbieren und in Wiirfel schneiden. Alle restlichen Zutaten piirieren

* 120 g Nussmus und kaltstellen. Dieser Dipp wird mit dem Kaltstellen noch fester. Diesen in
* 4 EL Honig Schdlchen abfiillen und mit den Pfirsichwiirfeln bestreut servieren.

* 2 TL Zitronensaft

* 1 TL Vanille

* 4 Pfirsiche

HMOMO=: - sandra wiinscht guten Appetit!



