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Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Blumenkohl, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x
Ribchen weiB/lila, Bioland, Deutschland 340 ¢ 500 ¢
Tomate Ochsenherz, Bioland, Deutschland 330¢g 380¢g 400 g 500 ¢
Zucchini, Bioland, Deutschland 4509 4509 450 ¢ 6709
Spitzpaprika Ramiro, kbA, Spanien 200 g 350¢g 3509 350¢g
Schlangengurke, kbA, Spanien 1x 1x 1x 1x
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 7209 1220 ¢
Apfel Natyra, Demeter, Deutschland 260 ¢g 300¢g 450 g 1000 g
Aprikosen, kbA, Ttalien 4709 4709 550 g
Pflaumen rot, kbA, Spanien 250 ¢g 350¢g 4509 550 ¢
Pfirsiche flach, kbA, Spanien 270 g 320 ¢ 550 g 550 g

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

Brote fiir den Monat Mai:

++] DLS
u Ihre Vollkorn-
Muhlenbackerei

Tausendkdrner Brot astenbrot

Zutaten: Wasser, Roggen, Weizen,
Roggenflocken, Sbkerne, Kiirbiskerne, 1000 9
Meersalz, Buchweizen, Hafer,

Leinsaat, Sesam, Mohn, Hefe, Roggen- statt 6 ,99 £

natursauer
6,49 €
DLS-Bestellnummer: 4150

Salat der Woche

Leil & Secte

Krduter-Gerste

Zutaten: Wasser, Roggenvollkornsauerteig,
Haferflocken, Gerstenflocken, Weizenvollkornschrot,
Roggenvollkornschrot, Sesam, Leinsamen, Meersalz

L&S-Bestellnummer: 4655

600 g

NEU
6,19 €

* % Blumenkohl Blumenkohl vierteln, am Strunk festhalten und mit einem
* 3 Tomaten Gemiisehobel fein reiben (auch den Strunk). Tomaten klein

* 2 Hand voll geréstete

wirfeln. SBkerne in einer trockenen Pfanne kurz anrosten.

SBkerne Oliven halbieren. Alle weiteren Zutaten zufiigen und gut

* Olivendl, Balsamico Bianco
* wer hat, ein paar schwarze

durchmischen. Etwas ziehen lassen und servieren.

Oliven Wer hat, kann z.B. noch mit frischen Krdutern ergdnzen.

* Meersalz, Miihlenpfeffer

bitte wenden -




Kalte Gurkensuppe
* 1 Schlangengurke
* 120 g Walnusskerne
* 1 Knoblauchzehe
* je 1 Bund Petersilie und Dill
* 3 EL Olivenal
* 2 Becher Schmand
* Meersalz, Miihlenpfeffer

Die Gurke grob hacken und mit allen anderen Zutaten in einem
Mixer oder mit einem Zauberstab piirieren. Eine Stunde im
Kihlschrank kaltstellen und mit Baguette servieren.

Sehr erfrischend!

Zucchini-Cracker fiir zwei Personen
* 30 g weile Zwiebeln ~ Zwiebel fein hacken. Zucchini waschen, putzen, fein raspeln und salzen. Nach einigen

* 200 g Zucchini Minuten etwas ausdriicken (die Fliissigkeit gern trinken). Rosmarin waschen, trocken tupfen

*1TL frische und mit dem Leinsamen im Mixer grob schroten. Abschmecken und eventuell mit etwas Salz
Rosmarinnadeln nachwiirzen. m

* 100 g Leinsamen Ein Backblech mit Backpapier belegen und die Masse gleichmdBig diinn aufstreichen. Das

* Meersalz Blech in den Backofen schieben und den Ofen auf 50°C (Ober-/Unterhitze) schalten. Die.

Zucchinimasse etwa 3 Stunden trocknen lassen, wenden und weitere ca. 2 Stunden trocknen.
Herausnehmen und in grobe Stiicke brechen oder in Dreiecke schneiden.
Tipp: Die Teigmasse kann auch gut in einem Dorrgerdt getrocknet werden.

Blumenkohl auf Kdse-Reis tiberbacken

* 1 Blumenkohl

* 1| Gemiisebriihe

* 1 EL Essig

* 200 g Vollkornreis

* 2 EL Weizenmehl

* 1 EL Butter

* 200 g Blauschimmelkdse

* 3 Eier

* 100 g geriebener Kase

* Krdutersalz, Mihlenpfeffer

Blumenkohl in der Gemiisebriihe mit dem Essig bissfest kdcheln. Den
Reis in 350 ml Blumenkohlbriihe garen.

Mehl in der Pfanne ohne Fett erhitzen, bis es duftet. Abkihlen lassen,
dann 3 Schopfloffel Blumenkohlbriihe zugeben und aufkochen. Butter
zufiigen und den Blauschimmelkdse darin schmelzen lassen. Reis
untermengen und die Masse etwas abkiihlen lassen.

Eier trennen, Eiweif steif schlagen. Eigelb unter die Reismasse riihren
und das EiweiB vorsichtig unterheben, mit Krdutersalz und Pfeffer
wirzen.

Eine runde Auflaufform einfetten, die Reis-Kédse-Masse einfiillen, den
Blumenkohl in die Mitte setzen und den Kdse iiber den Blumenkohl
streuen. Im Backofen bei 200°C ca. 20 Minuten iiberbacken.

Herzhafte Apfel-Getreide-Bdllchen

* 1 kleiner Apfel

*1Limette

* 2 Friihlingszwiebeln

* 1 kleine frische Chilischote
* 100g Dinkel

* 1 TL Currypulver

* 1 TL Schwarzkiimmel (wer mag)
* 3 EL Sahne

* 2 gehdufte TL Agar-Agar
* Mihlenpfeffer, Meersalz
* 4 EL Sesam

Dinkel in leicht gesalzenem Wasser ca. 15 Minuten kacheln lassen, bis er gar
ist. In ein Sieb abgieBen und mindestens 10 Minuten gut abtropfen lassen.
Apfel ganz fein reiben. Limette auspressen. Friihlingszwiebeln in feine
Ringe schneiden. Chilischote ldngs halbieren, entkernen und fein wiirfeln.
Alles zusammen mit dem Currypulver, Schwarzkiimmel (kann, muss nicht
unbedingt dazu) und der Sahne gut mit dem Getreide vermischen.
Agar-Agar dazu geben. Die Mischung salzen und pfeffern und mit den
Hdnden krdftig kneten, bis sie deutlich fester und klebriger wird. Mit
feuchten Hdnden daraus 12 tischtennisballgrofie Bdlle formen, dabei die
Masse gut zusammendriicken. Die Getreidebdllchen im Sesam wenden und im
Kiihlschrank kalt stellen. Mit einem Dipp servieren.

M@M%‘:-Sandm wiinscht guten Appetit!



