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Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | 6roB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Champignons, Bioland, Deutschland 2709 230 g 320¢g
Brokkoli, Bioland, Deutschland 530¢g 400g¢ 400 g 650 g
Strauchtomaten, Bioland, Deutschland 400 g 200 g 400 g 400 g 630g
Zucchini, Naturland, Deutschland 330¢g 4509 330¢g 450 ¢
Fenchel, kbA, Ttalien 360g 360g 360g 360 ¢
Eisbergsalat, Bioland, Deutschland 1x 1x
Obst: Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 360g 7209 1220 ¢
Apfel Elstar, Demeter, Deutschland 300¢g 450 g 1000 g
Aprikosen, kbA, Ttalien 4709 4709 550 g
Pflaumen rot, kbA, Spanien 250 ¢g 350¢g 4509 550 ¢
Nektarinen, Demeter, 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 Juni:

++] DLS
U Ihre Vollkorn-
Mihlenbdckerei
Tausendkorner Brot «astenbrot Krduter-Gerste
Zutaten: Wasser, Roggen, Weizen, Zutaten: Wasser, Roggenvollkornsauerteig,
Roggenflocken, Sbkerne, Kiirbiskerne, 1000 g Haferflocken, Gerstenflocken, Weizenvollkornschrot, 600 9
Meersalz, Buchweizen, Hafer, Roggenvollkornschrot, Sesam, Leinsamen, Meersalz
Leinsaat, Sesam, Mohn, Hefe, Roggen- statt 6,99 £ NEU
natursauer
6,49 € 6,19 €
DLS-Bestellnummer: 4150 L&S-Bestellnummer: 4655

Wie koche ich (Erdbeer)Marmelade ein?

Unbedmg‘r zu reifen Erdbeeren greifen. Dann sind die Friichte von Natur aus richtig sii. Das reicht tatsdchlich
meistens schon fiir die Marmelade aus. Sind die Erdbeeren dann aber trotzdem noch etwas sauer, zum SiiBen
z.B. noch ein paar kleingeschnittene Medjool-Datteln zufiigen.

Erdbeeren putzen und mit Datteln sowie Zitronensaft piirieren. Alternativ ldsst sich das Mus auch mit 2 EL
Honig oder Agavendicksaft siien. Anschliefend das Fruchtmus in einen Topf geben und 5-10 Minuten kdcheln
lassen.

Mit Apfelpektin: Unter Riihren Apfelpektin hinzugeben und weitere 3-5 Minuten kdcheln lassen. Pektin ist ein
pflanzliches Geliermittel. Der Gelatine-Ersatz wird vor allem aus Apfeln und Zitronen gewonnen, ist aber auch
u.a. in Zuckerriiben, Himbeeren, Johannisbeeren oder Quitten enthalten.



Mit Chia-Samen: Auch Chia-Samen eignen sich super als Geliermittel, weil sie mit Flissigkeit aufquellen und ihr
typisches Gel bilden. Dafiir 500 g Erdbeeren piirieren und mit 2,5 EL Chia-Samen verriihren, fertig.

Mit Agar Agar: Das ist ein Bindemittel, das aus Algen hergestellt wird. Du verwendest es dhnlich wie Stdrke.
Fiir 500 g Erdbeeren ca. 1 TL Agar Agar in etwas Wasser/Erdbeersaft auflosen und in das kdchelnde Fruchtmus
einriihren, abkiihlen lassen.

Mit Chia-Samen: Auch Chia-Samen eignen sich super als Geliermittel, weil sie mit Fliissigkeit aufquellen und ihr
typisches Gel bilden. Dafiir 500 g Erdbeeren piirieren und mit 2,5 EL Chia-Samen verriihren, fertig.

Mit Gelierzucker: 1 kg Erdbeeren, 500 g Gelierzucker, 1 Zitrone. Erdbeerpiiree in einen hohen Topf geben und
mit dem Gelierzucker und dem Saft einer ausgepressten Zitrone verriihren. Auf kleiner Flamme langsam
aufkochen lassen und rund 10 Minuten unter oftmaligem Riihren leicht kocheln.

Bei allen Varianten: Sofort in saubere, sterilisierte Schraub-Glaser fiillen, gut verschliefen und die Gldser fiir
eine halbe Stunde auf den Deckel stellen.

Oder Sie verwenden unsere Weckgldser. Anleitung unter: www.weck.de/tipps-tricks/

Salat der Woche

* 3-4 Tomaten Tomaten und Zucchini in Wiirfel, Champignons in Scheiben schneiden.
* 200-300 g Brokkoli Rohen Brokkoli am Struck festhalten und mit einer Gemiisereibe fein
* 1 kleine Zucchini reiben. Mit den restlichen Zutaten vermischen und etwas ziehen

* Hand voll Champignons lassen.

* Olivensl, Balsamico Bianco

* Hand voll gehackte Walniisse

* Meersalz, Miihlenpfeffer

* eventuell hoch Pesto nach Wahl

Gefiillte Tomaten

* 6 Tomaten Von den Tomaten einen Deckel abschneiden. Mit einem Teeloffel die Kerne

* 300 g Frischkase l6sen. Den Frischkdse mit der Gabel cremig riihren und mit Salz und Pfeffer

* je 100 g Méhren & Apfel wiirzen. Die Mohren gut biirsten, vom Apfel das Kerngehduse entfernen. Sehr
* 30 g Sesam fein wiirfeln (oder auch fein stifteln) und mit dem Sesam unter die Kdsecreme

* Meersalz, frischer Pfeffer mischen. Diese Creme in die ausgehdhlten Tomaten fiillen. Tomatendeckel
wieder aufsetzen und auf einer Platte anrichten.

Franzasische Zucchini-Ratatouille

* 300 g Penne Die Nudeln nach Anleitung ..al dente" kochen. Die Zucchini in
* 500 g Zucchini Scheiben schneiden, die Zwiebeln wiirfeln. Knoblauch fein

* 2 Zwiebeln hacken. Das Ol erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch und Romarin
* 3 Knoblauchzehen unterriihren andiinsten. Zucchini dazu geben und kraftig

* 1 TL Rosmarin anbraten. Die Tomaten aus dem Glas mit Saft dazu geben, mit
* 3 EL Olivenal Krdutersalz und Pfeffer wiirzen. Das Gemiise bei geringer

* 1 Glas geschdlte Tomaten Hitze ca. 10 Minuten garen und mit Gemiisebriihe

* Krdutersalz, frischer Pfeffer, Gemiisebrilhe  gegebenenfalls nachwiirzen.

Aprikosenbutter

* 150 g reife Aprikosen Butter mit dem Mixer schaumig riihren. Aprikosen halbieren,

* 1 Knoblauchzehe gepresst entkernen und fein wiirfeln. Knoblauch pressen, Rosmarin hacken und

* 250 g Butter von der Orange und Zitrone die Schale abreiben. Alles zusammen mit

* 2 TL Krdutersalz dem Honig und dem Krdutersalz griindlich vermengen und mit
Miihlenpfeffer, 1 TL Rosmarin Mihlenpfeffer abschmecken.

* 1 EL Waldhonig

* halbe Orange und halbe Zitrone Passt gut zu Brot und zu gegrilltem oder gebratenem Gemiise.

MONMO=:-sandra wiinscht guten Appetit!



