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Kontakt Lieferdienst: abo@bioladen.com | Tel. 0228 54 90 70 -> Mo-Fr 9-17 Uhr | Sa 11-15 Uhr - ansonsten auf gut Gliick @

KW 26 - 22. - 27. Juni 2026

Gemiise: Regio (10 €) | Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Kopfsalat rot/griin, Demeter, regional 1x 1x 1x 1x
Dicke Bohnen, Demeter, regional 550 ¢ 400 g 650 g
Strauchtomaten, Bioland, Deutschland 500 ¢ 200 g 230g 4509 600 g
Paprika rot, kbA, Spanien 300g 300¢g 360g 660 g
Schlangengurke, kbA, Spanien 1x 1x 1x 1x
Kohlrabi, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x
Obst: Klein 5 €) | 6roB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 800 g 1000 g
Apfel Topaz, Demeter, Deutschland 260 ¢g 300¢g 4509 950¢g
Trauben weif} Vittoria, kbA, Italien 4509 4509 650 g
Pflaumen gelb, kbA, Ttalien 300¢g 360¢g 4509 550 ¢
Nektarinen, Demeter, Spanien 250 g 300 g 500 g 500 g

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

Brote fiir den Monat Juni:

++] DLS Ll & Seele
u Ihre Vollkorn- J:" Fox 02202429 *
Muhlenbéckerei " lait-ynd-see®*
Tausendkérner Brot kastenbrot 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-
Leinsaat, & statt 6,99 € NEU
6,49 € 6,19 €
DLS-Bestellnummer: 4150 L&S-Bestellnummer: 4655

Salat der Woche

* 1 Kohlrabi

* 3 Tomaten Gurke in feine Scheiben hobeln, salzen und ca. 20 Minuten ziehen lassen.

* 1 Paprika Gurkensaft abgieflen (trinken) und die Gurkenscheiben zum restlichen

* 3 Salatgurke Gemiise geben. Kohlrabi fein reiben. Tomaten und Paprika wiirfeln. Mit+ den
* Olivendl, Krduteressig restlichen Zutaten vermischen, etwas ziehen lassen und servieren.

* Hand voll Kiirbiskerne

* Meersalz, Miihlenpfeffer

* wer hat, frische Krduter
nach Wahl

bitte wenden -



Kohlrabi-Koriander-Joghurt

* 1 Kohlrabi Kostlicher Dipp fiir die Grillsaison: Kohlrabi schdlen und fein raspeln. Mit 1 TL

* 1 Bund Koriander Salz mischen und ca. 20 Minuten ziehen lassen. Danach mit beiden Handen fest
* 400 g Naturjoghurt das Wasser ausdriicken. Vom Koriander die Bldttchen abzupfen und grob hacken.
* Meersalz, Miihlenpfeffer  Joghurt mit Kohlrabi und Koriander mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

* 1 Scheibe Zitrone Mit einer Scheibe Zitrone dekorieren.

MOMO fiihrt auch vegane Joghurts auf Haferbasis (Kihltheke).

Alle Jahre wieder: Gazpacho - kalte Gemiisesuppe

* 700 g Tomaten Tomaten im Mixer mit Gurke, Paprika, Knoblauch, Olivendl

* 1 Zucchini und den Gewiirzen piirieren. Bundzwiebel ganz fein

* halbe Salatgurke hacken und nach dem Piirieren dazu geben. Pikant

* 1 Paprika abschmecken.

* halber Bund Friihlingszwiebeln Statt Bundzwiebel kénnen Sie auch rote Zwiebel nehmen

* 2 Knoblauchzehe oder z.B. die gelben Zwiebeln in der Pfanne andiinsten

* guten Schuss Olivenal und dann mit den restlichen rohen Zutaten piirieren.

* Meersalz, frischer Pfeffer, Paprika scharf u. sii, ~Wer machte, kann die Suppe auch mit etwas Tomaten-
Krduter der Provence passata ergdnzen. Auch ein Loffel Barlauchpesto passt

* etwas frische Petersilie klein gehackt gut in diese kalte Suppe.

Dicke Bohnen mit Paprika

* 1600 g Dicke Bohnen in der Schote Die frischen dicken Bohnen aus der Schote pulen (bei 1600g
* 500 g Gemiisebriihe bleiben ca. 500g iibrig). Einen Topf mit Salzwasser zum
* 200 g Paprika Kochen bringen und die Bohnen fiir ca. 2 Minuten blanchieren.
* 1 rote Zwiebel Abgiefien und die Bohnenhaut vorsichtig abziehen. Den Ofen
* 2 Knoblauchzehen auf Grillstufe vorheizen. In einer Pfanne Olivendl erhitzen
* 6 EL Olivenal und die Zwiebeln sowie die Paprika darin anbraten. Die
* 2 EL Vollkornmehl Gewiirze hinzugeben und kurz mit anbraten. Mit
* 2 EL Tahin Gemiisebriihe abloschen und den Essig dazugeben. Die Sofe
* 1 EL Balsamico Bianco fiir ca. 5 Minuten einkdcheln lassen. Tahin und Bohnen
* etwas Petersilie hinzufiigen: Das Sesammus unterriihren und die Bohnen
* je 1 EL Paprika edelsii, hinzufiigen. Fiir 2-3 Minuten weiterkscheln lassen.
geriebene Zitronenschale Dazu z.B. ein griiner Salat mit Ol/Essigdressing und/oder
* je 1 TL Thymian, Meersalz Baguettebrot.
Pikantes Kohlrabigemiise
* 2 Kohlrabi Méhre in Scheiben schneiden, Zwiebeln in grobe Ringe schneiden und
* 2 Zwiebeln zusammen mit den gehackten Cashewniissen in Olivensl andiinsten.
* 1 Mohre Kohlrabi grob stifteln, zum Gemiise geben, ca. 5 Minuten mitdiinsten und
* 2 Eier zum Schluss krdftig pfeffern. Mit SojasoBe abloschen. Mit Apfelsaft und
* Hand voll Cashewkerne Gemiisebriihe angieBen und mit of fenem Topf weitere 5 Minuten auf
* 4 EL Olivendl, 2 EL SojasoBe mittlerer Flamme garen.
* je 100 ml Apfelsaft + Gemiisebrihe  Die Eier verquirlen, unter das Gemiise ziehen und stocken lassen.
* frischer Pfeffer Dazu schmeckt z.B. gekochte Hirse sehr lecker.

Frucht-Fondue

* 250 g Speisequark Aus Quark, Sahne, Zitronensaft, Honig und Haferflocken eine Creme riihren und in
* 100 ml Sahne eine bunte Schiissel oder aber noch besser, in eine ausgehshlte Honigmelone fiillen.
* Saft einer Zitrone Obst auf HolzspieBe aufspiefen und in die Creme tauchen. Die Schokoladenfans

* 3 EL Honig unter Euch konnen auch 1 TL schwach entéltes Kakaopulver in die Quarkmasse

* 3-4 EL Haferflocken unterriihren. Fiir die Erwachsenen schmeckt es auch lecker mit einem kleinen

* frisches Obst der Saison  Schuss Rum...

MONMO=::-sandra wiinscht guten Appetit!



