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     KW 27 • 29.06. – 04.07.2026     
 
Gemüse:  Regio (10 €) Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Salat Frillice rot/grün, Demeter, regional 1 x  1 x 1 x 1 x 
Zucchini, Demeter, regional 700 g 300 g 300 g 500 g 700 g 
Radieschen, Bioland, Deutschland 1 x  1 x 1 x 1 x 
Möhren, Bioland, Deutschland 740 g 300 g 300 g 500 g 750 g 
Tomate Roma, kbA, Spanien  630 g 630 g 840 g 1450 g 
Aubergine, Bioland, Deutschland    540 g 650 g 
 
Obst:  Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Banane, kbA, Dominikanische Republik   1000 g 1000 g 
Apfel Marnica, Demeter, Deutschland 260 g 300 g 580 g 850 g 
Trauben Black Magic, kbA, Italien  450 g 450 g 650 g 
Pflaumen rot, Demeter, Spanien 300 g 360 g 450 g 600 g 
Pfirsich flach, kbA, Spanien 310 g 370 g 450 g 620 g 
• Alle Rezepte für vier Personen • 100% kontrolliert biologisch • lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt • keine Flugware 
 

Brote für den Monat Juli: 
Brote für Juni sind noch das Tausendkörner Brot von DLS (6,49€/1kg) sowie die Kräuter-Gerste von Laib&Seele (6,19€/600g). 
 

                 

Siegsteigbrot frei geschoben 

 
 

 
 

 

Wurzel Olive 
Zutaten: Wasser, Roggenvollkornmehl, 
Weizenmehl, Leinsaat, Buchweizen, 
Grünkern, Soja, Meersalz, Hefe, Mohn, 
Roggennatursauer 
 
DLS-Bestellnummer: 4330 

500 g 
 

statt 4,59 € 
 4,19 € 

 
 
 
 

 Zutaten: Weizenmehl 1050, belebtes Wasser, Oliven, 
italienische Kräuter, Hefe, Meersalz 
 
 
  
L&S-Bestellnummer: 4608 

300 g 
 

statt 4,19 €  
 4,09 € 

 
 

Diese Woche aufgrund der Hitze ein „Rezept“ der etwas anderen Art: 
Das kalte Armbad 
* ca. kaltes 7 L Wasser 
* 1 länglicher Putzeimer 
   (siehe Musterbild) 
 

       

Beim kalten Armbad nach Pfarrer Seb. Kneipp werden 
beide Arme rechtwinklig gebeugt und langsam bis zur 
Oberarmmitte in 12-18°C kaltes Wasser gebracht. Die 
Arme bleiben ca. 30 Sekunden im Wasser. Danach mit 
der flachen Hand das Wasser abstreifen und ggf. 
durch schwingende Armbewegungen (pendeln) trocknen 
lassen. Das kalte Armbad wird auch als „Tasse Kaffee 
am Morgen“ bezeichnet. Bei den aktuellen Tempera-
turen ist die Wirkung langanhaltend erfrischend. 
"#$% 
 
Weitere Informationen sowie Gegenanzeigen:  
kneippbund.at/anwendungen/das-kalte-armbad/ 

 
MOMO-Sandra bei einem kalten  

Armbad in einem Kneipp-Seminar 

- bitte wenden – 



 

 

Bunter Sommersalat 
* 1 Zucchini 
* 2 Möhren 
* 3 Tomaten 
* 2-3 Radieschen + Blätter 
* einige Blätter Frillice Salat 
* Olivenöl, Balsamico Bianco 
* Hand voll Haselnüsse 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 
* wer hat, frische Kräuter 

Zucchini und Möhren fein raspeln. Tomaten und Radieschen fein würfeln. 
Wenn die Radieschenblätter schön knackig sind, diese waschen, klein 
schneiden und mit in den Salat geben (schmeckt ein wenig wie Ruccola). Vom 
Frillice Salat einige Blätter abtrennen und auch mit in den Salat geben. Die 
restlichen Zutaten unter den Salat mischen und etwas ziehen lassen.  
 
Wer die Gewürze Schabzigerklee oder Quendel im Haus hat, kann die gern 
noch zum Würzen dazu verwenden.  

 

Zucchini-Nudel-Eintopf (schmeckt auch kalt) 
* 400 g Zucchini 
* 2 Zwiebeln 
* wer hat, 1 Paprika 
* 350 g Tomaten 
* 1 Aubergine 
* 1 Knoblauchzehe 
* 1 L Gemüsebrühe 
* 2 Lorbeerblätter 
* Kräutersalz, Kräuter der Provence 
* 150 g Vollkornnudeln 
* 3 EL Tomatenmark 

Zwiebeln und Knoblauch in feine Würfel schneiden und in Olivenöl glasig 
dünsten. Zucchini, Tomaten, Paprika und Aubergine klein schneiden und 
mitdünsten. Brühe, Lorbeerblätter, Kräuter und Nudeln zugeben und 
etwa 12 Minuten köcheln, bis die Nudeln gar sind.  
So schmeckt die Suppe auch schon gut. 
 
Ergänzend kann noch Tomatenmark und auch etwas Tabascosoße 
beigefügt werden. Mit Kräutersalz und Pfeffer abschmecken.  

 

Gemüseschaschlik mit feuriger Tomatensoße 
* 800 g verschiedenes Gemüse (Aubergine,  
   Zucchini, Möhre, Champignon, Paprika…) 
* Kräutersalz, Pfeffer aus der Mühle, Paprika, 
   Curry 
* Olivenöl 
* 12-16 Holzspieße 
Für die Soße: 
* 350 g Tomaten 
* Olivenöl 
* 250 g Tomatenmark 
* 125 ml Wasser 
* 1 TL Honig 
* je 1 TL Meersalz und Agar-Agar 
* 1 Msp Muskatblüte 
* 2 Msp Ingwer 
* ½ - 1 Peperoni, je nach gewünschter Schärfe 
* 50 g Zwiebeln 

Gemüse etwa in gleich große Würfel schneiden und auf 
Holzspießen aufreihen (farbig abwechselnd). Gut mit Olivenöl 
einpinseln, leicht mit Salz und Pfeffer bestreuen und in Reihen 
auf ein eingeöltes Backblech legen. Bei mittlerer Schiene ca. 
20-30 Minuten backen. Auf eine Platte legen und dünn mit 
Paprika und Curry bestreut servieren.  
 
Für die Tomatensoße Tomatenmark mit Wasser, Honig, Salz 
und Agar-Agar verrühren. Muskatblüte, Ingwer, fein 
geschnittene Peperoni und Zwiebeln dazugeben und alles 10 
Minuten leicht köcheln lassen. Von der Kochstelle nehmen, 
grob geschnittene Tomaten und Olivenöl dazugeben. Alles fein 
mixen und in eine Soßenschale füllen. 
 
Dazu schmeckt z.B. CousCous oder einfach etwas 
Baguettebrot.  

 

Sangria selbstgemacht  
* 3 Pfirsiche 
* Hand voll halbierte Trauben 
* 2 Zitronen 
* 200 ml frischer Orangensaft 
* 2 TL Honig 

 

* 2 L spanischen Rotwein oder 2 L roten 
   Traubensaft (alkoholfreie Variante) 

  * 1 Zimtstange 

Eine Zitrone auspressen und die andere in dünne Scheiben 
schneiden. Diese nochmal vierteln und in eine Schüssel geben. 
Pfirsiche klein würfeln. Trauben halbieren. Alles Obst und 
Zitronenscheiben mit dem Orangen- und Zitronensaft übergießen.  
Mit Honig beträufeln und 15 Minuten ziehen lassen. Rotwein oder 
Traubensaft sowie die Zimtstange hinzufügen. Mindestens 30 
Minuten kühl stellen. Die Zimtstange vor dem Servieren entfernen. 
Wer hat, kann natürlich auch noch anderes Obst zufügen. 

    -Sandra wünscht guten Appetit! 


