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KW 29 - 13.- 18. Juli 2026

Gemiise: Regio (10 €) Klein(5€) | 6GroB(10€) | XL (16 €) XXL (20 €)
Salat Batavia rot/griin, Demeter, regional 1x 1x 1x
Kohlrabi, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x 1x 1x
Strauchtomaten, Bioland, Deutschland 400 g 200 g 400 g 400 g 800 g
Paprika rot, kbA, Spanien 400g¢ 400 g 500 ¢
Fenchel, kbA, Niederlande 4509 450 ¢ 4509
SiiBkartoffel, Bioland, Deutschland 330¢g 200 g 330¢g 520 g
Obst: Klein(5€) | 6roB (10€) XL (15 €) XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 5409 790g¢ 1000 g
Apfel Jonagored, Demeter, Deutschland 400g¢g 300¢g 800 g 1000 g
Trauben weiB kernlos, Demeter, Spanien 400g¢ 500 g 650 g
Pfirsiche flach, kbA, Spanien 240 g 340 ¢g 4509 540 ¢
Pflaumen rot, Demeter, Spanien 270 g 300¢g 400 g 650¢g

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

Brote fiir den Monat Juli:

++] DLS
u Ihre Vollkorn-
Muhlenbackerei

SieQSTeigbr‘OT frei geschoben

Zutaten: Wasser, Roggenvollkornmehl,
Weizenmehl, Leinsaat, Buchweizen,
Griinkern, Soja, Meersalz, Hefe, Mohn,

Leil & Secte

Wurzel Olive

500 Zutaten: Weizenmehl 1050, belebtes Wasser, Oliven, 300
g italienische Krduter, Hefe, Meersalz 9

Roggennatursauer statt 4,59 € statt 4,19 €

DLS-Bestellnummer: 4330

Salat der Woche

* 2 Paprika

* 1 Kohlrabi

* 2 Tomaten

* 2 rote Zwiebeln

* je B EL Olivendl, Krduteressig

* 1 Prise Cayennepfeffer

* 1 TL Krdutersalz

* 3 TL Paprika, edelsiiR

* je 1 EL gehackte Petersilie, Dill
und Schnittlauch

* 3 EL gerostete Kiirbiskerne

419€ L&S-Bestellnummer: 4608 409 €

Paprika fein wiirfeln, Kohlrabi fein reiben, Tomaten in Scheiben schneiden.
Zwiebeln fein hacken und mit allen Zutaten fiir die Sofe mit einem
Schneebesen verrithren. Das Gemiise unter die Sofe mischen und kurz ziehen

lassen.

Vor dem Servieren die Kiirbiskerne tiber den Salat streuen.

- bitte wenden -



Kalter Gemiisedrink

* 3 Tomaten Gemiise klein schneiden und mit den restlichen Zutaten
* £ Stiick Kohlrabi mit dem Piirierstab piirieren. Mit den Gewiirzen scharf
* 1 scharfe Pepperoni abschmecken und kaltstellen.

* 1 Bund Koriander

* 500 ml Tomatensaft Mit Eiswiirfeln und gehackten Krdutern bestreut

* frischer Pfeffer, Prise Meersalz servieren,

* 1-2 Tropfen Tabasco
* bisschen Schnittlauch

Fenchel-Kapern-Bruschetta

* 1 Fenchelknolle Fenchel putzen und raspeln. Gehackte Kapern, klein geschnittene

* je 1 EL gehackte Kapern & Petersilie Petersilie, Zitronensaft, Zitronenschale, gehackte Oliven und Oliven

* 60 ml Zitronensaft unterriihren. Baguette in Scheiben schneiden und im Backofen bei 200°
* 1 TL abgeriebene Zitrone ca. 8-10 Minuten goldgelb rosten. Mit einer halbierten Knoblauchzehe
* 2 EL griine Oliven einreiben. Fenchel-Kapern-Mischung darauf verteilen und servieren.

* 1 EL Olivendl

* halbes Baguette
* 1 Knoblauchzehe

Kohlrabi mit TomatensoBe (reine Frischkost)

* 500 g Kohlrabi Die SoBenzutaten im Mixer piirieren und wiirzig abschmecken.
Fiir die Sofle:
* 250 g reife Tomaten Kohlrabi fein raspeln, leicht salzen und auf Tellern flach verteilt
* 1 Knoblauchzehe anrichten. Nun in der Mitte der Kohlrabi die SoRe verteilen (sieht
* je halber TL Basilikum, Oregano, dann ein bisschen aus wie ,Spaghetti Bolognaise").

Thymian Mit gehackten Walniissen bestreuen und servieren.

* je 4 EL Olivendl und Sahne
* 2 EL Balsamico Essig

* Meersalz, Miihlenpfeffer
* Hand voll Walniisse

Warmer Linsen-Tomaten-Salat

* 250 g Berglinsen Die Linsen mit der doppelten Menge gesalzenem Wasser

* 600 g Tomaten kochen. Abkiihlen lassen. Die Tomaten klein schneiden. Die

* 1 rote Zwiebel Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. Die Linsen mit dem Pesto,

* wer mochte, 5 EL Tomatenpesto von Olivensl, Balsamico, Zwiebel und den Gewiirzen vermischen.
TerraSana (ist etwas teurer, aber Etwas durchziehen lassen. Am Schluss die Tomaten
schmeckt groBartig!) unterheben. Wer hat, mit frischen Krdutern garniert

* groBziigig Olivendl, etwas madBiger Balsamico  servieren. Schmeckt warm gut und auch kalt an heifien Tagen.
* Meersalz, frischer Pfeffer

Schokoladencreme mit Pfirsichstreifen (fiir zwei Personen)

* 250 ml Wasser Vermische das Mehl mit dem Kakao. Fiille das Wasser in einen kleinen Topf und
* 50 g Weizenvollkornmehl rihre dort die Kakao-Mehlmischung unter Riihren mit einem Schneebesen
* 1 gehdufter EL schwach hinein. Unter stdndigem Riihren zum Kochen bringen und ca. eine Minute

kocheln lassen. Danach zum Abkiihlen in ein Wasserbad stellen. Nun die Sahne
* 200 g Sahne steif schlagen. Wenn die Creme abgekiihlt ist, den Honig dazu riihren. Am
* 1 EL Honi Schluss die Hdlfte der Sahne unterheben. In zwei Schiisselchen fiillen und
N T 9 kaltstellen. Vor dem Servieren die Pfirsiche teilen und feine Streifen
1 Pfirsich abschneiden. Mit diesen die Creme verzieren. Nun hoch einen Klecks Sahne

oben auf geben und ... essen! &

entolter Kakao

HMOMOE=:. - sandra wiinscht guten Appetit!



