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Gemüse:  Regio (10 €) Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Kopfsalat rot/grün, Demeter, regional 1 x 1 x 1 x 1 x 1 x 
Rote Bete, Bioland, Deutschland 500 g 340 g 600 g  600 g 
Gemüsezwiebel mit Grün, Bioland, Deutschland 1 x  1 x 1 x 1 x 
Cocktailstrauchtomaten, Bioland, Deutschland 300 g  190 g 440 g 660 g 
Zucchini, Demeter, regional  400 g 170 g 500 g 640 g 
Aubergine Graffiti, Demeter, Deutschland    450 g 500 g 
 
Obst:  Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Banane, kbA, Dominikanische Republik 540 g 540 g 790 g 1000 g 
Apfel Jonagold, Demeter, Deutschland 400 g 660 g 800 g 1000 g 
Nektarinen gelb, kbA, Spanien 290 g 430 g 540 g 800 g 
Honigmelone Canari, kbA, Italien  1 x 1 x 1 x 
Trauben kernlos rot, Demeter, Spanien   430 g 700 g 
• Alle Rezepte für vier Personen • 100% kontrolliert biologisch • lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt • keine Flugware 
 

Brote für den Monat Juli: 
 

                 

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 € 

 
 

INFO:  
Die Gemüsezwiebel mit Grün kommt in dieser Kiste vom Finkes Hof aus Borken. 
Die Zwiebel ist eine milde Sorte und besonders für Rohkost geeignet. Wenn das 
Grün teilweise etwas gelb ist, kommt das von der Sonne, dem Wind und der 
anhaltenden Trockenheit.                               Grüße vom Bauernteam Finkes Hof  

 
Salat der Woche 
* 1 Salat 
* 250 g rote Trauben 
* 50 g Cashewkerne 
* 150 g Joghurt 
* 1 EL Olivenöl 
 

* 1-2 EL Zitronensaft 
* ½ EL Tomatenmark od.  
   Ketchup 
* Kräutersalz, Mühlenpfeffer 
* Paprikapulver 
* 1 Msp Currypulver 

Salat putzen und in mundgerechte Stücke zupfen. Auf 
einer Platte anrichten. Trauben waschen, halbieren und 
eventuell entkernen. Cashewkerne grob hacken und 
ggf.  in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten. Beides 
auf dem Salat verteilen. Aus Joghurt, Öl, Zitronen-
saft, Tomatenmark und den Gewürzen ein Dressing 
rühren und über den Salat geben. 

 
                                                                                                                                                                                          - bitte wenden – 



 

 

Kalte Rote-Bete-Suppe 
Šaltibarščiai ist eine erfrischende, kalte litauische Rote-Bete-Suppe, die besonders im Sommer serviert wird 
und durch ihre leuchtend pinke Farbe besticht. 
* 2-3 Rote Bete Knollen 
* 3 Eier 
* ½ Gemüsezwiebel 
* 1 frische Salatgurke oder  
   3 kleine Minigurken 
* 8 Zweige Dill 
* 1 L Kefir oder Buttermilch 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 
* 1 Schuss Weißweinessig 
* 4 festkochende Kartoffeln   
   vom Vortag 
* ½ EL Butter 

Rote Bete gar dämpfen oder kochen (je nach Größe zwischen 20/40 Minuten). 
Die Eier etwa 8 Minuten hart kochen und schälen. Zwei Eier fein hacken, das 
dritte bis zum Servieren an Seite legen. Die halbe Gemüsezwiebel in feine 
Ringe schneiden, die Gurke mit Schale grob raspeln. Dill fein hacken. Die 
gekochte Rote Bete raspeln (vielleicht Handschuhe tragen, da sie stark 
färbt) und in einer großen Schüssel mit den zwei gehackten Eiern, Gemüse-
zwiebel, geraspelter Gurke, der Hälfte des Dills, Kefir oder Buttermilch und 
etwas Wasser vermengen. Mit einer Prise Salz und Pfeffer würzen. Nach 
Belieben einen Spritzer Weißweinessig hinzufügen. Gut kühlen. Die 
Kartoffeln pellen und in einer Pfanne mit Butter schwenken. Die Suppe in 
Schüsseln füllen. Die Kartoffeln separat servieren. Mit dem restlichen Dill 
bestreuen. Das übrige Ei vierteln oder fein hacken und über die Suppe geben.  

 

Kartoffelsalat mit Zwiebelgrün 
* 1 kg Kartoffeln 
* etwas Grün von der Zwiebel 
* 2 EL süßer Senf 
* 4 EL Weißweinessig 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 
* 100 ml Gemüsebrühe 
* 10 EL Olivenöl 

Kartoffeln kochen, pellen, abkühlen lassen und in dünne Scheiben schneiden. 
Zwiebelgrün in feine Ringe schneiden. Senf mit Schnittlauch, Essig, Salz, 
Pfeffer, Gemüsebrühe und Öl verrühren und unter die Kartoffeln mischen. 
Mindestens eine Stunde ziehen lassen und nochmals abschmecken.  
Wer möchte, kann diesen Salat z.B. noch mit Oliven, Feta, Kürbiskernen, Eiern, 
Gewürzgurken und/oder Erbsen ergänzen.  
 

 

Zucchinibratlinge mit Tomatencreme 
* 2-3 Zucchini 
* 2 Knoblauchzehen 
* 2 EL Zwiebelgrün 
* 2 Eier 
* 120 ml Sahne 
* 8 EL Mineralwasser 
* 60 g Parmesan 
* 220 g Weizenvollkornmehl 
* 3 halbe TL Kräutersalz 
* 3 EL Sesam 
Für die Soße: 
* 3 Tomaten 
* etwas Zwiebelgrün 
* 400 ml saure Sahne 
* 2 Knoblauchzehen 
* Kräutersalz 
* 1 Prise Cayennepfeffer 
* 6 EL Olivenöl 

Alle Zutaten von Zwiebelgrün bis Sesam zu einem dickflüssigen Teig verrühren. 
Mit Kräutersalz kräftig abschmecken. Den Teig eine Stunde zugedeckt quellen 
lassen.  
Für die Tomatensoße die Tomaten fein würfeln. Die Tomatenwürfel sowie das 
kleingeschnittene Zwiebelgrün unter die saure Sahne rühren. 2 Knoblauchzehen 
dazu pressen. Die Tomatensoße mit Kräutersalz und Cayennepfeffer 
abschmecken. Kühl stellen, bis die Bratlinge gebacken sind.  

Für die Bratlinge die Zucchini fein raspeln und etwas ausdrücken (Flüssigkeit 
gern trinken). Die Knoblauchzehen in die Zucchiniraspeln pressen und die 
Mischung unter den Teig rühren. Etwas Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. 
Jeweils 2 EL Teig zu einem flachen Küchlein in der Pfanne ausstreichen, mit 
noch etwas Sesam bestreuen und diesen leicht andrücken. Die Bratlinge auf 
beiden Seiten goldgelb braten. Die Küchlein im Backofen bei 60 °C oder in einer 
zweiten Pfanne warmhalten, bis alle gebacken sind. Die gekühlte Tomatensahne 
zu den Bratlingen servieren. Zur Dekoration gern noch etwas Zwiebelgrün klein 
schneiden. 

 

Essbare Blüten im Eiswürfel  
Habt Ihr essbare Blüten in Eurem 
Garten oder auf dem Balkon?  
z.B. Gänseblümchen, Borretsch… 
* Hand voll Blüten  
* Wasser 
* Gefrierbehälter für Eiswürfel 

Für Geburtstage oder andere Feiern im Sommer sind gefrorene Blüten in 
Eiswürfeln ein Blickfang. Eiswürfelbehälter bis zur Hälfte mit Wasser 
füllen. Blüten oder Blütenteile einlegen und ins Gefrierfach. Sobald das 
Wasser angefroren ist, wird der Rest aufgefüllt (so ist die Blüte in der 
Mitte des Eiswürfels).   

              
    -Sandra wünscht guten Appetit! 


