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Gemiise: Klein (5 €) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €) | REGIO Kiste
Salat Batavia rot/griin, Demeter, regional 1 Stk 1 5tk 1 5tk 1 5tk
Zucchini, Demeter, regional 0,33 kg 0,27 kg 0,33 kg 0,5 kg 0,5 stk
Méhren, Naturland, Deutschland 0,33 Kg 0,27 Kg 0,5 Kg 0,7 Kg 0,7 Kg
Kiirbis Hokkaido, Bioland, Deutschland 1Kg 1Kg 1Kg 1Kg
CherryStrauchTomaten, kbA, Italien 0,43 Kg 0,3 Kg 0,3 Kg 0,62 Kg

Buschbohnen, Demeter, regional 0,45 Kg 0,64 Kg

Obst: Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15 €) XXL (20 €)
Banane, kbA, Dom. Republik 0,54 Kg 1Kg 1,18 Kg
Apfel Natyra, Demeter, Deutschland 0,4 Kg 05Kg 0,65 Kg 1Kg
Zwetschgen, Demeter, regional 0,35 Kg 0,35 Kg 0,65 Kg 0,7 Kg
Wassermelone, kbA, Spanien 1 5tk 1 5tk 1 5tk
Trauben kernlos rot, Demeter, Spanien 0,46 Kg 0,44 Kg 0,85 Kg

+ Alle Rezepte fiir vier Personen + 100% konftrolliert biologisch * lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt « keine Flugware

Brote fiir den Monat August:

Ihre Vollkorn-
MUhlenb3ckerei

Urkorn

Zutaten: Wasser, Schilfroggen-
vollkornmehl, Roggenvollkornmehl
Dinkelvollkornmehl, Meersalz,
Backfermen* (Maismehl,
Erbsenmehl, Bliitenhonig)
DLS-Bestellnummer: 4125

Wassermelonensalat
* 1000 g Wassermelone
* 10 Cherrytomaten
* 1 Gurke
* 2 rote Zwiebeln
* 400 g Feta-Kdse
* 12 EL Balsamico
* 4 EL Zitronensaft
* 8 EL Olivenal
* Salz & Pfeffer

1000 g
Statt 6,99 €

6,39 €

—
Lzl Y Seele
Spezialitdtenbdckerei GbR
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4, [
L7
% /Q"b-undfs"‘?’\z

Baguette Wurzel Natur

Info: mittwochs nicht lieferbar, 500 g
ab 23.8. Betriebsurlaub

Zutaten: Weizen 1050, Wasser, Meersalz, Statt 4’79 €
Hefe 41 19 €

L&S-Bestellnummer: 4631

Die Melone, die Tomaten & den Feta-Kdse in kleine Stiicke schneiden.
Die Zwiebeln & die Gurke in feine Scheiben schneiden.

Die Zutaten vermengen, mit Salz & Pfeffer, Balsamico, Ol & Zitronensaft
abschmecken.




Hokkaido-Bohnen-Salat
*1 Kiirbis Hokkaido
* 400 g Bohnen
* 100 ml Balsamico
* 2 EL Agavendicksaft
* etwas frischen geriebenen
Ingwer
* etwas Koriander
* Salz & Pfeffer
* gerdstete Kiirbiskerne

Den Kiirbis in kleine Stiicke schneiden. In einer Pfanne mit etwas Olivenal
anbraten & garen. Etwas salzen.

Wiadhrenddessen die Bohnen in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden & in
kochendem Salzwasser bissfest garen. Das Kiirbisfleisch & die Bohnen in
eine Schiissel geben.

In einer kleinen Pfanne Essig, Agavendicksaft & Gewiirze aufkochen & auf
schwacher Flamme kacheln lassen, bis der Sud etwas eingedickf ist.

Den eingedickten Sud iiber das Gemiise geben & mind. 2 Stunden ziehen
lassen, zwischendurch mal umriihren. Mit Salz & Pfeffer abschmecken. Mit
gerdsteten Kiirbiskernen bestreuen.

Zucchinisuppe
* 3 Schalotten
* 600 g Zucchini

* 400 g mehlig kochende Kartoffeln

* 4 EL Olivenal

* 2 Knoblauchzehen

* 1L Gemiisebriihe

* 4 EL Schmand

* Meersalz, frischer Pfeffer

* etwas geriebene Muskatnuss

* 1 Scheibe Vollkorntoast
* 1 Scheibe Emmentaler

Kartoffeln 20 Minuten kochen & etwas abkiihlen lassen.

Die in Ringe geschnittenen Schalotten in Olivendl glasig diinsten.
Knoblauch dazu pressen.

Zucchini ldngs vierteln & in ca. 1 cm groBe Stiicke schneiden. Mit der
Gemiisebriihe die Zwiebeln abléschen & die Zucchini dazu geben.
Ungefdhr 5-10 Minuten kacheln lassen, bis die Zucchini weich ist.

Nun die gepellten Kartoffeln zu der Suppe geben, ebenso die Gewiirze
& alles miteinander piirieren. Abschmecken & gegebenenfalls
nachwiirzen. Nun in Suppenschalen abfiillen, mit einer Scheibe Toast
bedecken, darauf eine Scheibe Kdse legen & im vorgeheizten Backofen
einige Minuten backen, bis der Kase verlduft & etwas gebrdunt ist.

Kiirbis-Pancakes
* 300 g Mehl
* 300 g Hokkaido-Piiree
* 2 EL Backpulver
* 2 EL Zimt
* 2 Prisen Salz
* 400 g Sojadrink
* 2 EL Essig
* 6 EL Agavendicksaft /
Ahornsirup
* Olivenol

Die trockenen Zutaten in einer Schiissel mischen. Die fliissigen Zutaten
zu den trockenen Zutaten geben & gut durchriihren. Den Teig ca. 10
Minuten quellen lassen.

In einer beschichteten Pfanne etwas Ol erhitzen. Den Teig portionsweise
in die Pfanne geben & bei mittlerer Hitze die Pancakes von jeder Seite in
ca. 1 - 2 Minuten goldbraun backen.

Wassermelonen-Shake
* 6 Eiswiirfel
* 700 g Wassermelone
* 150 ml Pink-Grapefruit-Saft
* 6 Spritzer Zitronen-Saft
* 4 Bldtter Minze

Das Wassermelonen-Fruchtfleisch von der Schale trennen & in kleine Stiicke
schneiden. Den Grapefruit-Saft mit der Wassermelone & dem Saft der Zitrone
in den Mixer geben & mixen, danach in ein Glas mit Eiswiirfeln fiillen.

Mit den Minze-Bldttern dekorieren.

HMONMO=: - TOM wiinscht guten Appetit / -> feedback: tom@bioladen.com



