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KW 35 - 24. - 29. August 2026

Gemiise: Regio (10 €) Klein(5€) | 6GroB(10€) | XL (16 €) XXL (20 €)
Batavia rot/griin, Demeter, regional 1x 1x 1x 1x 1x
M&hren, Naturland, Deutschland 7409 340 g 500 g 6709 1000 g
Rote Bete, Bioland, regional 500 g 3809 500 g 470 g 690 g
Lauchzwiebel, Bioland, Deutschland 1 Bund 1 Bund
Paprika spitz rot, Demeter, regional 330¢g 240 ¢ 400 g 600 g
Fenchel, kbA, Niederlande 4109 4609 750¢
Obst: Klein(5€) | 6roB (10€) XL (15 €) XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 540 g 540 g 640 g 1000 g
Apfel Sissired, Demeter, Deutschland 380¢g 380¢g 750 g 1000 g
Birne Williams, Demeter, Deutschland 400g¢ 4509 600 g
Zwetschgen, Demeter, Deutschland 4509 4509 7709
Trauben blau kernlos, kbA, Ttalien 400g¢g 500 g 500 g 600 g
Mango, kbA, Spanien 1x 1x

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

Brote fiir den Monat August:
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Ihre Vollkorn-
Muhlenbackerei

Urko PN Kastenbrot

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

1000 g

statt 6,99 €
639¢€

Bestellnummer: 4125

Zur Info: www.bollheim.de/kein-hoffest-2026/

Salat der Woche

* 200 g Rote Bete

* 200 g Méhren

* 1 Apfel

* 100-150 g Kichererbsen

* 1 EL mittelscharfen Senf

* Olivensl, Balsamico weifl

* wer hat, frische Krduter

* Meersalz, Miihlenpfeffer,
Quendel (Hildegard-von-Bingen-
Gewlirz)

KnusperkernBrot

Wurzel Natur

Bestellnummer: 4109

Zutaten: Wasser, Roggenvollkorn- Zutaten: Weizen 1050er, Wasser,
mehl, Weizenmehl, Kiirbiskerne, 500 9 Meersalz, Hefe 500 9
Sonnhenblumenkerne, Leinsaat, 4 €
Meersalz, Hefe, Roggennatursauer statt ,39
statt 4,79 €
399€
Bestellnummer: 4631 4,19 €

Kichererbsen am Vorabend iiber Nacht in
Wasser einweichen. Morgens mit einem Sieb
das Wasser abgiefien und an Seite stellen.
Diese Kichererbsen kénnen dann mittags
oder abends schon gekeimt in den Salat -
oder einfach so als Snack futtern (kostbare
unerhitzte Eiweilquelle).

Rote Bete, Mchren, Apfel fein reiben und
alles mit den restlichen Zutaten vermischen.
Eventuell noch etwas Wasser zufiigen und
nach Belieben abschmecken.

bitte wenden -



Geschmorter Fenchel fiir zwei Personen
* 2 Fenchelknollen ca. 400 g Backofen auf 180°C (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Fenchelknollen waschen,

* 1 Schalotte halbieren und die Striinke entfernen. Das zarte Griin fein hacken und an Seite

* £ Knoblauchzehe stellen. Fenchel in etwa 2 cm dicke Streifen schneiden. Schalotte und

* je 1 Zweig frischer Knoblauch fein wiirfeln. In einer ofenfesten Form 1 EL Olivendl erhitzen,
Thymian & Rosmarin Fenchelstreifen und -samen darin anbraten. Schalotten- und Knoblauchwiirfel

* 3 EL natives Olivenal und die Zitronenscheiben zufiigen und kurz mitbraten. Passierte Tomaten

* 1 TL Fenchelsamen angieBen. Thymian, die Hdlfte des Rosmarinzweigs und das Lorbeerblatt

* 2 Scheiben Zitrone zufiigen. Salzen und pfeffern. Fenchel 15-20 Minuten im Backofen garen. Zum

* 300 g passierte Tomaten Servieren Zitronenscheiben und Krduter aus dem Fenchel entfernen und mit

* 1 Lorbeerblatt gehacktem Fenchelgriin bestreut anrichten.

* Meersalz, Miihlenpfeffer Dazu passt z.B. gut Polenta, Hirse oder Reis.

Gemiisekuchen im Parmesan-Ei

* 400 g Méhren Méhren und Rote Bete in 3 cm dicke Scheiben schneiden und in einer Butter-Ol-
* 400 g Rote Bete Mischung auf kleiner Flamme geschlossen 10 Minuten diinsten. Mit Pfeffer, Salz
* 400 g Mangold od. Spinat  und Muskat wiirzen. Gemiise herausnehmen und jetzt den gewaschenen,
* 1 EL Butter abgetropften Mangold (bzw. Spinat) in den Topf geben - erst die Stdngel fiinf
* 3 EL Olivendl Minuten und dann das Griin. Zusammenfallen lassen und leicht salzen.
* 50 g Parmesankdse In einer ausgefetteten Form die Rote Bete-Mahren verteilen und mit dem
* 3 Eier Mangold belegen. Kdse reiben und mit Eiern, Milch, sowie Pfeffer und Salz
* 100 ml Milch verquirlen und iiber das Gemiise geben. Im auf 180°C vorgeheizten Ofen etwa 30
* Meersalz, Miihlenpfeffer, Minuten backen.

Muskat

Erfrischende Joghurtschnitten

* 200 g Butter Fiir den Teig Butter mit Honig schaumig riihren und abgeriebene
* 250 g Akazienhonig Zitronenschale und Vanille dazu geben. Eier trennen, Eigelb zur Butter-
* % Zitrone, Schale gerieben Honig-Masse geben und flaumig riihren. Mehl mit Backpulver vermischen
* 1 Msp Vanille und unter die Buttermasse riihren. Eiweif steif schlagen und unter den
* 6 Eier Teig heben. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig darauf
* 250 g Dinkelvollkornmehl streichen. Im vorgeheizten Backofen bei 175°C 20-30 Minuten backen.
* 1 Pdckchen Weinsteinbackpulver
Fiir das Topping: Sahne steif schlagen und mit Joghurt, Honig und Vanille vermischen. Auf
* 200 g Sahne den erkalteten Kuchen streichen und mit Obst nach eigenem Belieben
* 250 g Naturjoghurt dekorieren.
* 2-3 EL Akazienhonig Buchtipp: Neues aus der Vollwertkiiche von Rita Bernardi, emu-Verlag
* 1 Msp Vanille
* 200 - 300 g Trauben (oder auch ~ Interessante Informationen zu Trauben:
gemischtes Obst) https://bioladen.com/zutaten-a-bis-z/trauben/

Banamisu
* ca. 150 g Cantuccini Am besten abends vorbereiten und am ndchsten Mittag geniefien!
* 250 ml Sahne Cantuccini in einer tiefen Form neben einander legen. Sahne mit Vanille steif
* etwas Vanille schlagen. Bananen, Apfel und Zitronensaft mit ein bisschen fliissiger Sahne mit
* 3-4 reife Bananen einem Zauberstab fein piirieren. Obstmasse unter die Sahne heben und das
* 1 Apfel Ganze iiber den Cantuccini verteilen. Im Kiihlschrank durchziehen lassen und am
* Saft einer Zitrone ndchsten Tag servieren.
* 1 TL Honig

MGM&ﬁt-Sandm wiinscht guten Appetit! :-)



