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Gemüse:  Regio (10 €) Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Kopfsalat, Bioland, Deutschland  1 x 1 x 1 x 1 x 
Kürbis Hokkaido, Bioland, Deutschland   740 g 740 g 860 g 
Zuckermais, Bioland, Deutschland    1 x 2 x 
Romanesco, Bioland, Deutschland   1 x 1 x 1 x 
Zucchini, Demeter, regional 570 g  500 g 420 g 870 g 
Stangenbohnen, Demeter, regional 310 g 280 g  380 g 460 g 
 
 

Obst:  Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Banane, kbA, Dominikanische Republik 570 g 540 g 1000 g 1000 g 
Apfel Delbar, Demeter, Deutschland 390 g 400 g 1000 g 1000 g 
Pfirsiche gelb, kbA, Italien  400 g 500 g 500 g 
Johannisbeeren, Demeter, Deutschland    250 g 
Trauben Muscat de Hambourg, Demeter, Frankreich  320 g 440 g 440 g 
Birne Triumph von Vienne, kbA, Belgien 440 g 550 g 550 g 550 g 
• Alle Rezepte für vier Personen • 100% kontrolliert biologisch • lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt • keine Flugware 
 

Brote für den Monat September: 
Brote von DLS für Montag sind noch Urkorn (Nr. 4125, 6,29€) & Knusperkern (Nr. 4109, 3,99) 

 

      
   

Powermax Kastenbrot 

 
 

Hokkaido Brot 
 

 

Franz. Landbrot 
Zutaten: Weizenvollkornmehl, 
Wasser, Roggenvollkornmehl, 
Soja, Grünkern, Sesam, Leinsaat, 
Meersalz, Hefe, Backferment 
(Mais- & Erbsenmehl, Blütenhonig) 
 
Bestellnummer: 4141 

1000 g 
 
statt 6,99 € 

 6,49 € 

Zutaten: Wasser, 
Roggenvollkornmehl, Weizenmehl, 
Hokkaidoküribs, Möhren, Meersalz, 
Hefe, Tomate, Roggennatursauerteig 
 
 
Bestellnummer: 4119 

500 g 
 
 

Saisonangebot 

   4,99 € 

Zutaten: Weizenmehl 1050, belebtes 
Wasser, Weizensauerteig, Roggenmehl 
1150, Hefe, Meersalz 
 
 
Bestellnummer: 4605 

750 g 
 

statt 6,19 € 
5,69 € 

Ab Do,, 3. Sep. wieder bestellbar!  
Ferienende! 

Die Ferien gehen zu Ende… 
Wir wünschen allen einen guten Start in den Spätsommer & 

Geduld miteinander für Auto- und Radfahrer! !"#$%&' 
 

Bohnensalat 
* beliebige Menge 
  Stangenbohnen 
* Sahne, Kräuteressig 
* 1-2 rote Zwiebeln 
* Meersalz, Pfeffer 

Bohnen waschen und den kleinen Stängel kappen. Mit einem Dampfeinsatz 
ca. 25 Minuten dämpfen (oder bedeckt mit Wasser ca. 20 Minuten 
köcheln lassen). Zwiebeln in kleine Würfel schneiden. Nachdem die 
Bohnen etwas abgekühlt sind, mit den restlichen Zutaten vermischen und 
etwas ziehen lassen. Wer hat, kann diesen Salat mit Tomatenscheiben, 
Fetakäse und/oder schwarzen Oliven ergänzen.  

- bitte wenden - 



 

 

Kürbis-Chutney 
* 300 g Hokkaido Kürbis 
* 200 g Äpfel 
* 1 TL Ingwer 
* 2 Honig 
* etwas Chili 
* 2-3 EL Apfelessig 
* 0,2 l Apfelsaft 

Hokkaido waschen und halbieren (nicht schälen). Die Kerne entfernen und 
klein würfeln. Äpfel waschen, vierteln und das Kerngehäuse ausschneiden. 
200 g ge-würfelten Kürbis mit den Äpfeln in einen Topf geben und mit 
Ingwer, Chili, Apfelessig und Apfelsaft verkochen und anschließend – 
wenn alles etwas abgekühlt ist - zusammen mit dem Honig pürieren. Den 
restlichen Kürbis (ca. 100 g) blanchieren (mit heißem Wasser 
überbrühen, kurz ziehen lassen), eventuell noch etwas kleiner schneiden 
und in das pürierte Chutney geben. 
Schmeckt gut zu Bratlingen oder Grillgemüse aller Art.  

 

Maiscremesuppe mit Mandelmus 
* 4 frische Maiskolben 
* 1 Zwiebel 
* 2 Knoblauchzehen 
* 1 Limette 
* 2 Stangen Sellerie 
* 2 EL Olivenöl 
* 1,2 l Gemüsebrühe 
* 1 Lorbeerblatt 
* 4 EL weißes Mandelmus 
* Meersalz & Mühlenpfeffer 
* ½ Bund Koriandergrün 
 

Maiskörner der Länge nach mit einem großen Messer vom Kolben 
schneiden. Zwiebel und Knoblauch hacken und langsam in Olivenöl 
dünsten. Sellerie in Scheiben schneiden, mit dazu geben und alles mit 
Deckel 5 Minuten bei leichter Hitze dünsten. Mit Gemüsebrühe 
ablöschen, Lorbeerblatt und Maiskörner dazugeben und 15 Minuten 
köcheln lassen, dann kurz abkühlen lassen. Lorbeerblatt entfernen und 4 
EL Maiskörner aus der Suppe nehmen und an Seite stellen. Mandelmus 
mit etwas warmem Wasser glattrühren und salzen. Limette auspressen 
und Koriander klein zupfen. 
Suppe fein pürieren und mit Salz, Pfeffer und etwas Limettensaft 
abschmecken. Suppe auf vier Tellern verteilen, mit Mandelcreme, 
Maiskörnern, etwas Limettensaft und Koriander garnieren.  

 

Maispuffer mit Tomatendipp 
* 2 Maiskolben 
* 5 Tomaten 
* 2 Bundzwiebeln 
* 150 g Gouda 
* 1 EL Vollkornmehl 
* 6 EL Sahne 
* 200 ml Saure Sahne 
* halber TL Weinsteinbackpulver 
* 50 g Polenta 
* Meersalz 
* 3 S-Eier 
* Olivenöl zum Braten 
* Cayennepfeffer 

Für die Puffer Polenta, Mehl, Backpulver und Salz verrühren. 6 EL Sahne 
und Eier verquirlen und mit der Polentamischung vermengen. Die Körner 
von den Maiskolben schneiden und in kochendem Wasser ca. 5-10 Minuten 
bissfest garen. Den Mais abgießen und abtropfen lassen. 
Die Zwiebeln putzen. Das Grün klein schneiden und für den Dipp 
verwenden. Das Weiße würfeln und den Käse zerkleinern.  
Zwiebeln, Käse und Mais unter den Teig rühren.  
Etwas Öl in einer Pfanne erhitzen und den Teig in Portionen zu je 2 EL in 
die Pfanne geben und auf beiden Seiten goldbraun braten, warm stellen. 
 
Für den Dipp die Tomaten entkernen und würfeln. Mit der sauren Sahne 
vermischen, mit Salz und Cayennepfeffer würzen. Das Zwiebelgrün 
untermengen und mit den Küchlein anrichten.  

 

Ligurisches Bohnen-Nudel-Gericht  
* 300 g Bohnen 
* 2-4 Knoblauchzehen 
* 4 Kartoffeln 
* 200 g Vollkornnudeln 
* 4 EL Parmesan 
* ½ Tasse fein gehackte Kräuter 
   (z.B. Petersilie, Basilikum,  
   Oregano, Thymian) 
* 4 EL Olivenöl 
* 1 EL Zitronensaft 
* Meersalz, Mühlenpfeffer 

Bohnen waschen und die Enden kappen. In einem großen Topf etwa 3 L 
Wasser mit Salz zum Kochen bringen. Geschälte Kartoffeln in Scheiben 
schneiden. Bohnen ins Kochwasser geben und etwa 10 Minuten kochen 
lassen. Dann die Kartoffeln und die Nudeln zu den Bohnen geben und 
weitere 10 Minuten garen. In der Zwischenzeit den Parmesan mit dem Öl, 
Zitronensaft, gepresstem Knoblauch und Kräutern vermischen und mit 
Salz und Pfeffer kräftig abschmecken. Vom Kochwasser 10 EL abnehmen 
und zur Öl-Parmesan-Mischung geben. Das Gemüse aus dem Wasser 
nehmen und die Würzmischung unter das heiße Gemüse mischen.  
 
Aus dem Buch: „Querbeet“ von Irmela Erckenbrecht 

                            -Sandra wünscht guten Appetit! :-) 


