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Kontakt Lieferdienst: abo@bioladen.com | Tel. 0228 54 90 70 -> Mo-Fr 9-17 Uhr | Sa 11-15 Uhr - ansonsten auf gut Gliick &

KW 39 - 21. - 26. September 2026

Gemiise: Regio (10 €) Klein(5€) | 6GroB (10€) | XL (16 €) XXL (20 €)
Champignons, Bioland, Deutschland 280¢g 230¢g 320¢g 5009
Blumenkohl, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x
Kiirbis Hokkaido, Demeter, regional 1000 g 1000 g 1000 g 1000 g
Schlangengurke, kbA, Spanien 1x 1x 1x 1x
Fenchel, kbA, Niederlande 300g 300g 300¢g 600 g
Mahren, kbA, Niederlande 600 g 400g¢ 400 g 1000 g
Obst: Klein(5€) | 6roB (10€) XL (15 €) XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 5709 540 g 1000 g 1000 g
Apfel Santana, Demeter, Deutschland 500 ¢ 650 ¢ 1000 g
Birne Alexander Lukas, Demeter, regional 4209 4209 780 ¢ 1000 g
Pflaume schwarz, kbA, Italien 300¢g 4209 600 g 600 g
Trauben kernlos weif}, Demeter, Spanien 4509 550 ¢ 1000 g

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

Brote fiir den Monat September:

"o DLS Lail & Secle
\J Ihre Vollkorn- e sitasazotss
Muhlenbdckerei M. tatb-und-see® &
Powermax «astenbrot Hokkaido Brot Franz. Landbrot
Zutaten: Weizenvollkornmehl, Zutaten: Wasser, Zutaten: Weizenmehl 1050, belebtes
Wasser, Roggenvollkornmehl, 1000 g Roggenvollkornmehl, Weizenmehl, 500 9 Wasser, Weizensauerteig, Roggenmehl| 750 9
Soja, Griinkern, Sesam, Leinsaat, Hokkaidokiiribs, Méhren, Meersalz, 1150, Hefe, Meersalz
Meersalz, Hefe, Backferment Hefe, Tomate, Roggennatursauerteig
(Mais- & Erbsenmehl, Bliitenhonig) statt 6199 € Saisonangebot statt 6,19 €

649 € 4,99 € | Bestellnummer: 4605 569€

Bestellnummer: 4141 Bestellnummer: 4119
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Unter dem Motto: ,Zusammen fir die 17 UN-Nachhaltigkeitsziele® geben die Bonner SDG-
Tage in diesem Jahr vom 20. September bis 10. Oktober Impulse zur Umsetzung der 17
SDGs, der 17 Sustainable Development Goals der Vereinten Nationen.

Interessante Termine finden Sie unter:
www.bonn.de/themen-entdecken/uno-internationales/sdgs-bonn.php




Fenchelsalat
* 350 g Fenchel
* 2 Apfel
* Hand voll Trauben
* 150 g saure Sahne
* 1 EL Orangensaft
* 1 TL Zitronensaft
* 1 TL Akazienhonig
* 2 EL Sonnenblumenal
* Meersalz, Miihlenpfeffer
* 2 EL Leinsamen

Sahne, Saft, Honig, Ol und Gewiirze zu einer SoBe verriihren. Fenchel mit
einem Gemiisehobel fein reiben. Ebenso den Apfel und alles mit der SalatsoBe
begieBen und gut vermischen. Die Trauben halbieren, entkernen und auf dem
Salat dekorieren. Leinsamen in einer trockenen Pfanne résten und iiber den
Salat streuen. Salat mindestens 15 Minuten ziehen lassen.

Rosinen und Walniisse konnen z.B. auch hinzugefiigt werden.

Tipp: Das wertvolle an Trauben sind u.a. ihre Kerne. Neben dem wertvollen
Traubenkernél sind auch besonders viele Ndhrstoffe in ihnen enthalten (z.B.
Vitamin E und B-Vitamine). Polyphenole haben eine entziindungshemmende und
stark antioxidative Wirkung - diese befinden sich auch in Traubenkernen.

Wenn Sie die Trauben entkernen, die Kerne halbieren und separat essen. &

Fenchel mit Krdutersofe und Naturreis

* 600 g Fenchel

* 3 EL Butter

* 3 EL feines Vollkornmehl
* 150 ml Sahne

* Meersalz, Miihlenpfeffer
* Zitronensaft

* frische Krduter, wer hat
* 3 hart gekochte Eier

* 1 Tasse Naturreis

Naturreis 30 Minuten kécheln lassen. Fenchel sdubern, das Griin entfernen und
an Seite stellen. Fenchel kleinschneiden und in leicht gesalzenem Wasser ca. 15
Minuten kocheln lassen (oder ddmpfen). Die Fliissigkeit abgiefen und aufheben.
Die Butter in einem Topf zerlaufen lassen und das Mehl mit einem Schneebesen
einriihren. Kurz aufkochen lassen. Den Topf vom Herd nehmen, die Sahne
unterriihren und so viel abgekiihlte Fliissigkeit zugeben, bis eine cremige Sofie
entsteht. Den Topf wieder auf den Herd stellen und unter hdufigem Riihren
aufkochen lassen. In dieser Zeit die Eier schdlen und in feine Wiirfel schneiden.
Die Krduter und das Fenchelgriin waschen und fein hacken. Die SoBe mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und kurz vor dem Servieren mit den
Eiern, Krdutern und dem gekochten Fenchel vorsichtig verriihren und mit dem
Reis servieren.

Pflaumen-Tomaten-Chutney

* 600 g Pflaumen

* 600 g Tomaten

* 1 Zitrone

* 2 Zwiebeln

* 300 ml Apfelessig

* 2 TL Meersalz

* halber TL Cayennepfeffer
* 1 Msp Nelkenpulver

* 1 Msp Zimt

* 150 g Honig

Pflaumen entsteinen und klein schneiden. Tomaten klein wiirfeln. Zwiebeln fein
hacken. Alles zusammen mit dem Essig, Saft einer Zitrone, Salz und Pfeffer,
Nelkenpulver und Zimt in einem Topf aufkochen und dann eine Stunde bei
mittlerer Hitze offen kocheln lassen. Vom Herd nehmen, Honig zugeben und
weitere finf Minuten ziehen lassen. Mit Salz abschmecken und in Gldaschen
abfiillen und im Kiihlschrank aufbewahren.

Schmeckt besonders gut zu Kdse und zu Reis als Beilage.

Gebackene Butterbirne mit Himbeer-Vanillehaube

* 4 Birnen

* 2 EL Zitronensaft

* 2 EL gestiftelte Mandeln
* 1 Packung Vanillezucker
* 2 EL Butter

* 100 g Sahne

* 100 g Joghurt

* 1 EL Himbeermarmelade
* 1 EL Kakaopulver

Birnen halbieren und entkernen, in ein Zentimeter dicke Scheiben schneiden
und in einer Form ziegelartig in Reihen legen. Mit Zitronensaft betrdufeln, mit
gestiftelten Mandeln und Vanillezucker bestreuen und die Butter in kleinen
Flockchen dariiber verteilen. Im auf 180°C vorgeheizten Ofen fiinfzehn
Minuten backen. Sahne sehr steif schlagen, dann Himbeermarmelade und
Joghurt einarbeiten. Butterbirnen auf Tellern verteilen, mit Cremehauben
krdnen und mit Kakao bestduben.

M@MG@L—-Sandm wiinscht guten Appetit!



