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Gemüse:  Regio (10 €) Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 
Zucchini, Naturland, Deutschland 400 g 300 g 400 g 400 g 600 g 
Kohlrabi, Demeter, Deutschland 1 x 1 x 1 x 1 x 1 x 
Porree, Naturland, Deutschland 400 g 300 g 400 g 400 g 600 g 
Buschbohnen, Demeter, regional 440 g  440 g 650 g 750 g 
Paprika rot, kbA, Spanien    340 g 570 g 
 
 

Obst:  Klein (5 €) Groß (10 €) XL (15 €) XXL (20 €) 

Banane, kbA, Dominikanische Republik  1000 g 1000 g 1000 g 
Apfel Royal Gala, Demeter, regional 350 g 500 g 600 g 1000 g 
Birne Conference, Demeter, regional 300 g 400 g 600 g 1000 g 
Honigmelone Galia, kbA, Spanien   1 x 1 x 
Trauben Italia, Demeter, Italia 380 g 600 g 560 g 820 g 
• Alle Rezepte für vier Personen • 100% kontrolliert biologisch • lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt • keine Flugware 
 

Aktionsbrote für den Monat Oktober: 
Für September gilt noch das Powermax und HokkaidoBrot von DLS und das Franz. Landbrot von Laib&Seele.  
 

      
   

EmmerDreiKorn Kastenbrot 

 
 

HaselnussBrot 
 

 

Sonnenblumen Laib 
Zutaten: Wasser, Emmer, Roggen, 
Hafer, Grünkern, Sesam, 
Meersalz, Roggennatursauer 
 
 
Bestellnummer: 4236 

1000 g 
 
statt 7,09 € 

 6,49 € 

Zutaten: Wasser, 
Roggenvollkornmehl, Haselnüsse, 
Haferflocken, Meersalz, 
Roggennatursauer 
 
Bestellnummer: 4159 

500 g 
 

Saisonbrot 
   5,39 € 

Zutaten: Roggen, Weizen, Wasser, 
SBkerne, Kürbiskerne, Meesalz 
 
 
 
Bestellnummer: 4602 

750 g 
 

statt 6,79 € 
5,99 € 

 

Da die Apfelsaison langsam wieder startet, hier Informationen des BUNDs über die Inhaltsstoffe der 

verschiedenen Apfelsorten: Polyphenole sind gesundheitsfördernd und machen Äpfel aromatisch und 
verträglicher für Allergiker – allerdings auch weniger süß und schneller braun. Nach Untersuchungen des BUNDs 
haben alte Äpfel einen deutlich höheren Polyphenol-Gehalt als die neueren Sorten im Supermarkt. Polyphenole 
sind aromatische Verbindungen, die zu den sekundären Pflanzenstoffen gehören. Sie finden sich im Apfel 
besonders in der Schale und direkt darunter und gelten als sehr gesundheitsfördernd (daher bitte den Apfel 
mit Schale essen). Einige Polyphenole wirken wie andere Antioxidantien unter anderem entzündungshemmend 
und krebsvorbeugend. Ein hoher Gehalt an Polyphenolen trägt außerdem dazu bei, dass Apfelallergiker die 
entsprechenden Apfelsorten meist problemlos vertragen können. Auch hat eine Studie ergeben, dass durch 
regelmäßigen Konsum der verträglichen Apfelsorten sogar die Heuschnupfenprobleme vermindert werden 
können. Weitere Informationen unter:  

www.bund-lemgo.de/download/012_Apfelallergie_Sortenliste_2025-09.pdf 



 

 

Zucchini-Carpaccio 
* 4 Zucchini 
* 5 Tomaten 
* 1 Knoblauchzehe 
* 100 g Pinienkerne 
* 50 g Parmesan 
* 5 Basilikumblätter 
* Olivenöl 
* Kräutersalz 
* etwas Zitronensaft 

Zucchini halbieren, der Länge nach in dünne Streifen schneiden und in 
der trockenen Pfanne kurz grillen (1-2 Minuten). Pinienkerne ebenfalls 
in einer trockenen Pfanne kurz rösten (bis sie goldbraun sind). 
Parmesan fein hobeln. Tomaten vierteln. Zucchini auf einem Teller 
ausbreiten. Aus Olivenöl, Kräutersalz, Zitronensaft und gehackter 
Knoblauchzehe eine Marinade zubereiten und über die Zucchini geben. 
Mit Tomaten, Pinienkernen, geschnittenen Basilikumblättern und fein 
gehobeltem Parmesan bestreuen. 

 

Kohlrabi-Apfel-Salat 
* 300 g Kohlrabi 
* 300 g Möhren 
* 300 g Äpfel 
* 1 Bund Petersilie 
* 6 EL Apfelessig 
* 9 EL Sahne 
* 3 EL Sesamöl (od. 12 EL Sahne) 
* 100 g geröstete Sonnen- 
   blumenkerne 
* Meersalz, frischer Pfeffer 

Kohlrabi und Möhren fein raspeln. Äpfel grob stifteln. Mit Essig und Öl 
begießen und gut vermischen. Petersilie fein hacken und die 
Sonnenblumenkerne in der trockenen Pfanne rösten, bis sie duften. Alles 
zum Gemüse geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.  
 
 

 

Kohlrabi-Apfelsuppe mit Ei 
* je 2 Kohlrabi und Äpfel 
* je 1 Möhre und Zwiebel 
* 3 EL Olivenöl 
* 750 ml Gemüsebrühe 
* 2 Eier 
* Meersalz & Mühlenpfeffer 

Geschälte Kohlrabi (die feinen Blättchen an Seite legen), Möhre, Zwiebel 
und Äpfel auf einer Reibe raspeln und in Olivenöl auf mittlerer Flamme zehn 
Minuten dünsten. Gemüsebrühe angießen und fünf Minuten leicht köcheln 
lassen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken, zwei Eier verquirlen und in die 
leicht köchelnde Suppe einrühren. Portionieren und mit fein gehackten 
Kohlrabiblättchen bestreuen.  

 

Porree mit Crème Camembert und Pellkartoffeln 
* 800 g Porree 
* 1 Zwiebel 
* 1 Knoblauch 
* 600 g Kartoffeln 
* Olivenöl 
* Meersalz und Mühlenpfeffer 
* 150 g Sahne  
* 100 g Camembert 

Pellkartoffeln aufsetzen. Haben Sie einen Dampfeinsatz? Damit schmecken 
die Kartoffeln noch aromatischer. 😊 
Porree in feine Streifen schneiden und mit kleingewürfeltem Knoblauch und 
Zwiebel in Olivenöl andünsten. Leicht salzen, pfeffern und mit 3-4 EL 
Wasser abgedeckt ca. 10 Minuten auf leichter Flamme köcheln lassen. Den 
klein geschnittenen Camembert unterheben und solange wärmen, bis der 
Käse geschmolzen ist.  
Mit den Pellkartoffeln servieren. 

 

Apfelzimttaschen 
* 3 Äpfel 
* 3 EL gemahlene Haselnüsse 
* 2 EL Butter 
* 1 EL Honig 
* 1 TL Zimt 
* 4 Scheiben Blätterteig 
* 2 M-Eier (davon das Eigelb) 
* 250 g Sahne 
* großzügige Prise Vanille 

Äpfel waschen und auf einem Gemüsehobel fein reiben. In einer Pfanne 
ohne Fett das Nussmehl etwas anrösten, Butter dazu geben, schmelzen 
lassen und zwei Minuten anbraten. Die Äpfel untermischen, kurz mit braten, 
mit Honig und Zimt würzen und etwas abkühlen lassen. Die Apfelmasse 
mittig auf aufgetauten, sowie etwas ausgerollten Blätterteigscheiben 
verteilen. Deren Ränder mit etwas verrührtem Eigelb bestreichen, 
zusammenrollen und die Naht gut andrücken. Mit etwas Eigelb bestreichen 
und ca. 15 Minuten im auf 180°C vorgeheizten Backofen backen.  
Die Sahne mit der Vanille steif schlagen und mit den Apfeltaschen 
servieren.  

                            -Sandra wünscht guten Appetit! 


