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Gemiise: Regio (10 €) Klein(5€) | 6GroB (10€) | XL (16 €) XXL (20 €)
M&hren, Demeter, Deutschland 500 ¢ 400g 400 g 500 g 1000 g
Fenchel, Demeter, regional 330¢g 330¢g 330g 550 g 650 g
Brokkoli, Bioland, Deutschland 600 g 300g 4409 600 g 900 g
Pastinaken, Demeter, Deutschland 500 ¢ 360g 550 ¢
Aubergine, kbA, Spanien 4209 500 g 500 g
Schlangengurke, kbA, Spanien 1x 1x 1x
Obst: Klein(5€) | 6roB (10€) XL (15 €) XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 540 g 1000 g 1000 g
Apfel Pinova, Demeter, regional 350¢ 500 g 600 g 1000 g
Birne Xenia, Demeter, regional 400g¢ 600 g 1000 g
Orange Navelina, kbA, Spanien 300g 330g 630g 800 g
Trauben Red Globe, Demeter, Ttalien 400g¢ 550 g 700 g 800 g

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

Aktionsbrote fiir den Monat Oktober:
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U

EmmerDreiKorn astensrot

Zutaten: Wasser, Emmer, Roggen,
Hafer, Griinkern, Sesam, 1000 9
Meersalz, Roggennatursauer

statt 7,09 €
Bestellnummer: 4236 649 €

DLS

Ihre Vollkorn-
Mihlenbdckerei

HaselnussBrot
Zutaten: Wasser,
Roggenvollkornmehl, Haselniisse,
Haferflocken, Meersalz,
Roggennatursauer

Bestellnummer: 4159

500 ¢

Saisonbrot
5,39€

LT st

Sonnenblumen Laib

Zutaten: Roggen, Weizen, Wasser,
SBkerne, Kiirbiskerne, Meesalz

Bestellnummer: 4602

750 g

statt 6,79 €

599€

Bei den Rezeptideen fiir diesen Newsletter hat mir das Buch .Neues aus der Vollwertkiiche" von Rita Bernardi aus Siidtirol
weitergeholfen. Das Buch kann ich weiterempfehlen! @

Fenchel-Méhren-Frischkost
* 1 Fenchelknolle
* 2 groie Mshren
* 1 Zitrone
* 100 g Naturjoghurt
* Meersalz
* Olivensl
* 40 g Mandeln

Fenchel waschen, halbieren und in feine Scheiben hobeln. MGhren waschen (gut
biirsten) und in fein reiben. Von der Zitrone die Schale abreiben, dann auspressen
und beides unter das Gemiise mischen. Joghurt, Salz und Olivendl zu einem Dressing
verriihren und damit den Salat anmachen.
Mandeln in Stifte hobeln und in einer Pfanne ohne Fett anrasten. Auskiihlen lassen
und damit den Salat bestreuen.

bitte wenden -



Kichererbsensuppe

* 250 g Méhren Kichererbsen am Vorabend in 750 ml Wasser einweichen (mind. 12h). Das

* 150 g Pastinaken Wasser abgieflen und eine Hand voll Kichererbsen an Seite stellen. Zwiebel

* 1 Zwiebel fein wiirfeln und in Olivend| andiinsten. Méhren und Pastinaken ebenfalls in

* 1 Knoblauchzehe Wiirfel schneiden und kurz mitdiinsten. Griinkern mittelfein gemahlen dazu

* 100 g Kichererbsen geben, ebenso die eingeweichten Kichererbsen. Mit Krdutersalz,

* Olivensl Paprikapulver und Knoblauch wiirzen und schnell mit Wasser aufgiefen,

* 30 g Griinkern damit der Griinkern nicht anbrennt. Wer mochte, kann auch noch ein

* Krdutersalz Lorbeerblatt zufiigen.

* 3 TL Paprika Alles zusammen ca. 10-15 Minuten weich kdcheln. Am Schluss die Krduter

* 11 Wasser zufiigen und abschmecken. Je nach gewiinschter Konsistenz kann von der

* 1 EL Krduter (Bohnenkraut, Suppe noch ein Anteil fein piiriert werden. Kurz vor dem Servieren die an
Thymian, Salbei) Seite gestellten rohen Kichererbsen unter die Suppe mischen und auf den

Tellern noch einige Tropfen Olivenal zufiigen.
Ein Klecks Schmand in der Suppe wiirde sie noch verfeinern... ©

Quinoa mit Brokkoligemiise

* 400 g Brokkoli Quinoa mit Wasser in einem Topf zum Kochen bringen und bei kleiner

* 2 kleine rote Zwiebeln Flamme ca. 15 Minuten kocheln lassen. Krdutersalz zufiigen und etwa 10

* 1 Knoblauchzehe Minuten quellen lassen. Brokkoli waschen, Roschen abtrennen, Strunk klein

* 1 Scheibe Zitrone und wiirfeln und mit Zwiebelringen und in Scheiben geschnittenen Knoblauch in
2 EL Zitronensaft Olivendl diinsten. Zum Schluss mit etwas Salz abschmecken. Zitronensaft

* 200 g Quinoa und Butter zur Quinoa geben, verriihren und auf Tellern anrichten.

* 500 g Wasser Zitronenscheibe in klitzekleine Stiickchen schneiden.

* Krdutersalz Brokkoli auf Quinoa anrichten und mit den Zitronenstiickchen bestreut

* Olivenol servieren.

* 30 g Butter
* wer hat, 1 EL frische Krduter

Kartoffel-Auberginen-Pfanne

* 800 g Kartoffeln Auberginen in Scheiben schneiden, auf Kiichentiichern auslegen und salzen.
* 200 g Méhren 10-20 Minuten warten, das Wasser abtupfen und die Scheiben in Wiirfel

* 200 g Pastinaken schneiden. Kartoffeln schdlen und in mittlere Wiirfel schneiden. Mshren und
* 300 g Auberginen Pastinaken gut biirsten und in feine Ringe hobeln (oder auch wiirfeln).

* 1 Zwiebel Zwiebel und Knoblauch klein schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen und die

* 2 Knoblauchzehen Kartoffeln bei geschlossenem Deckel braten, dabei immer wieder umrihren.
* Ol zum Anbraten Nach ungefdhr der Halfte Kochzeit alles an klein geschnittenem Gemiise und
* Krdutersalz, Miihlenpfeffer noch etwas Olivend! zufiigen, mit Krdutersalz und Pfeffer wiirzen und bei

* 2 EL Peftersilie geringer Hitze fertig braten. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Fruchtriegel selbstgemacht

* 3 Eier Eier mit Honig schaumig riihren. Niisse und Mandeln mittelgrob

* 220 g Akazienhonig mahlen/hacken. Feigen und Datteln fein hacken. Niisse, Trockenfriichte,

* 150 g Haselniisse Haferflocken und Mehl am besten einer trockenen Hand gut vermischen.

* 150 g Mandeln Das Mehl hilft dabei, dass die Trockenfriichte nicht aneinander kleben

* je 100 g Feigen, Datteln und bleiben. Ggf. noch ein TL Mehl zufiigen. Zimt und Vanille zufiigen und
Sultaninen nochmals kurz mischen.

* 120 g Haferflocken Den Teig auf einem Blech mit Backpapier ausstreichen und mit feuchten

* 80 g VKWeizen fein gemahlen ~ Hdnden andriicken. Im vorgeheizten Backofen auf 175°C ca. 20-25 Minuten

* 3 TL Zimt backen. Abkiihlen lassen und in ldngliche Riegel schneiden.

* 1 Msp Vanille

M@M@@:-Sandm wiinscht guten Appetit!



