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Gemiise: Mini (2,50 €) | Klein (5 €) | 6ro (10€) | XL (15€) XXL (20 €)
Kresse, Bioland, Deutschland 1 Schale 1 Schale
Mahren bunte Mischung, Bioland, Deutschland 0,38 Kg 05Kg 05Kg 0,7 Kg 1Kg
Pastinaken, Bioland, Deutschland 0,57 Kg 1Kg
Knollensellerie, Bioland, Deutschland 1Stk 1Stk 15tk
Brokkoli, kbA, Italien 0,45 Kg 0,45 Kg 0,65 Kg 1Kg
Fenchel, kbA, Italien 0,45 Kg 0,45 Kg 0,45 Kg 0,45 Kg 0,45 Kg
Batate,SiiBkartoffel, kbA, Spanien 0,70 Kg 0,80 Kg 1Kg
Regionale Kiste: Kresse, Méhren bunte Mischung, Pastinaken & Knollensellerie
Obst: Mini (2,50 €) | Klein (5 €) | 6roB (10€) | XL (15 €) XXL (20 €)
Banane, kbA, Dom. Republik 1 Kg 1,75 Kg
Apfel Red Jonaprince, Demeter in Umstellung, regional 0,55Kg 0,88 Kg 1 Kg 1,45Kg
Blutorangen Tarocco, kbA, Italien 0,36 Kg 0,7Kg 1 Kg 1,27 Kg 1,6 Kg
Kiwi, kbA, Italien 6 Stk 10 Stk 10 Stk
Birne Conference, kbA, Niederlande 0,4 Kg 0,4 Kg 0,8 Kg 1Kg 1,35 Kg

+ Rezepte i.d.R. fiir vier Personen + 100% kontrolliert biologisch - lokal bevorzugt « Verbandsware bevorzugt - keine Flugware

Brote der Woche:
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Ihre Vollkorn-
MUhlenbdckerei

Dinkel Urkorn

Zutaten: Roggen, belebtes Wasser, Dinkel,
Meersalz, Backferment

Salat der Woche

2 Fenchelknollen

200 g rote Linsen

1 Zwiebel

3 EL Balsamico (hell)

5 EL Olivens!

1 TL Fenchelsamen (gemahlen)
1/2 TL Kreuzkimmel

2 TL Zitronensaft

Meersalz, Mihlenpfeffer
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Sauerteig

Bauernlaib
1000g | Zutaten: 750g
anstatt 4,99 € | Roggen, Weizen, Wasser, anstatt 4,99 €
419 € Meersalz, Gewlirze 449 €

Linsen in der 2 1/2-fachen Menge Gemiisebriihe aufkochen und bei mittlerer
Hitze 10 Minuten garen. Nach 5 Minuten Kreuzkiimmel und Fenchelsamen

hinzugeben.
Fenchelknollen in feine Streifen schneiden.
Zwiebel fein wiirfeln.
Fenchel und Zwiebel in einer groBen Schiissel vermengen und mit Olivendl,
Balsamicoessig, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.
Salat auf einem Teller anrichten, die noch warmen Linsen darauf geben und
servieren.




Selleriesuppe

1 Knollensellerie

5 Kartoffeln

1 Zwiebel

3 Knoblauchzehen
1,5 | Gemiisebriihe
200 ml Kokosmilch
Paprikapulver

Sellerie, Kartoffeln, Zwiebeln und Knoblauch schdlen und in kleine Wiirfel
schneiden.

In einem groRen Topf Zwiebeln und Knoblauch in etwas Olivendl glasig diinsten.
Sellerie und Kartoffeln hinzugeben und 5 Minuten mit anbraten.

Mit Gemiisebriihe auffiillen, aufkochen lassen und das Gemiise ca. 15 min. bei
mittlerer Hitze weichkochen.

Den Topf von der Flamme nehmen und die Suppe mit einem Stabmixer piirieren.

Muskatnuss Kokosmilch hinzugeben und mit Pfeffer, Salz, Thymian, Paprikapulver und
Thymian Muskatnuss abschmecken.

Kresse Mit frischer Kresse bestreut servieren.

Olivensl

Meersalz

Mihlenpfeffer

Brokkoli- Pesto

250g Brokkoli

2 EL Olivens!

2 EL Sonnenblumenkerne
1 Zitrone

1 Knoblauchzehe
Handvoll Basilikumbldtter
1 EL Hefeflocken
Meersalz

Mihlenpfeffer

Pasta nach Wahl

Den Brokkoli fiir 3-4 Minuten ddmpfen.

In der Zwischenzeit die Sonnenblumenkerne ohne Ol in einer Pfanne anrésten, den
Knoblauch schdlen und feinhacken, Zitrone auspressen, Basilikum waschen.

Alles zusammen in ein hohes GefdB geben und mit einem Stabmixer zu einer
cremigen Paste piirieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Gerostete Méhren und Pastinaken mit Quinoa

200 g Quinoa

3 Méhren

2-3 Pastinaken

400g Kichererbsen (gekocht)
Olivensl

2-3 Knoblauchzehen

1 EL frischer Ingwer

2 TL Kreuzkiimmel

2 TL Koriander

1 Prise Chilipulver

1 Zitrone

1 Zwiebel

1 Bund Petersilie
Meersalz, Miihlenpfeffer

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Quinoa entsprechend der Packungsanleitung kochen (ca. 15 Minuten). Den Topf
vom Herd nehmen und mit einer Gabel auflockern und abkiihlen lassen.

M&hren und Pastinaken in Scheiben schneiden und in eine grofe Schiissel geben.
Knoblauch fein hacken, Ingwer feinreiben, Zwiebel in Ringe schneiden. Dann
Olivenal, Ingwer, Knoblauch, Zwiebel, Kreuzkiimmel und Koriander mit in die
Schiissel geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und gut vermischen. Danach alles
auf dem vorbereiteten Backblech verteilen und 15 min. bei 200 Grad im Ofen
rosten. Anschliefiend die Kichererbsen mit dazugeben und weitere 10 min. rosten
(bis M&hren und Pastinaken weich sind).

Nun das Ofengemiise mit Quinoa vermengen, mit Zitronensaft, Pfeffer und Salz
abschmecken und mit feingehackter Petersilie bestreut servieren.

SiiBkartoffel- Brownie (glutenfrei)

500 g SiiBkartoffeln

10 Datteln

150 g gemahlene Mandeln

5 EL Backkakao

1 Prise Meersalz

1 TL gemahlener Zimt

1 EL Dattelsirup oder Agavendicksaf+t

SiiBkartoffeln schdlen, in kleine Wiirfel schneiden und weichkochen.

Datteln entsteinen und in einer Schiissel mit kaltem Wasser ca. 10 min.
einweichen.

Mandeln, Kakao, Salz und Zimt in einer Schiissel mischen. SiiRkartoffeln abgiefen
und etwas abkiihlen lassen.

Datteln aus dem Wasser nehmen, mit SiiBkartoffeln, Dattelsirup und 1 EL Wasser
in einer Riihrschiissel mit dem Stabmixer piirieren. Mandel-Kakao-Mix nach und
nach mit den Schneebesen unter die SiiBkartoffelmasse heben. Teig in die Form
(quadratische Springform ca 24x24cm) geben, mit dem Teigschaber
glattstreichen und im heiBen Ofen (Umluft 180 Grad) ca. 40 min. backen.
SiiBkartoffel-Brownie aus dem Ofen herausnehmen, abkiihlen lassen,

Mit Kakao bestreut servieren.
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