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* Bioladen - Gemiiseabo * Onlineshop - Biometzger - Bistro - 600 qm * 8000 Produkte - seit 1983 -
KW 18 - 27. April - 2.Mai 2020

Gemiise: Mini (2,50€) | Klein(5€) | GroB (10 €) XL (15 €) XXL (20 €)
Kresse, Bioland, Deutschland 1x 1x 1x 1x 1x
Schalotten, Bioland, Deutschland 300g 700g 5509
Spinat, Bioland, Deutschland 800g
Paprika rot, kbA, Spanien 2509 5009 600g 600g
Zucchini, Demeter, Spanien 360g 360g 500g 820g 820g
Regionale Kiste: 1x Kresse, 550g Schalotten, 800g Spinat
Obst: Mini (250€) | Klein(5€) | GroB (10€) XL (15 €) XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 5009 1000g 15009 19009
Mango Amelie, kbA, Burkina Faso 2x 2x 3x




Salat der Woche

* 100g Couscous Couscous nach Beschreibung auf dem Paket zubereiten. Paprika in
* 2 Paprika kleine Wiirfel schneiden. Zucchini fein raspeln. Schalotten in kleine
* 1 Zucchini Ringe schneiden. Eine Scheibe Zitrone in klitzekleine Stiicke

* 1-2 Schalotten schneiden und etwas Zitronensaft zum Gemiise geben. Alles mit

* Olivendl, Balsamicoessig den restlichen Zutaten vermischen und etwas ziehen lassen.

* Meersalz, Miihlenpfeffer

* Krduter der Provence Wer mag, kann noch etwas Fetakdse und/oder Oliven zufiigen.

* etwas Zitronensaft + 1 Scheibe  Vor dem Servieren mit Kresse bestreuen.

Spinat-Reis-Pfanne

* ca. 7509 Spinat Den Reis wie auf der Packung beschrieben zubereiten. Spinat
* 200g gerducherten Tofu (oder Speck) putzen. Tofu oder Speck wiirfeln und in Olivendl anbraten.

* 1 Knoblauchzehe Knoblauch und Zwiebeln fein hacken und mit in die Pfanne

* 1 Zwiebel geben. Ebenso die Pinienkerne (oder Mandelbldttchen) hinzu
* 4 EL Olivendl fiigen. Rosinen und Weifwein dazugeben. Dann den Spinat

* 3 EL Rosinen zugeben alles bei schwacher Hitze 10 Minuten kdcheln lassen.
* 80g Pinienkerne oder Mandelbldttchen

* 150-200ml| Weiwein oder Gemiisebriihe Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem fertigen Reis

* Meersalz, frischer Pfeffer servieren und alles mit Parmesan bestreuen.

* geriebener Parmesan
* 200g Naturreis

Chili-Spinat mit Bandnudeln

* 650g Spinat Knoblauch in diinne Scheiben schneiden, Chilischote in schmale Streifen.

* 2 rote Paprika Spinat griindlich waschen, Blatt und Stiel grob hacken. Knoblauchscheiben
* 1 Chilischote in Olivendl goldgelb diinsten und an Seite stellen. Nun den Chili im

* 4 Knoblauchzehen verbliebenen Ol andiinsten und den tropfnassen Spinat vorsichtig zugeben
* Olivendl (Spritzgefahr!). Mit Briihe abloschen und bei geschlossenem Deckel den

* 100ml Gemiisebriihe Spinat 3-4 Minuten unter gelegentlichem Wenden weich diinsten. Mit Salz
* Meersalz, Mihlenpfeffer und Pfeffer abschmecken.

* 400-500g Bandnudeln Al dente gekochte Nudeln unter den Spinat mischen und vor dem Servieren
* 100g Parmesan noch 3 Minuten ziehen lassen. Auf Tellern anrichten, mit den gebratenen

Knoblauchscheiben garnieren und mit frischem Parmesan geniefien.

Gebackene Zucchini mit Barlauchcreme

* 500g Zucchini Zucchini in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Knoblauch fein wiirfeln. Alles mit
* 1 Knoblauchzehe Olivendl begieBen und etwas Salz bestreuen. Kurz ziehen lassen. Dann im

* Olivensl Backofen auf 200° ca. 20 Minuten backen.

* Meersalz, Miihlenpfeffer Sahne steif schlagen, Joghurt unterheben und mit Bdrlauchpesto, Pfeffer,
* 150g Sahne Salz und etwas Olivensl abschmecken.

* 1509 Naturjoghurt Die Zucchini mit der Bdrlauchcreme servieren. Dazu passt Baguettebrot

* 1 EL frisches Bdrlauchpesto und/oder Pellkartoffeln.

von BioVerde

MangosoBe auf Honig-Joghurt

* 1 Mango Mango klein schneiden und im Mixer mit dem Orangensaft verquirlen.
* 200m| Orangensaft Joghurt mit dem Honig verriihren und in Schalen verteilen. Mit der

* 500g Naturjoghurt Mangocreme begieBen und mit Mandelbldttchen verzieren.

* 1 EL Honig

* handvoll Mandelbldttchen

MONMO=:-Sandra wiinscht gutes Gelingen / -> feedback: sandra@bioladen.com




