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Bistro + 600 qm - 8000 Produkte - seit 1983 -

KW 41 - 08.-13. Oktober 2018

Gemiise: Mini (2,50 €) | Klein (5€) | 6roB (10€) | XL (15 €) XXL (20 €)
Salat Batavia rot, Demeter, regional 1x 1x 1x 2x
Spinat, Bioland, Deutschland 4509 6509 10009
Schmelzkohlrabi, Bioland, Deutschland 1000g 12509 15009
Radieschen, Demeter, Deutschland 1 Bund 1 Bund 1 Bund 1 Bund
CherryStrauchTomaten, kbA, Spanien 220g 500g 6509 7509

Regionale Kiste: 1 Salat Batavia rot, 650g Spinat, 1x Schmelzkohlrabi, 1 Bund Radieschen

Obst: Mini (2,50 €) | Klein (5€) | 6roB (10€) | XL (15 €) XXL (20 €)
Satsuma Mandarinen, kbA, Spanien 800g 1000g
Apfel Pinova, Demeter, regional 3509 5009 10009 1000g 17509
Pflaume rot, kbA, Italien 360g 4009 7309 1000g 1000g
Trauben wei Ttalia, Demeter, Ttalien 640g 7009 1000g 1000g
Ananas, kbA, Costa Rica 1x 1x 2x

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

Brote der Woche:
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MUhlenbdckerei

Der Erlés dieses Brotes geht an die Hennefer Tafel !
Multi-Saattbrot frei geschoben

Zutaten: belebtes Wasser,
50%Weizen 50% Roggen, Roggen- 5009
flocken, Sonnenblumenkerne, 2,99 €

Kiirbiskerne, Buchweizen, Hafer,
Leinsaat, Sesam, Mohn, Meersalz,
Hefe, Roggennatursauer

1. Salat der Woche mit Satsumas
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Kdrnige Seele  «astenbrot

Zutaten: Wasser, Hafer- 1000g
flocken, Roggenschrot, anstatt 4,99 €
Gerstenflocken, Quark, 4,49 €

Sonnenblumenkerne, Meer-
salz, Sauerteig

* 1 Batavia Salatbldtter abtrennten und gut waschen. Bldtter in feine Streifen

* 1 Zwiebel schneiden. Strunk eventuell fein raspeln oder in kleine Wiirfel schneiden.
* 4 Satsumas Zwiebel fein hacken und mit Joghurt, Sahne, Apfelessig, Curry, Olivensl
* 150g Joghurt und Salz und Pfeffer in einem Behdltnis zu einer Currysofle schiitteln.

* 50ml Sahne Satsumas schdlen, in kleine Stiicke schneiden und mit Salat und Dressing
* 2 TL Apfelessig gut vermischen. Vor dem Servieren etwas ziehen lassen und dann noch

* 1 TL Currypulver einmal abschmecken.

* 6 EL Olivenal Dazu eine Scheibe Vollkornbrot mit Butter.

* Meersalz, Mihlenpfeffer

- bitte wenden -




2. Salat der Woche mit Schmelzkohlrabi
* 300g Schmelzkohlrabi Schmelzkohlrabi schdlen und fein raspeln. Ebenso die Méhren. Apfel grob
* 300g Méhren stifteln. Mit Essig und Ol begieBen und gut vermischen. Petersilie fein
* 300g Apfel hacken und die Sonnenblumenkerne in der trockenen Pfanne rosten, bis sie
* 1 Bund Petersilie duften. Alles zum Gemiise geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
* 6 EL Apfelessig
* 9 EL Sahne
* 3 EL Sesamal (od. 12 EL Sahne)
* 1009 gerostete Sonnen-

blumenkerne

* Meersalz, frischer Pfeffer

Info

Schmelzkohlrabi sind keineswegs gentechnisch oder diingungsbedingt
aufgemotzte Kohlrabi! Sie sind eine alte Sorte, die trotz ihrer Grofle
ausgesprochen zartes und saftiges Fruchtfleisch hat. Sie kénnen den
Schmelzkohlrabi wie gewshnlichen Kohlrabi zubereiten!

3. Salat der Woche mit Radieschen

* 1 Batavia Salat putzen und in feine Streifen schneiden. Radieschen vierteln und fein
* 1 Bund Radieschen hacken. Mit Joghurt, Essig, in etwas warmer Gemiisebriihe geléstem Honig,

* 250g Joghurt

* 2 EL Apfelessig

* 50m| Gemiisebriihe

* 1 TL Honig

* 1 TL Senf

* Meersalz, Miihlenpfeffer
* 4 EL Olivendl

Senf sowie Salz, Pfeffer und Ol gut verriihren und gut mit dem Salat
vermischen.

Wer dazu Riihreier mit Brot reicht hat schon eine komplette Mahlzeit auf dem
Tisch.

4. Salat der Woche mit Tomaten und frischer Mayonnaise

* 400g Tomaten

* halber Salat

* 1 Zwiebel

* 1 Bund frische Krduter (oder
getrocknete Krduter)

* 2 Eigelb

* halber EL mittelscharfer Senf

* 100 ml Olivensl

* Meersalz, frischer Pfeffer

Eigelbe mit Senf und einigen Tropfen Olivendl verriihren, dann unter
stdndigem Riihren das Olivensl dazu geben. Alle Zutaten miissen
Raumtemperatur haben! Riihren bis eine feste Creme entsteht.

Tomaten wiirfeln, Zwiebel fein hacken. Alles mit der Mayonnaise
vermischen und nochmals mit den Gewiirzen abschmecken. Auf dem Salat
anrichten und mit den Krdutern bestreuen.

Uberbackener Spinat

* ca. 1000g Spinat

* 1 Knoblauchzehe

* halbe Chilischote oder
Cayennepfeffer

* Olivensl

* Krdutersalz, Miihlenpfeffer

* 1 EL Butter

Fiir die SoBe:

* 1 EL Butter

* 1 EL Vollkornmehl

* 250ml Sahne oder Vollmilch

* 50g geriebenen Parmesan

* Saft einer halben Zitrone

* Muskatnuss, Krdutersalz, Pfeffer

Spinat sdubern und die Bldtter in Streifen schneiden. Chilischote
entkernen und fein hacken. In einer Pfanne Olivendl erhitzen. Spinat und
gehackte Chilischote hinein geben, Knoblauchzehe hineinpressen und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Butter untermischen und bei milder Hitze ca.
10 Minuten garen und vom Herd nehmen.

Fiir die SoBe in einem kleinen Topf die Butter zerlassen, Mehl einriihren
und leicht anschwitzen. Nach und nach die Sahne bzw. Milch dazu gieRen
und unter Riihren cremig einkocheln. Topf vom Herd nehmen und die
Hdlfte des Parmesans einriihren. Mit einer Prise Muskatnuss, Salz und
Pfeffer und 1-2 EL Zitronensaft wiirzen.

Spinat in eine Auflaufform fiillen, die SoRe dariiber verteilen und mit
dem restlichen geriebenen Parmesan bestreuen. Im vorgeheizten
Backofen bei 200° etwa 5 Minuten iiberbacken.

Dazu empfehle ich Butterspdtzle oder Naturreis.

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



