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Gemiise: Mini (2,50 €) | Klein (5€) | 6GroB (10€) | XL (15 €) XXL (20 €)
Flower Sprouts, Bioland, Deutschland 0,25 Kg 0,3 Kg
Schalotten, Bioland, Deutschland 0,4 Kg 0,4 Kg 0,4 Kg
M&hren bunte Mischung, Bioland, Deutschland 0,33 Kg 0,33 Kg 0,62 Kg 0,62 Kg 0,62 Kg
Zucchini, kbA, Spanien 0,3 Kg 0,4 Kg 0,54 Kg 0,4 Kg 0,8 Kg
Aubergine, kbA, Spanien 0,33 Kg 0,5 Kg 0,5 Kg 0,82 Kg
Regionale Kiste: Flower Sprouts, Schalotten, Mdhren bunte Mischung
Obst: Mini (2,50 €) | Klein (5€) | 6roB (10€) | XL (15 €) XXL (20 €)
Banane, kbA, Dom. Republik 0,5 Kg 1Kg 2 Kg
Apfel Gala, Demeter in Umstellung, regional 05Kg 04 Kg 0,69 Kg 1Kg 1,8 Kg
Mango - genussreif, kbA, Peru 15tk 15tk 15tk 15tk
Blutorange Moro, kbA, Ttalien 0,44 Kg 0,56 Kg 1Kg 1,7 Kg 2 Kg
Kiwi Hayward, kbA, Griechenland 6 Stk 10 Stk 10 Stk

+ Rezepte i.d.R. fiir vier Personen + 100% kontrolliert biologisch *

Brote der Woche:

.,) DLS

Ihre Vollkorn-
MUhlenbdckerei

PrinzenBrot

Zutaten:

Wasser, Dinkel 630, Emmer, Gerste,
Hafer, Roggen, Zuckerriibensirup, Rapsal,
Meersalz, Gerstenmalz, Dinkel

Hefe, Roggensauer

Salat der Woche

4004

bunte Méhren

1 Apfel

4 EL Olivenaél

2 EL Apfelessig oder Zitrone
1 TL Honig

£ Bund Schnittlauch
Meersalz, Miihlenpfeffer

“,

Saaten- Seele
5009
anstatt 2,99 €

2,99 €

Zutaten:

Wasser, Roggenflocken,
Gerstenflocken, Weizenschrot,
Roggenschrot, Hirse, SB-Kerne,
Sesam, Leinsamen, Meersalz
Sauerteig

/
Lzl Y Seele
Spezialitdtenbdckerei GbR
Tel./Fax: 0228-24 29 193
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lokal bevorzugt « Verbandsware bevorzugt - keine Flugware

1000g

anstatt 5,29 €

4,75 €

Mahren waschen und mit einem Sparschdler in lange Streifen schneiden. Apfel
waschen, halbieren, entkernen und in diinne Scheiben schneiden.
Fiir das Dressing Ol, Essig, Honig, Salz und Pfeffer verquirlen und mit
Mahrenstreifen und Apfelscheiben mischen.
Schnittlauch in feine Rollchen schneiden und iiber den Salat geben.




Antipasti Balsamico- Schalotten

8 Schalotten
Olivensl

1-2 EL Honig

50 ml Balsamico

50 ml Gemiisebriihe
1-2 Zweige Rosmarin
Meersalz
Mihlenpfeffer

Die Schalotten schilen und gegebenenfalls halbieren. Ol in einer Pfanne erhitzen
und darin die Schalotten anschwitzen. Den Rosmarin klein hacken und mitbraten.

Den Honig zugeben, karamellisieren lassen und mit dem Balsamico und der Briihe
abléschen. Die Flissigkeit reduzieren lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken,
abkiihlen lassen und dann servieren.

Auberginencurry

2 kleine bis mittlere Auberginen
Kokosal

400g Kichererbsen (gekocht)
1 Bund Koriander

25 g Ingwer

1 TL Koriander

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

1 TL Garam Masala

0,5 TL Kurkuma

4 El Tomatenmark

400 ml Kokosmilch

1-2 EL Sojasauce

1 EL Curry Pulver

2 EL Zitronensaft

Meersalz

Mihlenpfeffer

Auberginen klein schneiden und mit 3-4 EL Kokosa! (oder Olivendl) sowie einer
groBen Prise Meersalz vermischen und auf einem Backblech verteilen.
Auberginenstiicke bei 200 6rad Umluft 15 Minuten im Ofen rosten/garen.
Knoblauch feinhacken, Schalotten fein wiirfeln.

1-2 EL Kokosdl in einem Wok oder einer tiefen Pfanne erhitzen, Zwiebeln
hineingeben und bei mittlerer Hitze anbraten. Dann Knoblauch, Koriander, Garam
Masala und Kurkuma hinzugeben und die Gewiirze kurz anrdsten. Den frischen
Ingwer mit einer Reibe dazu reiben und 4 EL Tomatenmark dazu geben. Kurz
anrgsten. Die ofengerdsteten Auberginenstiicke dazu geben und die Zutaten mit
400 ml Kokosmilch und 150ml Wasser aufgieBen. Zutaten fiinf Minuten kocheln
lassen.

Das Curry mit Sojasofle, Pfeffer, Salz und Curry Pulver wiirzen. Kichererbsen
unterheben und das Curry nochmals 5 Min kécheln lassen. Koriander feinhacken
(Petersilie passt auch!).

Zum Schluss mit Zitronensaft abschmecken und mit Koriander bestreut servieren.
Dazu passt sehr gut Reis.

Buchweizenpancakes

120 g Buchweizenmehl
50 g Mandelmehl

2 TL Backpulver

1 Prise Salz

2 Bananen (sehr reif)
2 TL Mandelmus

17TL Zimt

350 ml Mandelmilch
Kokosél

Buchweizen-, Mandelmehl, Backpulver und Salz vermengen.

Die Bananen mit einer Gabel zu Mus zerdriicken und mit Zimt, Mandelmus und
Mandelmilch verriihren.

Die trockenen und die fliissigen Zutaten mit einem Schneebesen glattrihren. 10
min ruhen lassen.

Etwas Kokosdl in eine heife, beschichtete Pfanne geben und etwa eine halbe
Schopfkelle gleichmdBig rund in die Pfanne giefen. Bei mittlerer Hitze etwa 3
Minuten braten, anschliefend wenden und noch mal 3 Minuten ausbacken.

Frucht- Smoothie

2 Blutorangen

1 Apfel

1 Banane

2 Kiwis

1 cm Ingwer

100 ml kaltes Wasser
1 Prise Meersalz

Orangen, Kiwis und Banane schalen und in Stlicke schneiden. Apfel in Stiicke
schneiden. Ingwer schélen und fein reiben.
Obst in den Mixer geben, Wasser dazu und purieren.

Orangen enthalten Vitamin B, das im Gehirn das Gliickshormon Serotonin ausschiittet,
vom frisch gepressten Orangensaft in diesem Apfel Orangen Smoothie mit Kiwi und
Ingwer bekommt man also gute Laune

Kiwis haben ahnlich gute Vitamin C Eigenschaften wie Orangen. 45 mg sind pro 100g
in den sauerlich schmeckenden, griinen Friichten enthalten. Wichtige Mineralstoffe wie
Magnesium, Kalzium und Kalium und auBerdem eine gute Portion Ballaststoffe
machen Kiwis zum erfrischenden Superfood.

MONMO=:-Lisbeth wiinscht gutes Gelingen / -> feedback: abo@bioladen.com




