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Gemiise: Klein (5 €) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €) | REGIO Kiste
Kiirbis Hokkaido, Bioland, Deutschland 500 g 1000 g 1000 g
Pastinaken, Bioland, Deutschland 330g¢g 330g
Flower Sprouts Kronen, Bioland, Deutschland 500 g
Spitzpaprika Ramiro, kbA, Spanien 200 g 200 g 450 g 450 g

Fenchel, kbA, Ttalien 330¢g 450 ¢ 450¢g 4509

Blumenkohl, kbA, Italien 1x 1x 1x

Fleischtomate Rebelion, kbA, Spanien 280 g 400¢g 5409 710 ¢g

Obst: Klein (5€) | GroB (10€) | XL (15€) | XXL (20 €)
Banane, kbA, Dominikanische Republik 500 g 500 g 1000 g 1500 g
Apfel Topaz, Naturland, regional 540 g 1000 g 1090 g
Orange Washington, kbA, Italien 660 g 930g¢ 1170 g
Birne Conference, kbA, Niederlande 4209 450 ¢ 700 g 1000 g
Clementinen, kbA, Spanien 430g¢ 670g¢g 670g 1000 g

+ Alle Rezepte fiir vier Personen + 100% kontrolliert biologisch + lokale samenfeste Verbandsware bevorzugt - keine Flugware
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DOPPe|k0l‘n Saaten-Seele 1nfo: Mittwochs nicht lieferbar
Zutaten: Wasser, Schilfroggen, Roggen, Hafer, 1000 g Zutaten: Wasser, Roggenflocken, 1000 g
Meersalz, Roggennatursauer 5 49 € Gerstenflocken, Weizenschrot, 579 €
! Roggenschrot, Hirse, Sonnenblumenkerne, ’
4, 59 € Sesam, Leinsamen, Meersalz, Sauerteig 5, 29 €

Salat der Woche
* 1 Blumenkohl
* 2 Spitzpaprika
* 3 Tomaten
* wer hat, frische Krduter
* Olivendl oder Sahne, Krduteressig
* Meersalz, Miihlenpfeffer
* gerdstete Sonnenblumenkerne

Blumenkohl mit einer Salatreibe (Handreibe oder
elektrisch) fein reiben. Spitzpaprika in kleine Wiirfel
schneiden. Tomaten in groBe Wiirfel schneiden. Krduter
klein schneiden. Sonnenblumenkerne in einer trockenen
Pfanne anrésten, bis sie leicht duften.
Alles vermischen und etwas ziehen lassen.

bitte wenden -




Blumenkohlsuppe mit Orangen

* 1 Blumenkohl

* 4 kleine Kartoffeln

* 2 Orangen

* 700m| Gemiisebriihe

* 100ml Sahne

* frisch geriebener Muskatnuss, Curry
* Krdutersalz

* 100g Mandelstifte

* 2 grofle oder 4 kleine Scheiben Brot

Die Kartoffeln gut gebiirstet klein schneiden und in der Gemiise-
briihe 10 Minuten kdcheln lassen. Dann den in Réschen geteilten
Blumenkohl dazu geben und weitere 10 Minuten kacheln lassen.
Einige Blumenkohlroschen heraus nehmen. Die Orangen schdlen und
in Stiicke feilen. Diese mit der Sahne zusam-men in die Suppe geben
und alles mit dem Zauberstab piirieren. Mit Muskatnuss,
Krdutersalz und Curry pikant abschmecken. Die Blumenkohlréschen
wieder dazu geben. Aus dem Brot mit einem Pldtzchenausstecher
ein ,Brotpldtzchen" ausstechen. Die Suppe im Teller anrichten, mit
einem schwimmenden Brotpldtzchen versehen und ein paar
eingestreuten Mandelstiften. Ein kleiner Schuss Sahne dazu sieht
auch sehr dekorativ aus.

Blumenkohl-Kartoffelgratin
* 1 Blumenkohl
* 500 g Kartoffeln
* 2 Eigelbe
* 100 g jungen Gouda
* 100 g Creme Fraiche
* 50 g Butter
* Meersalz, Mihlenpfeffer &
Muskatnuss

Kartoffeln schdlen und in Salzwasser gar kochen. Blumenkohl
sdubern und die abgeldsten Roschen in Salzwasser kacheln
lassen. Kartoffeln und Blumenkohl mit dem Kartoffelstampfer
zerkleinern. Creme Fraiche, die Hdlfte des Kases und die
Eigelbe untermengen. Salzen, pfeffern und mit Muskatnuss
wiirzen. Die Mischung in eine Auflaufform fiillen, mit
Butterflockchen und dem restlichen Kdse bestreuen und bei
180°C etwa 15 Minuten backen.

Fenchelmdhre auf Kartoffelpiiree
* 1,5 kg Kartoffeln
* 300 g Fenchel
* 3-5 Méhren
* 2 Zwiebeln
* 250 ml Sahne
* Muskat, Krdutersalz, Gemiisebriihe

Kartoffeln kochen, pellen und mit der Sahne zu Piiree
verarbeiten. Mit Muskat abschmecken. Fenchel und Mohre zu
mundgerechten Stiicken schneiden. Zwiebeln andiinsten, MGhren
und ca. 5 Min. spdter Fenchel dazu, 1-2 TL Gemiisebriihe und
Wasser zugeben, ca. 20 min. kdcheln lassen. Mit Krdutersalz
wirzen.

Fenchel-Farfalle
* 700 g Fenchel
* 1 Zwiebel
* 1 Knoblauchzehe
* 2 EL Olivenal
* 250 ml Gemiisebriihe
* 100 ml WeiBwein
* 2 Tomaten aus dem Glas
* 400 g Farfalle
* Meersalz, Miihlenpfeffer

Nudeln wie auf der Verpackung beschrieben zubereiten. Fenchel putzen,
das zarte Griin bei Seite legen, Fenchelstrunk keilformig heraus schneiden
und Knolle in halbe Zentimeter diinne Scheiben hobeln oder schneiden.
Zwiebel fein wiirfeln und in Olivensl anschwitzen. Fenchel dazu geben und
mit diinsten. Knoblauch dazu pressen. Gemiisebriihe und Weiwein zugeben
und zusammen weitere 5 Minuten kdcheln lassen. Tomaten in Stiicke
schneiden und vorsichtig unter den Fenchel heben und weitere 5 Minuten
gar ziehen lassen. Fenchelgriin hacken und unter den Fenchel mischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und mit den Nudeln servieren.

Kinder in die Kiiche Orangen-Bananen-Salat

* 4 O8rangen

* 4 Bananen

* 4 EL Sultaninen

* 1 EL Akazienhonig
* 2 EL Zitronensaft

Bitte nimm Dir eine groBe Schiissel und verriihre darin den Zitronensaft mit dem Honig.
Die Orangen schdlen, in Spalten teilen und diese in kleine Stiicke schneiden und
ebenfalls in die Schiissel geben. Die Bananen schdlen, in Scheiben schneiden und auch in
die Schiissel geben. Nun fehlen nur noch die Sultaninen.

Alles vorsichtig vermengen und kaltstellen. Vor dem Servieren sollte der Obstsalat

mindestens eine halbe Stunde im Kiihlschrank gewesen sein. Guten Appetit!

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




