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- Bioladen - Gemiiseabo : Onlineshop + Biometzger - Biobistro + 600 qm - 6000 Produkte - seit 1983 -

- 16. Kalenderwoche 2014 - 14 .4.-20.04. -

Gemiise: Mini (2,50 €) | Klein (5€) | 6roB (10€) | XL (15 €) XXL (20 €)
Salat Batavia rot, Bioland, regional 1x 1x 2x
Mghren, Bioland, Deutschland 350g 300g 380g
PakChoi, Demeter, Deutschland 1x 1x 1x
Rucola, Bioland, Deutschland 509 509 100g 100g 100g
Paprika rot, kbA, Spanien 3509 3509 770g 7709
Zucchini, kbA, Spanien 4509 4509 4509 5509 850g
Kohlrabi, Demeter, Deutschland 1x 2x

Regionale Kiste fiir diese Woche: 1 Salat Batavia rot, 240g Maohren, 1 PakChoi, 100g Rucola, 2 Kohlrabi

Obst: Mini (2,50 €) | Klein (5€) | 6roB (10€) | XL (15 €) XXL (20 €)
Banane, IMO, Dominikanische Republik 5009 10009 1000g 1000g
Apfel Red Prince, Demeter, Deutschland 4009 530g 10009 1000g 10009
Orangen Valencia Late, kbA, Spanien 500g 10009 10009 1000g 1000g
Mispeln, kbA, Spanien 200g 3509
Clementinen Ortanique, kbA, Spanien 5609 6609 1000g
Rhabarber, Bioland, Deutschland 500g 930g

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

Brote der Woche:
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PflaumeWalnuss frei geschoben

Zutaten: Roggen, Weizen 500 g
550, Pflaumen, Walniisse,
Hefe, Sauerteig, belebtes anstatt 3,29 €
Wasser, Meersalz

2,80 €

Spezialitdtenbdckerei GbR L
Tel./Fax: 0228-24 29 193
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T Bickerei Sonnenkorn

Sonnenlaib frei geschoben Dreikorn «astenbrot

Zutaten: Roggen, Weizen, 750 g Zutaten: Roggen, Weizen, 1000 g
Sonnenblumenkerne, Kiirbiskerne, Dinkel, Sesam, Leinsaat,

Sauerteig anstatt 4,69 € Sauerteig und Hefe anstatt 4,49 €

3,99 € 3,99 €

Liefertage NACH Ostern: Montégliches kommt Dienstag, anderes wie immer, nur was spéter am Tag...-
Pflanzen: Erste Gemiisepflanzen bei Momo ab 11.April. Samenfeste Bingenheimer Demeter-Sorten-Vielfalt.

Bataviasalat mit Mandelsofe
* 1 Batavia

* 1 Paprika

* 300 g Sauerrahm

* 50 g Mandeln od. 2 EL Mandelmus

* Saft von einer Zitrone

* 2 EL Olivensl

* 2 Msp Vollmeersalz

* 1 Knoblauchzehe

* 2 EL fein gehackte Petersilie

Schone Tage: Eure Momos

Den Salat in feine Streifen schneiden. Die Paprika fein wiirfeln.

Den Sauerrahm mit den fein geriebenen Mandeln, Zitronensaft, Ol,
Salz, klein geschnittene Knobizehe und fein gehackter Petersilie
cremig riithren.

Kurz vorm Servieren alles vermischen.

Dieser Salat kann natiirlich mit weiteren Zutaten ergdnzt werden: fein
geriebene Mahre, grob geraspelte Kohlrabi oder Zucchini...
Gegebenenfalls SoBenmenge erhshen.

- bitte wenden -




Kohlrabisuppe mit Getreidebdllchen fiir zwei Personen

* 1 Zwiebel Die Kohlrabi klein schneiden. In Olivensl Zwiebeln glasig

* 2 Kohlrabi diinsten, Kohlrabi dazu geben. Kartoffel entweder jetzt in
* 4 Kartoffeln (vom Vortag geht auch) Streifen schneiden und dazu geben oder, wenn es die vom
* Olivensl Vortag sind, spdter vor dem Piirieren zufiigen.

* 2 Tassen Gemiisebriihe

* etwas Sahne

* Meersalz, Pfeffer, geriebener Muskat

* etwas Petersilie
Getreidebdllchen:

* 125 ml Gemiisebriihe
* 1 EL Butter

Mit etwas Gemiisebriihe auffiillen. Im geschlossenen Topf
kocheln lassen. Mit Sahne ergdnzen, piirieren und
abschmecken. Fiir die Ballchen:

Gemiisebriihe mit der Butter aufkochen, von der Kochstelle
nehmen und das frisch gemahlene Mehl auf einmal in die
Flissigkeit geben. Dann alles rasch mit einem Holzlgffel
zusammenriihren, bis die Masse sich als KloB geformt hat.
Bevor die Suppe serviert wird, von dem KloB kleine Bdllchen

* 75 g Weizenvollkornmehl fein gemahlgn formen und diese in die Suppe legen. Mit Petersilie bestreut

servieren.

Zucchinipuffer mit Joghurtsofie und Rucola

* 500 g Zucchini
* 1 Knoblauchzehe
* 4 Eier

* 6 EL Sahne

* 4 EL Wasser

* 60 g Parmesan

Eier, Sahne und Wasser verriihren, Weizenvollkornmehl nach
und nach unterriihren, ebenso geriebenen Parmesan, Petersilie
und Krdutersalz. Den Teig zugedeckt eine Stunde stehen
lassen. Zucchini fein raspeln und in den Teig riihren. Knoblauch
durch die Knoblauchpresse driicken und hinzufiigen. Olivendl in
der Pfanne erhitzen und aus je 1 EL Teig einen Puffer

* 220 g feines Weizenvollkornmehl ausbraten, jede Seite etwa 3 Minuten bei mittlerer Hitze

* 2 EL Petersilie

* 1 TL Krdutersalz

* Olivensl

* 250 g Joghurt

* 50 g Créme frdiche

* halber Bund Schnittlauch

braten lassen, dabei mehrmals wenden.

Schnittlauch in eine Schiissel geben. Joghurt und Créme frdiche
dazugeben und mit dem Schneebesen cremig riihren. Mit
Krdutersalz, weiem Pfeffer und Paprika wiirzen. Puffer mit
JoghurtsoBe servieren und mit grob gehacktem Rucola

* Krdutersalz, weiBer Pfeffer, Paprika bestreuen.

* bisschen Rucola

PakChoi mit Paprika und Naturreis

* 1 PakChoi

* 1 rote Paprika

* 2 Zwiebeln

* 2 Knoblauchzehen

* Olivensl

* Schuss Sahne

* Meersalz

* 1 groBe Tasse Naturreis

Naturreis als erstes aufsetzen, da der ca. 30 Minuten

kocheln muss.

Olivendl in einen groBien Topf. Den Strunk vom PakChoi in diinne Streifen
schneiden. Das Griin abtrennen, auch in Streifen schneiden und an Seite stellen.
Paprika in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel in Ringe.

Bis auf das Griin alles in Olivenal ca. 10 Minuten anbraten/diinsten. Mit etwas
Gemiisebriihe abloschen. Zum Wiirzen der Sofe etwas Sahne, Meersalz und wer
mochte, etwas Tomatenmark dazu geben.

Mohn-Rosinen-Creme
* 2 EL Rosinen

* 3 EL Rum

* 80 g Vollkorngrief

* 80 g gemahlenen Mohn

* 50 g Honig

* halber TL Zimt

* 1 Prise gemahlene Nelken
* 120 g geschlagene Sahne

Die Rosinen in dem Rum trdnken. Griess, Mohn und
halben Liter Wasser verriihren und zu einem dicken
Brei einkochen. Nach dem Abkiihlen den Honig, die
Rosinen und die Gewiirze untermischen. Am Schluss
die geschlagene Sahne unterheben. In hohen
Gldsern anrichten und mit frischem Obst garnieren.

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



