= <+ AMPERHOF

- ] en |
Liebe Kundinnen, liebe Kumag ,friSChen - \
ben Sie schon entdeckt? Neb.en e\'r\\la‘d & :
k\flzen konnen wir |hnen auch emgn N pi, \
— ‘ i Mix getrocknet aus nussigem > |
— s ’ nd Champignon, anbieten. e —
e te u -

" Herbsttrompe

Kundenbrief 4/2023

Unser Korper freut sich gerade in der kalten Jahreszeit auf ein paar gesunde und tolle Vitamine.

Wir haben saftige Orangen, Blutorangen, Clementinen, Cedro-Zitronen, erfrischende Grapefruits und noch
mehr ,VitamingroRen” fur Sie im Sortiment. Haben Sie schon mal einen Obstsalat mit gerésteten Walnissen (die
vielleicht von der Weihnachtsbackerei tibrig geblieben sind) zum Frihstlick gemacht? Je nach Vorliebe ein paar
Sultaninen dazu oder eine Banane fiir die SiRe und schon kdnnen Sie leicht und lecker in den Tag starten ...

Fiir den , Knuspereffekt” sorgen ein paar gerostete Haferflocken oder Cornflakes als Topping...

Oder gonnen Sie sich zum Start in den Tag einen frisch ausgepressten Saft aus den leckeren Saftorangen. Prost!
Lieben Sie etwas ganz was Besonderes? Dann hobeln oder schneiden Sie eine Cedro-Zitrone in ganz feine Schei-
ben (mit Schale natirlich), verteilen sie auf einem Teller, raspeln ein paar Parmesanspane dariber, UbersieRen
das ganze mit gutem Olivendl, mahlen frischen Pfeffer dazu - ein Gedicht!

Auch wieder da - Kumquats: Sie werden mit Schale gegessen, wer allerdings den
bitteren Geschmack dieser ,,Zwergorangen” nicht mag, kann die Friichte einfach aus-
hoéhlen und nur die stilliche Schale verzehren - das Bittere liegt namlich im Fruchtfleisch...
Hatten Sie’s gewusst? Und noch einen Tipp: Rollen Sie vor dem Verzehr die Kumquats in der
Handflache damit die Schale weicher wird, kommt das Aroma besser zur Geltung und die klei-
ne Powerfrucht wird stiBer im Geschmack ... Wenn das nicht ein toller Snack fiirs Bliro oder die Schule ist!

Regionale Vorboten Aktuelle Angebote

¥ 4

Im Shop-Menue , Aktuelle Angebote” finden Sie unter
anderem preisreduzierte Produkte, erkennbar an den
rot durchgestrichenen Preisen. So wie zum Beispiel ak-
tuell: Tofu Curry-Mango, Lupinengeschnetzeltes, Gyros
aus Weizeneiweil}, Sonnenblumenbolognese, Sonnen-
Die Wintersalate Feldsalat und Postelein gibt blumenhack und passend dazu die Tomatensauce Baha-
es von unserem Gartner “ums Eck” Johannes ratvon La Selva. | '
Rutz, genauso wie den Sauerampfer und den S
vielseitigen Kerbel. Schnittlauch, die wiirzige
Kresse sowie die Rucolakeimsaat liefert uns
der Obergrashof.

Liebe Kundinnen, liebe Kunden,
haben Sie ganze Trager mit Wasser, Bier oder Limo bestellt? Dann haben wir zwei Bitten:

1. Geben Sie diese auch als Trager mit geleerten Flaschen zurick.
2. Geben Sie das Leergut nur an uns zuriick, da wir das Pfand beim Lieferanten fiir Sie ibernehmen.

Vielen Dank!
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Zutaten:

1 kleiner Zuckerhutsalat, 2 EL
Apfelessig, 1 EL Apfeldicksaft,
1 EL Zitronensaft, 2 EL Sonnen-
blumendl, 6 EL Naturjoghurt,

1 EL Meerrettich, Meersalz,

1 Apfel, 1 Banane, 1/2 Orange

Zutaten:

1 Pckg. Blatterteig, ca. 500g
Fenchel, 2 Orangen, 2 EL Oli-
venol, 2 Eier, 100 ml Sahne
100g Brie, Salz, Pfeffer

Zutaten:

2 Kohlrabi, 1 Knoblauchzehe,
1 Stiick Ingwer, 1 getr. Chili-
schote, 2 EL Rapsol, 150 ml
Milch, 200 ml Gemiisebriihe,
1 Pk. Sauce Hollandische Art
(fiir 250 ml), 400g Spaghetti,
Meersalz, Pfeffer, 1 TL abger.
Zitronenschale

Zutaten:

250g Zwiebeln, 1 EL gehackte
Petersilie, 2 Knoblauchzehen,
5-6 EL OI, 500g Paprika, 250g
Gelbe Betewiirfel, 250g Kar-
toffeln, 500g Tomaten, 1 TL
Krautersalz, % TL Pfeffer, 1-2
EL Schlagsahne

Zutaten:

500g Sauerkraut, 100g Linsen
rot, 1 Apfel, 72 Bund Rucola,
% Bund Schnittlauch, 5 EL Ap-
felessig, 2 EL Rapsol, 1 TL Salz,
1 Prise Pfeffer, 1 Prise Zimt,

1 Prise Kurkuma

Zuckerhutsalat mit Obst und Meerrettich

Den Salat waschen, trocken schiitteln und in feine Streifen schneiden. (Mochten
Sie die Bitterstoffe aus dem Salat ziehen, legen Sie ihn fiir ca. 10 Minuten in lau-
warmes Wasser.) Die Zutaten, auRer dem Obst und dem Meerrettich in einer gros-
sen Schiissel mit dem Schneebesen gut verschlagen. Das Obst klein wiirfeln und
mit dem Meerrettich zu der Sol3e geben. Kurz vor dem Servieren die Zuckerhut-
streifen dazugeben.

Fenchel-Orangen-Tarte

Tarteform (ca. 30 cm @) mit Backpapier und Blatterteig auskleiden. Den Teig mit ei-
ner Gabel mehrmals einstechen. Bei 200 Grad (Umluft 180 Grad) auf der unteren
Schiene 15 Minuten vorbacken. Fenchel in Scheiben schneiden. Schale von 1 Oran-
ge abreiben, Orangenfilets herauslésen. Fenchelscheiben in etwas Olivendl anbra-
ten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Orangenfilets auf dem Tarteboden verteilen.
2 Eier mit 100 ml Sahne, Orangenschale, Salz und Pfeffer verriihren. Brie klein

schneiden und auf der Tarte verteilen. Ca. 30 Minuten fertig backen.
Nach einer Idee aus Living at home 06/12

Nudeln mit Kohlrabi

Kohlrabi schalen, vierteln und in feine Streifen schneiden. Knoblauch und Ingwer
schilen und fein hacken. Chili ebenfalls fein hacken. Ol in einer Pfanne erhitzen.
Knoblauch, Chili und Ingwer kurz andlinsten. Kohlrabi zugeben und unter Riih-
ren ca. 5 Minuten garen. Milch und Briihe angiefRen, Saucenpulver einriihren kurz
aufkochen und alles nochmals ca. 4 Minuten garen. In der Zwischenzeit die Nudeln
nach Packungsanweisung garen, abgieRen und mit dem Gemuise mischen.

Evtl. mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Zitronenschale bestreut servieren.

Kartoffel-Riiben-Gemiise mit Tomaten und Paprika

Zwiebeln fein hacken und mit der Petersilie und Knoblauch in einer hohen Pfanne
mit Ol andiinsten. Paprika in Streifen schneiden und hinzugeben und alles auf klei-
ner Flamme ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Kartoffeln schéalen, in kleine Wirfel
schneiden, Gelbe Bete ebenfalls schalen und klein wiirfeln und mit enthauteten, in
Stiicke geschnittenen Tomaten in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und nochmals 20-25 Minuten bei geschlossenem Deckel fertig garen.

Zum Schluss nochmal kraftig abschmecken und mit Sahne abrunden.

Sauerkrautsalat mit Linsen zubereitet von Stefan Dreer fiir die Amperhof Okokiste

Die Linsen in einen kleinen Topf geben und mit Wasser bedecken, etwas salzen und
fur ca. 20 Minuten bissfest kocheln lassen.

Das Sauerkraut in eine Schissel geben, den Apfel entkernen, fein wirfeln und zu-
sammen mit dem Sauerkraut vermengen.

Dressing aus Essig, Ol, Salz, Pfeffer, Zimt- und Kurkuma herstellen und iiber das
Sauerkraut geben. Gut miteinander vermengen.

Rucola waschen, den Schnittlauch sehr fein schneiden und kurz bei Seite stellen.
Die Linsen in einem Sieb abtropfen lassen, zum Sauerkraut geben, mit dem Rucola
und Schnittlauch vermengen. Den Salat abschmecken und evtl. nachwiirzen.

Soweit nicht anders gekennzeichnet handelt es sich bei unseren Produkten um Bio-Produkte gemdf3 EG-OKO-VO DE-OKO-006



