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Der Biohof Braun in Diirneck produziert Joghurt und Kase aus der Milch der alten Rasse Original Braunvieh.
Seine Milch (Urmilch) gilt als besonders bekdmmlich, weil sie einen hohen Anteil des Beta-Kaseins A2 enthalt.
Des Weiteren hat die Milch durch den hohen Anteil an Kappa-Kasein B eine hohere Labfahigkeit und ist somit
ergiebiger bei der Kaseproduktion. Mdchten Sie mehr tiber den Biohof Braun wissen, dann schauen Sie gerne
auf unserer Webseite in dessen Erzeugerprofil.
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Weil eben ned ois Wurschd is! Wie aus bayerischen Soja-
bohnen in handwerklicher Herstellung Tofu entsteht, zeigt
uns eine kleine ,Tofurei” in Tiefenbach im Dreiwaldereck
Bayerischer, Bohmischer und Oberpfalzer Wald.

GESGU steht fliir Gesund und Gut. Gut, weil die Zutaten
fir den Tofu ausschlieBlich aus Bayern kommen, genau
genommen vom Biohof Lex bei Erding. Gesund, da Tofu
den Korper mit reichlich Eisen, Magnesium, Kalzium und
vielen anderen Nahrstoffen versorgt.

Den Tofu von GESGU gibt es in verschiedenen Sorten, ob natur, gerduchert oder die monatlich wechselnde Sai-
sonsorte mit bspw. Spinat und Knoblauch. Und jetzt auch mit WeiBwurstgeschmack!

Das geht uns alle an - Kinder sind unsere Zukunft

EU-Schulprogramm: Mehr  Fiir unsere Kinder nur das Beste!

Bio-Power furunsere Kids! Im Rahmen des EU-Schulprogramms werden Kinder Woche fiir Woche

B i mit Obst, Gemuse, Milch und Milchprodukte aus 6kologischer Herkunft

von den Okokisten beliefert. Nun soll die Anzahl der Lieferwochen seit

letztem Jahr von Seiten des Bayerischen Staatsministeriums fir Ernah-

, , rung, Landwirtschaft und Forsten drastisch zurtickgefahren werden. Das

! A = i ' ] wollen wir so nicht hinnehmen! Der Verband Okokiste hat sich daher an
= . | % Frau Landwirtschaftsministerin M. Kaniber gewandt mit der Forderung,

L =— =4 —— die Lieferwochen zum kommenden Schuljahr wieder aufzustocken.

Wir freuen uns, wenn Sie diese Online-Petition unterstitzen: https://weact.campact.de/p/eu-schulprogramm-biopower
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Zutaten:

250g Hirse, 100g Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, 1 EL
Butter, 2 TL Gemiisebrii-
he, 1 Prise Salz, 1 Prise
Pfeffer, 1 Blumenkohl,

3 Mohren, 1 Bd Petersilie,
150g Gouda, 40g Panier-
mehl, 1/2 Bd Schnitt-
lauch, 500g Vollmilch-
Joghurt, 1 Zitrone, 2 Eier,
4ELOI

Zutaten:

500g Auberginen, 250g
Tomaten, 150g Mozza-
rella, 1/2 Bd Petersilie,
1-2 Knoblauchzehen, 1/2
Zitrone, 250g Joghurt,

2 EL Olivendl, Prise Salz,
Prise Pfeffer, Prise Zucker,
etwas Ol fiir die Auflauf-
form

Zutaten:

1kg SuRkartoffeln, 4
Knoblauchzehen, 3 Chili-
schoten, 180g Schafskase,
2 EL Olivendl, 1 EL Honig,
2 EL Kiirbiskerne, 2 EL
Sonnenblumenkerne,

1 EL Sesam, 1 Prise gro-
bes Meersalz

AMPERHOF OKOKISTE 100 % BIO

Blumenkohl-Hirse-Bratlinge mit Dip

Hirse abspiilen, abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch
schalen, fein wiirfeln. Im heiSen Fett andiinsten.

Hirse kurz mit diinsten. Mit 900 ml Wasser abléschen.
Aufkochen und Briihe einriihren. Zugedeckt ca. 15 Minu-
ten kocheln, wiirzen. Auf der ausgeschalteten Herdplatte ca. 20 Minuten quellen las-
sen. Blumenkohl putzen, waschen und in Roschen teilen. In wenig kochendem Salz-
wasser zugedeckt 5 - 8 Minuten diinsten. Abtropfen lassen.

Mohren schalen, waschen und raspeln. Petersilie waschen, hacken.

Mohren, Petersilie, Kise und Paniermehl unter die heifle Hirsemasse rihren.
Abschmecken und etwas abkiihlen lassen. Schnittlauch waschen und fein schneiden.
Joghurt, 3/4 des Schnittlauchs, 1/2 Zitronensaft und -schale verrtihren, abschmecken.
Eier unter die Hirsemasse riihren. Mit angefeuchteten Handen ca. 12 Bratlinge for-
men, dabei je 1-2 Blumenkohlrdschen in die Mitte driicken. Ol in einer beschichteten
Pfanne erhitzen. Bratlinge darin portionsweise von beiden Seiten goldbraun braten.
Mit Rest Blumenkohl anrichten. Joghurt-Dip mit Rest Schnittlauch bestreuen und da-
zu reichen.

Gebackene Aubergine mit Zitronen-Dip
fiir 2 Personen

Die Aubergine der Léange nach im Abstand von ca. 1,5 cm
bis zum Stielansatz aufschneiden, und auffachern. Kraftig
mit Salz bestreuen und 20 Minuten stehen lassen.

Den Ofen auf 200° C vorheizen. In der Zwischenzeit die Tomaten und den Mozzarella
in diinne Scheiben schneiden. Die Petersilie fein hacken und mit 1-2 sehr fein gehack-
ten oder zerdriickten Knoblauchzehen vermischen.

Die Aubergine mit Wasser abspilen und mit einem Kichentuch gut trocken tupfen. In
einer grolRen Auflaufform auffachern und die Zwischenraume mit Tomaten- und
Mozzarella-Scheiben sowie 2/3 der Petersilienmischung flllen. Kraftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen, mit 1 1/2 EL Olivendl betrdufeln. Im Ofen etwa 30 Minuten backen.
Der Kase sollte goldbraun, die Aubergine weich sein.

In der Zwischenzeit den Joghurt mit der restlichen Petersilienmischung, 1-2 EL Zitro-
nensaft und Zitronenabrieb, einer Prise Zucker, Salz, Pfeffer und dem restlichen Oli-
vendl vermischen.

Aubergine aus dem Ofen nehmen, mit ggf. entstandenem Bratsaft aus der Auflauf-
form betraufeln und mit dem Dip servieren.

Gebackene SiuiBkartoffeln mit Schafskase

SuRkartoffeln schalen, waschen und in fingerdicke Stifte
schneiden. Knoblauchzehen schalen und in Scheiben
schneiden. Chilischoten langs halbieren, entkernen, wa-
schen und hacken oder in Ringe schneiden. Schafskase in
Wiirfel schneiden und mit den SiiRkartoffeln, Knoblauch,
Chili, Olivendl und Honig mischen. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech
verteilen und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C ca. 20 - 25 Minuten garen.
Inzwischen Kirbis- und Sonnenblumenkerne und Sesam in einer Pfanne ohne Fett bei
mittlerer Hitze anrosten. StiRkartoffeln aus dem Ofen nehmen, auf Tellern anrichten
und mit Meersalz, Kernen und Sesam bestreuen.

Tipp: Sie konnen die halbe Menge der StiRkartoffeln durch Speisekartoffeln ersetzen.
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