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Gonnen Sie dem Korper ein bisschen Ruhe z.B. mit Saftfasten. Entschlacken flir Korper,
Geist und Seele mit den wertvollen Demeter-Gemisesaften von Voelkel.

Im Fastenkasten finden Sie eine heraustrennbare Fastenanleitung zum Saftfasten.
Erganzend dazu kdnnen wir Thnen auch den feldfrischen Mohrensaft und den Beutels-
bacher Gemiisesaft ans Herz legen.

Reich an Ballaststoffen aus Roggenkleie tragt Voelkel Darmwohl taglich
zu einer normalen Darmfunktion bei und verleiht mit seinen fein abge-
stimmten, aromatischen Bio-Zutaten mehr als nur ein gutes Bauchgefihl.

Nicht immer beliebt - Bitterstoffe - heutzutage viel zu selten in unserer Nahrung. Voelkel Bitter-
krduter vereint Nuancen von knackigem Gemiuse, aromatischen Friichten und erlesenen Gewiirzen ’ 4
zu einer bitter-feinen Spezialitat. Tipp: 2 EL Voelkel Bitterkrauter vor oder nach der Mahlzeit. '

. Kein Fan von Saft? Wie wdr’s mit Tee?
@ "®_ [ Der Fastenkrauter-Tee hilft lhnen mit Leichtigkeit durch den Tag und kann Ihnen eine klei-
oo W izees | ne Auszeit bescheren. Schwungvolle Mate und Brennnessel gehen mit Orangenschale und
: % Holunderbliite eine zitronig-frische Verbindung ein. Werfen Sie Ballast ab!
"‘; o i Oder probieren Sie Verveine (Zitronenverbene) - aufgrund der stressabbauenden, ent-
-~ spannenden Wirkung von Verveine wird der Geist klar und frisch und die Konzentration
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steigt. Ideal als Detox-Tee oder zum Entschlacken.

Veronika der Lenz ist da ... ... noch nicht ganz, aber wir kdnnen ihn schon mit ein paar

s - hibschen Frihblihern in unser Heim
' locken. Von Julia Laurer - Blitenherz
haben wir Topfe mit Narzissen, Kro-
kussen, Tulpen und Traubenhyazint-
hen. Da fallt das Warten auf den Frih-
ling gleich etwas leichter ...

Zur Erinnerung: Kdse des Monats Marz

Nufener Bergkrauter ca. 180g Stiick € 27,90/kg
Bergkdse mit zwei sichtbaren Schichten Krauter im Kaseteig. Man ,,schmeckt” die frischen Graser und das Bioheu der Bergwiesen...

Oida Karntner ca. 180g Stiick € 25,90/kg

Ein wiirziger Bergkise aus Osterreich, der mindestens 8 Monate reifen durfte.

Gute Laune Kase ca. 180g Stiick € 24,90/kg

Da lacht der Gaumen! Ein cremiger Kdse aus Allgduer Heumilch, nach der Reifung mit einer raffinierten Krdutermischung affiniert.

Gouda Basilikum-Knoblauch ca. 180g Stiick € 21,90/kg

Ein junger Gouda mit der beliebten Kombination Knoblauch-Basilikum. Sehr aromatisch und herzhaft im Geschmack.

Edler Weisser Rosé ca. 180g Stiick € 25,90/kg

Die Kombination von weilRem Edelschimmel und feiner Rotkultur macht diesen Weichkdse zu einem besonderen Gaumenschmaus.

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




Zutaten:

1 Zwiebel, 1 Stengel Stan-
gensellerie, 1 Knoblauch-
zehe, 500g Brokkoli, Salz,
Pfeffer, Olivendl, 1 Karot-
te, 2 kleine Zucchini, ca.
0,75| Gemiisebriihe, etw.
Paniermehl, etw. geriebe-
nen Parmesan, Paprika-
pulver, Pfeffer

Zutaten:

250g Karotten, 300g Pe-
tersilienwurzeln, 1/2
Knollensellerie, 1 Stange
Lauch, 1 Konserve Kicher-
erbsen, 4 EL Olivendl, 2
Zwiebeln, 1 Knoblauchze-
he, 2 EL Curry, 1,2] Gemii-
sebriihe, Salz, Pfeffer,
Kresse

Zutaten:

400g Knollensellerie, 80g
Zwiebeln, 200g Birnen,

4 EL Olivendl, 1 gestr. TL
Anis- 0. Fenchelsamen,
100ml trockener Weil3-
wein, 60g Haselniisse, 1
Bd Petersilie, 2 EL Butter,
800g Gnocchi (vorgegart),
200g Sahne, 1-2 TL Dijon-
Senf, Salz, Pfeffer, 1 EL
Zitronensaft

Zutaten:

2 Stangen Lauch, 1 Scha-
le Champignons, 1 Zwie-
bel, 1 Knoblauchzehe,

2 EL Sonnenblumendl,
Meerssalz, Pfeffer, 150 ml
Gemiisebriihe, 250 ml
Sahne, Sprossen nach Ge-
schmack, 250g Bandnu-
deln
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Brokkolisuppe mit Zucchini Spie8chen

Gehackte Zwiebel, den kleingeschnittenen Stangensellerie und die geraspelte Karotte
mit etwas Olivendl in einem Topf anschwitzen, bis alles ein bisschen Farbe annimmt.
Dann den Brokkoli in Roschen und den klein geschnittenen Strunk dazugeben und das
Gemise vermischen. Mit Gemusebrihe auffiillen und solange bei geschlossenem
Deckel und schwacher Hitze kécheln lassen, bis der Brokkoli gar ist.

In der Zwischenzeit die Zucchini waschen und in 2 cm breite Scheiben schneiden. Die
Scheiben etwas salzen und ca. 10 Minuten stehen lassen. Die Zucchini trockentupfen.
Paniermehl mit Parmesan, Paprika und Pfeffer vermischen und die Zucchini darin
wenden. Die Zucchini auf SchaschlikspielRe stecken und in einer Pfanne in Bratdl ca.

5 Minuten von jeder Seite braten. Die Spiel3e beiseite stellen.

Jetzt die Suppe kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit einem Pirierstab purieren.
Danach noch 200ml Sauerrahm unter die Brokkolisuppe riihren und evtl. noch etwas
nachwirzen.

Die Suppe mit den ZucchinispielRen anrichten.

Wurzelgemiise Eintopf mit Kichererbsen

Das Gemlse putzen, bzw. schdlen und in mundgerechte Stlicke schneiden. Die Kicher-
erbsen abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schalen und ganz fein wiirfeln.

In einem groRen Topf das Olivendl erhitzen und die Zwiebeln darin anschwitzen, bis sie
Farbe angenommen haben. Knoblauch dazugeben, alles mit Curry bestauben und jetzt
auch das restliche Gemuse in den Topf geben. MIt Gemusebriihe abléschen und ca.

20 Minuten im geschlossenen Topf garen lassen.

Den Eintopf kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit abgeschnittener Kresse an-
richten.

Gnocchi mit Birnen-SelleriesoRe

Sellerie schdlen und ca. 2cm groR wiirfeln. Zwiebeln schalen und grob wirfeln. Birnen

vierteln, Kerngehduse entfernen, Viertel schidlen und in 2 cm groRe Wiirfel schneiden.

2 EL Olivendl in einem Topf erhitzen und den Sellerie mit den Zwiebeln darin anschwit-

zen. Nach 3 Minuten Birnen und Anis dazugeben, kurz mitrésten und mit Wein ablo-

schen. Etwas einkochen lassen und danach mit 150ml Wasser auffillen. Fiir ca. 12 Mi-

nuten im geschlossenen Topf kdcheln lassen.

Inzwischen die Haselniisse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrdsten, bis

sie duften. Beiseite stellen.

Ubriges Olivendl mit der Butter in einer groRen Pfanne erhitzen, die Gnocchi darin un-

ter gelegentlichem Wenden goldbraun anbraten.

Sahne und Senf zu der BirnensolRe geben und fein pirieren. Mit Salz und Pfeffer wiir-

zen und mit Zitronensaft abschmecken. Die gehackte Petersilie darunter rihren.

(Evtl. noch etwas Wasser zum Verdiinnen zugeben.)

Die Gnocchi mit der SoRe anrichten und mit den gerosteten Haselnlssen garnieren.
aus késtlich vegetarisch 6/15

Bandnudeln mit Champignon-Lauch Ragout

Lauch waschen und in feine Ringe schneiden. Champignons putzen und in Scheiben

schneiden. Zwiebel und Knoblauch schilen und fein hacken. Ol in einer Pfanne erhit-

zen, Zwiebel, Knoblauch, Lauch und Champignons unter Riihren dlinsten. Alles kraftig

salzen und pfeffern, ca. 3 Minuten anbraten. Gemusebrihe hinzufiigen und etwas ein-

kochen lassen. Die Sahne unterriihren. Mit den Sprossen bestreuen. In der Zwischen-

zeit die Bandnudeln nach Packungsanweisung garen und mit dem Ragout servieren.

Tipp: Geriebener Parmesan schmeckt auch dazu.
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