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Griin & Form liefert uns eine groRe Auswahl an scho-
ner Keramik, handgefertigt in einem Familienbetrieb
im italienischen Umbrien und aus einer Manufaktur
in Portugal. Jedes Stlick ist von Hand gearbeitet - un-
terschiedliche Formen, die hochwertige Verarbeitung
der Keramik und eine frische Farb-
palette bringen ein mediterranes
Lebensgeflihl auf lhren Tisch.

Die Keramik ist bis 40° splilmaschinengeeignet. Die Auflaufformen sind bis zu 220° ofenfest.

Kombinieren oder erganzen Sie die schone Keramik z.B. mit den hiibschen Isolierflaschen von
Tranquillo.

Die langlebige Isolierflasche halt Getrdanke bis zu 12 Stunden heiR oder kalt und ist auslaufsi-
cher. Sie besteht aus rostfreiem Edelstahl, ist doppelwandig und fasst 600ml. Dank des prakti-
schen Henkels ist sie ideal zu transportieren. Wahlen Sie zwischen 2 Farbvarianten.

Schon ans Osternest denken ...

Auch wenn wir gerade noch , Fastenzeit” haben, an Ostern dirfen wir
in Vorfreude schon denken ... Dazu gehort natirlich auch ein gefiilltes
Osternest mit ein paar Schleckereien. Um das Nest so richtig schon zu
prasentieren eignet sich das Ostergras aus Schafwolle oder die Oster-
. o s saat von Bingenheimer zum Selberziehen auf der Fensterbank.

Auler den siiRen Verfuhrungen eignen sich zum Verschenken zwei Biicher

der Limmerbande mit kurzen Geschichten und schénen Buntstiftzeichnun-
gen. Die Autorin Renate Konig-Geiger ist aus Germering und eine Amper-
hof-Kundin, die schon auf dem Hoffest eine Kostprobe ihrer Geschichten

gegeben hat.

Regional und frisch vom Feld

Knackiger Spinat und zarter Postelein kommen jetzt von unserem Partner-
gartner Sigi Klein.

Spinat schmeckt nicht nur als ,,Popeyes Gemiise” zubereitet gut, sondern
auch als Salat - z.B. als Koreanischer Spinatsalat. Das Rezept hierfir finden
Sie auf der Riickseite des Kundenbriefs.
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Zutaten:

400g Blattspinat, 1 Knob-
lauchzehe, 1 EL Tahini,

1 EL Sriracha Sauce, 1 EL
Sesamsamen, 1 Prise
Pfeffer, 1 Prise Salz

Zutaten:

Ca. 300g Fenchel, 1 TL
Krauter d. Provence, 2 EL
Olivendl, 1 Dose geschal-
te, gehackte Tomaten,
(wahlweise 3 frische To-
maten), 2 TL SojasoRe,
Salz, Pfeffer, 2 EL Sesam

Zutaten:

1 Kohlrabi, 200g Gelbe Rii-
ben, 1 Birne, 1 Knoblauch-
zehe, 1 Zitrone, 1 EL Apfel-
saft, 2 EL Sauerrahm, Salz,
Pfeffer, 1 EL Ol, 50g Se-
samsamen, 30g Sultani-
nen

Zutaten: Fiir den Teig:
220g Mehl, 180ml Wasser,
5 TL Olivendl, 1 Prise Salz,
80g Speisestarke

Fiir die Fiillung:

500g Spinat, 1 Bd Petersi-
lie, 1 Zwiebel, 2 Knob-
lauchzehen, 4 Eier, 250g
Feta, 2 EL Olivendl, 1 Pri-
se Salz, 1 Prise Pfeffer,
Schwarzkiimmel

Koreanischer Spinatsalat fiir 2 Personen

von GewusstVegan by Melina Will

Blattspinatblatter waschen und fir ca. 1 Minute blan-
chieren. AnschlieBend das Wasser abgieRen und den
Spinat mit kaltem Wasser abschrecken. Wasser gut ab-
tropfen lassen. Je nach GroRRe der Blatter diese grob
zerkleinern, die restlichen Zutaten hinzugeben und al-
les gut miteinander vermengen.

Tipp: Durch starkes Ausdriicken des Spinats nach dem Abschrecken gehen wertvolle
Nahrstoffe verloren - es genligt, den Spinat vorsichtig auszudriicken oder gut abtrop-
fen zu lassen. Sollte der Salat dadurch zu wassrig schmecken, kann immer noch nach-
gewlrzt werden.

Fenchel auf roter Sol3e

Den Backofen auf 200° vorheizen. Das Griin der Fenchelknollen abschneiden und bei-
seite legen, die Knollen ldngs halbieren. Die Krduter mit dem Ol verriihren und diese
Marinade auf ein Stiick Alufolie streichen. (soviel Alufoliestlickchen wie Fenchelhalf-
ten...) Die Fenchelknollen mit der Schnittflache auf die Folie mit der Marinade legen.
Die Folie Giber dem Fenchel zusammenwickeln und auf den Backofenrost legen.

Bei 180° ca. 20 Minuten garen.

Inzwischen eine SolRe aus den Tomaten kdcheln. Mit SojasoRe, Salz, Pfeffer und Fen-
chelgriin abschmecken und den ausgepackten Fenchel damit anrichten. Mit Sesam
bestreut servieren.

Kohlrabi mit Birnen

Blatter vom Kohlrabi abschneiden und klein hacken. Kohlrabi und Gelbe Riiben scha-
len und raspeln. Die Birne vom Kerngehdause befreien und in kleine Stiickchen schnei-
den. Knoblauchzehe schilen und ganz fein hacken.

Alle diese Zutaten in einer Schiissel miteinander vermengen.

Ein Dressing herstellen aus: Zitronensaft, Apfelsaft, Sauerrahm, Salz, Pfeffer, Ol.

Die Salatzutaten mit Sesamsamen und Sultaninen vermischen, das Dressing darunter-
heben und mit Baguette oder getoastetem Brot servieren.

Griechischer Spinatauflauf

Fir den Teig das Mehl mit dem Salz vermischen und mit dem Wasser und Olivendl ver-
kneten bis ein glatter Teig entsteht. Diesen mindestens 5 Minuten kraftig durchkne-
ten und anschlielRend eine Stunde ruhen lassen. Den Teig in 20 gleiche Teile aufteilen
und diese groRflachig und sehr diinn ausrollen. Dazu die Oberflache und das Nudel-
holz immer wieder mit einer Mischung aus Starke und Mehl bestreuen, damit der Teig
nicht festklebt. Die fertigen Teiglagen konnen, nochmals bemehlt, (ibereinander ge-
stapelt und zur Aufbewahrung aufgerollt werden. Achtung: nicht zusammendriicken!
Flr die Flllung den Spinat und die Petersilie waschen und fein hacken. Die Zwiebel
und den Knoblauch schélen und ebenfalls hacken, kurz in einer Pfanne anschwitzen.
Den Feta fein wiirfeln. Alle Zutaten in einer grolRen Schissel vermengen und die Eier
mit unterrihren. Mit Olivendl, Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Ofen auf 160°C vorheizen. Eine Backform mit Olivendl einstreichen, dann eine La-
ge Strudelteig darauf geben, wieder mit Olivendl bestreichen und so weiter machen,
bis die Halfte der Teigrollen aufgebraucht ist. Dann die Fillung darauf verteilen und
glatt streichen. AnschlieRend wieder die Teiglagen darauf schichten und jeweils mit
Olivenol bestreichen, bis sie aufgebraucht sind. Mit einem Messer vorsichtig die
obersten Teiglagen in gleichgroRe Stiicke schneiden. Den Auflauf im Ofen fiir ca. eine
Stunde backen, bis der Teig goldbraun und knusprig ist.

Vor dem Servieren mit etwas Schwarzkiimmel betreuen.

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



