Liebe Kundinnen,

wivr wiinschen lhnen

Hafer Golden Kurkuma ist die vegane Neuinterpreta-
tion des ayurvedischen Klassikers: mild-wirzig mit Vollkorn- ﬁ

Veganer Bacon - Veganer Riucher-Speck,
mit wirzigem Geschmack, kann kalt oder knusprig ge-
braten gegessen werden.

. Papillon Veganer Aufschnitt - ein Brotbelag
mr ' E mit frischen Paprikastiickchen.

Zwei fertige Mischungen fiir die schnelle Kiiche:

Mix Frikadellen - auf der Basis von roten Bohnen.
Mix Bolognese - wunderbar tomatig im Geschmack.

liebe Kuy\del'\;
frohe Ostern!

Die Naturkosmetik und die dtherischen Ole haben einen
Bestellvorlauf von ca. 2-3 Tagen (wie bei Brot).

Vielleicht ist Ihnen schon aufgefallen, dass unser Sortiment an Naturkosmetik gerade
und auch in nachster Zeit enorm wachst... Neben den bereits bestehenden Marken
wie Lavera, Weleda, Martina Gebhardt, Ben&Anna, Santaverde, Lenz und Rosenrot
kdnnen Sie von Urtekram sowie Benecos vieles fiir Ihre Haar- und Korperpflege finden.
Ganz praktisch - bei Urtekram und Benecos kénnen Sie verschiedene FiillgréRen oder
Nachfillbeutel kaufen und damit Verpackung sparen.

Atherische Ole, Roll-ons und Raumsprays von Primavera - ein Genuss fiir alle Sinne.
Stébern Sie in unserer groRen Auswahl! Als Raumbeduftung, gemischt und verdiinnt
far kosmetische und therapeutische Anwendungen, in Gesichts-, Kérper- und Massa-
gedlen, als Badezusatz, fiir Masken .... die feinen Ole lassen sich vielseitig einsetzen ...

Noch mehr regionales Grin ...

Namenia - Blattstielge-
miise oder Riibstiel -
vielleicht kennen Sie das
Gemise noch von den
Vorjahren ...

Urspriinglich stammt Riibstiel von den Mairlben, weil

diese zu dicht aneinander gepflanzt wurden und so mehr
Blatter als Friichte ausgebildet haben. Stielmus schmeckt
roh in Salate geschnitten oder kurz gediinstet. Sie kénnen
es wie Spinat zubereiten. Es enthalt wertvolle Nahrstoffe
wie Vitamin C, Beta-Carotin, Folsdure, Calcium, Eisen und
Senfolglykosid. Elisabeth Hecker hat es fiir uns angebaut.

Vemnstaltungshinweis Wildgemiise Schmankerl: Samstag, 23.04.22 11 -17 Uhr
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R s #%. Bei einem Rundgang auf dem Amperhof entdecken wir verschiedene Wildpflanzen und er-

fahren dabei viel Interessantes liber Ihre Verwendung in Kiiche und Heilkunde. Zauberhaf-
te Speisen werden wir auf ganz verschiedene Weise zubereiten. Von Wildniskocher-Frittier-
tem und liebevoll handgeschnittenem Barlauchpesto tber Gierschsemmeln und Léwen-
' zahn-Sirup bis zur Smoothie-Zubereitung schlemmen wir uns durch den Tag. Gesundheit
und Genuss verbinden sich hier auf einzigartige Weise. Ganz nebenbei schmiicken wir uns
auf verschiedene Weise mit den bunten Bliten des Frihjahres und spielen und basteln mit
Pflanzenmaterial, sodass auch Kinder voll auf ihre Kosten kommen werden.

WO: Amperhof, Adlerweg 15 in Olching (nicht die Packhalle in Bergkirchen) Kosten: 54,- Euro inklusi-
ve Materialkosten (Kinder kénnen kostenfrei mitgenommen werden, deren Anzahl bitte bei den Anmerkungen angeben)
Verbindliche Anmeldung bis 19.04.2022 bitte tUber die Webseite/Termine.

Alle weiteren Anmeldungen werden auf die Warteliste gesetzt.

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

400g Spaghetti, 50g Barlauch,
40g getr. Tomaten, 500g Kohlra-
bi, Salz, 100g helles Mandelmus,
100ml Briihe, 50g Parmesan,
20g, Butter, Pfeffer

Zutaten:

1 Bataviasalat, 1 Zwiebel, 1 EL
Butter, 400ml Briihe, 1 Becher
Creme fraiche, 150ml Milch, 1
Kastchen Kresse, 1 EL Limetten-
saft (Zitrone geht auch), Salz,
Pfeffer, Muskat, Zucker

Zutaten:

1 Pak Choi, 1 Limette, 1 EL But-
ter, 100 ml Gemiisebriihe, 150g
Joghurt, 1 TL Weizenvollkorn-
mehl, Krautersalz, Pfeffer

Zutaten:

2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe,
250g Spinat, 150g verschiedene
Krauter, 125g Feldsalat, 1 EL
Ghee, 12 Kartoffeln festkochend,
200g Magerquark, 200ml Schlag-
sahne, 3 EL Leindotterdl, Salz,
Pfeffer, % TL Muskat

Zutaten:

1 Broccoli, 4 Birnen, 4 EL Jog-
hurt, 150g Magerquark, 2 TL
Senf, 1 EL Zitronensaft, Salz,

Pfeffer

AMPERHOF OKOKISTE 100

Spaghetti Carbonara mit Barlauch und Kohlrabi

Den Barlauch verlesen, waschen und in feine Streifen schneiden. Getrocknete Toma-
ten ebenfalls in Streifen schneiden und mit 50ml kochendem Wasser Gbergiel3en
und quellen lassen.

Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest garen. Inzwischen Kohlrabi schalen und
grob raspeln. Mandelmus und Briihe in einen Mixbehalter geben und pirieren. Par-
mesan fein reiben. Spaghetti abgielRen, dabei 100ml Nudelwasser auffangen.
Spaghetti zuriick in den Topf geben und beiseite stellen. Butter in grolem Topf zer-
lassen, Kohlrabi dazugeben und 2-3 Minuten unter Riihren bei mittlerer Hitze an-
schwitzen. Vom Herd nehmen. Tomaten mit Einweichwasser dazugeben, mit Man-
del-Briihe Mischung verrihren, kurz erwarmen und Parmesan unterheben. SoRRe
Uber die Spaghetti geben, gut vermischen und ggf. noch etwas mit Nudelwasser cre-
mig rihren. Barlauch unterheben und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Schmeckt auch mit Zucchini statt Kohlrabi sehr lecker. aus késtlich vegetarisch 2/17
Batavia-Salat-Suppe .S muss nicht immer Salat sein ...

Zwiebel wirfeln und in 1/2 EL Butter andiinsten. Salat waschen und das Salatherz
beiseite legen. Salatblatter zu den Zwiebeln geben und ca. 5 Minuten mitdinsten.
Mit Brihe abloschen, kurz aufkochen lassen. Pirieren und Milch und Creme fraiche
dazugeben. Die Suppe salzen und ca. 10 weitere Minuten kocheln lassen. Das Salat-
herz in Streifen schneiden. Die Suppe vom Herd nehmen und die restliche Butter in
kleinen Stiickchen zugeben und mit Limettensaft, Salz, Pfeffer, Zucker und Muskat
abschmecken. Vor dem Servieren die Salatherzenstreifen hinzufligen und die Suppe
mit Kresse bestreuen.

Pak Choi-Pfanne

Pak Choi waschen, Strunk entfernen, anschliefend die Staude in breite Streifen
schneiden. Die Limette unter heillem Wasser waschen und trocken tupfen. Die Scha-
le mit einem Sparschaler abschalen und in feine Streifen schneiden. Den Saft aus-
pressen. Die Butter in einem groRen Topf erhitzen. Die Gemisebrihe dazu gieRRen,
den Pak Choi hineinlegen und ca. 10 Minuten zugedeckt schmoren lassen.
AnschlieBend aus der Briihe nehmen und auf einer Platte warm halten. Den Joghurt
mit dem Mehl verriihren und in einen Topf geben. Die Gem{Uisebriihe angieRen und
alles unter Rithren aufkochen lassen. Den Limettensaft und die Limettenschale da-
runter rihren. Die Sauce mit Krautersalz und Pfeffer abschmecken. Pak Choi auf Tel-
lern anrichten und mit der Limetten-Joghurt-Sauce begiel3en.

Krauter-SahnesoBchen mit Spinat und Quark-Kartoffeln auf Feldsalatbett

aus der Amperhofkiiche

Kartoffeln schalen und mit % Liter Wasser fiir etwa 20 Minuten garen.

Fir die SolRe die Zwiebeln schdlen und in einem Topf mit Ghee kurz scharf anbraten.
Knoblauch klein hacken, mit dazu geben und mit Sahne aufgieRen. Herd ausschalten,
die verschiedenen, gesauberten Krauter klein hacken und zusammen mit dem verle-
senen kleingezupften Spinat in die SoRe geben. Feldsalat waschen und als Salatbett
anrichten, Kartoffelwasser abgieRen und die Kartoffeln mit Quark auf dem Feldsalat
drapieren. Etwas Leindotterdl dariibergeben. Solle wiirzen, abschmecken und dazu
reichen.

Broccoli-Birnen-Salat

Die Birnen schalen, entkernen und grob raspeln. Broccoli waschen, putzen und
ebenfalls grob raspeln oder klein schneiden. Die restlichen Zutaten zu einem Dres-
sing riihren, abschmecken und mit Broccoli und Birnen vermischen.

Den Salat mindestens 1 Stunde ziehen lassen.
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