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Jetzt geht’s in die Vollen: Die Felder werden bestellt, erste Kulturen wachsen bereits, andere kommen gerade in
die Erde. Spinat, Radieschen und Salat sind schon erntereif, M6hren, Rote Bete, Brokkoli und Kirbis wurden in
den letzten Wochen gepflanzt - und mit ein bisschen Regen und viel Sonne wachst und gedeiht jetzt alles.
Das ist fiir alle Gartner die intensivste Zeit des Jahres. Okologischer Landbau bedeutet viel Handarbeit, Sorgfalt
und Planung - natlirlich ohne chemisch-synthetische Diinger oder Pestizide. Und genau deshalb steckt in dem
regionalen Bio-Gemdiise so viel mehr als nur ein gutes Gefihl: Es ist das Ergebnis einer Landwirtschaft mit Verant-
wortung - das schmeckt man Ubrigens auch.
Erste regionale Salate Den Anfang bei den regionalen Salaten machen Kopfsalat,
(T T Eichblatt und Batavia. Schon langer regional sind Postelein,
e .. Feldsalat und Pfliicksalat. Der Green Smoothie Mix kommt
i von unserem Partnergartner Johannes Rutz.
Salate werden oft als Beilage oder abends als leichte Mahlzeit
gereicht. Aber Salate kdnnen viel mehr - sie lassen sich zu
s Vitamin C- und eisenreichen Smoothies verarbeiten, mit z.B.
#) - ; Apfel und M6éhren und einem Schuss Leindl.

" wieder da - Basilikum im Topf. Basilikum braucht viel Platz flr seine Wurzeln,
Licht. Er muss regelmaRig, aber nur maRig gegossen werden. Beim Ernten immer
pflicken, bis kurz oberhalb einer Blattachse.

Lang ersehnt, jetzt 48
Warme und viel
von oben her ab-

In unserem Thema ,,Grillsaison” finden Sie eine grof3e Aus-
wahl an leckeren Sachen, die Ihren Grillabend perfekt wer-
den lassen.

Vom Grillgemiise wie Auberginen, Zucchinis, Paprikas,
Zwiebeln Uber fertige Delikatess-Salatvariationen und vielen
Antipasti bis hin zu schmackhaften GrillsoRen, die Wahl wird
o W Ihnen sicher schwer fallen.

= . > g Burger Buddies und aufbackbares Baquette ergdnzen das ak-
tuelle Angebot. Fir die Fleischfans hat die Biometzgerei Pichler und der Gefliigelhof Wallner alles, was das Grill-
herz gliicklich macht ... Natirlich finden sich auch fir die ,,Fleischlosen” tolle Alternativen wie verschiedene
Grillkase, Tofu-Bratfilets und Lupinenbratwirstchen sowie veganer Bacon.

Natirlich gehéren zu jedem
Grillfest auch suffige Getranke -
so haben wir fir Sie feinen Cidre,
brut oder mild.

Ein Aperitif mit Sekt und Holun-
derbliten ist der Fleur et Sekt,
fiir alkoholfreien Genuss eignet
sich der Appleritif Apfel & Rose,
ein vollmundig, prickelndes
Geschmackserlebnis.
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Wer selber ein Getrank mixen

mochte, kann auf verschiedene
Sirupvarianten zurtickgreifen - -
den Bar Sirup Bitter Orange, - || =
Lavendel- oder Rosensirup -
allesamt von Hollinger aus
Osterreich.

Oder haben Sie schon mal
von now die Orangenlimo-
nade mit Ingwer probiert?

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

300g Pak Choi, 250g rote
Paprika, 1 Gurke, 6 EL Essig,
4 EL Olivenol, 100ml Was-
ser, 4 EL Schnittlauch, Salz
und Pfeffer

Zutaten:

1 Pak Choi, 1 Limette, 1 EL
Butter, 100ml Gemiisebrii-
he, 150g Joghurt, 1 TL Voll-
kornmehl, Krautersalz,
Pfeffer

Zutaten:

fiir die Ballchen: 65g Butter
oder Margarine, Salz, 150g
Mehl, 4-5 Eier, 1 Zucchini,
1 Gelbe Riibe, 1 Fenchel-
knolle, Ol zum Frittieren
fiir den Dipp: 500g Natur-
joghurt, 1 EL Zitronensaft,
1/2 TL gemahlenen Kreuz-
kiimmel, 1 Bd Minze (oder
1 Teeb. Pfefferminztee)

Zutaten:

10g frische Pfefferminz-
bldttchen, 150 ml kochen-
des Wasser, 200g getrock-
nete Aprikosen, 250ml
Orangensaft, 100g Crushed
Eis
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In manchen Kisten finden Sie diese Woche Pak Choi vom regionalen Erzeuger Sigi
Klein aus Eschenried. Der chinesische Senfkohl schmeckt mild, leicht erdig-nussig
mit einem Hauch von Senf. Es kdnnen sowohl die Blattstiele als auch die griinen
Blatter verwendet werden - als Salat oder auch gediinstetes Gemise.

Seine duRere Erscheinungsform erinnert eher an die einer Mangoldstaude.

Pak Choi-Paprika-Gurken-Salat

Den Pak Choi waschen und in feine Streifen schneiden. Die Paprika waschen, die
Kerne entfernen und wiirfeln. Die Gurke waschen und wiirfeln. Den Schnittlauch
waschen und fein hacken.

Das Essig-Ol-Dressing zusammenriihren und abschmecken. Dann Pak Choi, Paprika
und Gurken auf Teller oder in Schalen geben und das Dressing dariber traufeln.
Tipp: Wahlweise kénnen Pak Choi und Paprika kurz scharf angebraten werden.

Pak Choi-Pfanne

Pak Choi waschen, Strunk entfernen, anschliefend die Staude in breite Streifen
schneiden. Die Limette unter heifem Wasser waschen und trocken tupfen.

Die Schale mit einem Sparschaler abschalen und in feine Streifen schneiden. Den
Saft auspressen.

Die Butter in einem grofRen Topf erhitzen. Die Gemisebriihe dazu gielRen, den Pak
Choi hineinlegen und ca. 10 Minuten zugedeckt schmoren lassen.

AnschlieBend aus der Brithe nehmen und auf einer Platte warm halten. Den Joghurt
mit dem Mehl verriihren und in einen Topf geben. Die Gem{sebriihe 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 Tellern anrichten und mit der Limetten-Joghurt-Sauce begiefRen.

Gemiisebdllchen mit Joghurt-Minz-Dip

Gemdise waschen, schalen und grob raspeln. Einen Brandteig zubereiten: 1/41 Was-
ser mit Salz und Butter in einem Topf aufkochen. Mehl dazugeben und solange riih-
ren bis ein glatter TeigkloR entsteht. Den Topf vom Herd nehmen und das erste Ei
darunter rihren. Die restlichen Eier nach und nach auch unterheben. Zum Schluss
das geraspelte Gemiise unter den Teig mischen. Einen grof3en flachen Topf zum Frit-
tieren mit Ol filllen und aus dem Teig mit 2 Essléffeln Billchen abstechen und darin
ca. 5 Minuten goldbraun frittieren. Mit einer Schaumkelle herausnehmen und auf
einem Kichentuch abtropfen lassen.

Einen Dip aus Joghurt, Zitronensaft und Kreuzkiimmel riihren und mit gehackter
Minze oder dem Inhalt des Teebeutels vermischen und zu den Gem{seballchen
servieren.

Smoothie mit Aprikose und Minze

Die frischen Minzblattchen mit heiBem Wasser ibergieBen und 10 Minuten ziehen
lassen. Die Aprikosen klein schneiden und mit dem Orangensaft plrieren. Den in-
zwischen abgekihlten Minztee und das Eis dazugeben und nochmals fein purieren.
Ein leckerer Drink als Friihstlicksersatz ...
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