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Joghurt aus Heumilch vom Original Braunvieh

i

Der Biolandhof Braun beliefert uns schon langer mit verschiedenem Kase und feinstem Heumilch-Joghurt.

Die Familie bewirtschaftet neben ca. 45 ha Ackerflachen auch ca. 20 ha Griinland.

Das Griinland liefert einen wertvollen Beitrag zum Erhalt der Biodiversitat und ist gleichzeitig die Futtergrundlage
fir die Braunviehherde. Diese leider gefahrdete Rasse verwertet die artenreichen Wiesen als frisches Griin oder
duftendes Heu bestmdglich und wandelt sie z.B. in Milch um. lhre Milch weist einen hohen Anteil an A2, dem Ur-
milchgen, auf und gilt daher als besonders bekdmmlich.

Wussten Sie, was das besondere an der Heumilch ist?

Durch die natirliche Grinland-Flitterung ohne Garfutter
erhalt die Milch ihren frischen und aromareichen Ge-
schmack. Heumilch enthalt einen doppelt so hohen An-
teil an Omega-3-Fettsduren und konjugierten Fettsduren
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Immunsystem.

Der Dirnecker Joghurt vom Biolandhof Braun enthalt die Kulturenstamme Lactobacillus Bulgaricus und Strepto-
coccus Thermophilus und damit (iberwiegend rechtsdrehende Milchsduren. Diese lassen sich vom Organismus
des Korpers besonders gut verarbeiten. Sie schiitzen die Darmschleimhaut und regen den Stoffwechsel des Kor-
pers an. Und ... haben Sie Lust bekommen auf die leckeren Joghurts?
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LleFermodahtaten in den Pfingstferien

Die Lieferungen, die auf den Pfingstmontag fallen, werden am Mittwoch, 22.5. ausgeliefert.
Kindergarten und Firmen werden am Dienstag beliefert.

Die normalen Lieferungen am Dienstag, 21.5. kommen etwas spater als gewohnt.

An Fronleichnam kommt |hre Lieferung wie gewohnt. Bitte beachten Sie die Bestellschliisse!

Soweit nicht anders gekennzeichnet handelt es sich bei unseren Produkten um Bio-Produkte gemdf EG-OKO-VO DE-OKO-006
Druckfehler vorbehalten, Gewichts- und Preisénderungen méglich



Zutaten:

Miirbteig:

200g Dinkelmehl Typ 630,
80g vegane Butter (z.B. Al-
san), Prise Salz, optional

1 EL Wasser

Fiillung:

500g Spargel weil}, 300g
SuiRkartoffeln, 1 Zwiebel,
200ml Hafer Cuisine, fri-
scher Thymian (ca. 1/2 Hd
voll), frischer Schnittknob-
lauch (ca. 1/2 Hd voll),
100g veganer Reibekase,
Salz, Pfeffer, etwas Ol

Zutaten:

Quicheteig: 375g Vk-Mehl,
250g Magerquark, 1 Pck.
Weinsteinpulver, 100ml
lauwarmes Wasser, Fett
fiir die Form

Belag: 600-800 Brokkoli,
Krautersalz, 3 Zwiebeln,

3 Apfel, 1EL OI, 5-6 EL
scharfer Senf, 6 EL Vk-
Mehl, 3 Eier, 375ml Milch,
2 EL geh. Petersilie, Salz,
Pfeffer

Zutaten:

1 Pack. Flammkuchenteig,
500g Zwiebeln, 150g Pil-
ze, etw. Olivendl, 4 EL
Schmand, 2 Eier, Salz,
Pfeffer, Kimmel

AMPERHOF OKOKIS

Spargel-SuRRkartoffel-Quiche,

zubereitet von Amperhof Okokisten-Kundin Melina Will von Gewusst Vegan
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Die Zutaten fir den Mirbeteig mit den Handen zu einem
glatten Teig verkneten. Quicheform leicht einfetten und
mit dem Teig auskleiden. AnschlieRend einige Male mit ei-
ner Gabel einstechen.

Spargel wie gewohnt schalen und kochen. Zwiebel schilen, = °
kleinschneiden und in einen mit etwas Ol benetzten Topf
geben. SiRkkartoffeln schélen, in Wiirfel schneiden und
ebenso in den Topf hinzugeben. Das Gem{se bei mittlerer
Hitze kurz anbraten. Mit Gemusebriihe abléschen und ca.
10 Minuten kocheln lassen, so dass die StRkartoffeln garen
kdnnen.

Zwischenzeitlich den Backofen auf 200° Ober-/Unterhitze
vorheizen.

Hafer Cuisine zum Gemise geben und mit einem PUrierstab cremig plrieren. Krauter
waschen, kleinzupfen und hinzugeben. Mit Salz und ggf. Pfeffer abschmecken.

Die cremige SuRkartoffelmasse auf den Teig der Quiche geben. Spargel in etwa 2 cm
breite Stlicke schneiden und in der SliRkartoffelmasse verteilen.

Die Quiche mit etwas veganem Reibekdse bestreuen und auf mittlerer Schiene fiir 40
Minuten backen. Die Masse sollte zum Ende der Backzeit deutlich fester als zuvor sein.
Beim Abkiihlen stockt die Masse nochmals.

Tipps: Lassen Sie die Quiche etwas auskiihlen, bevor Sie sie anschneiden, damit sie
schnittfest wird.

Wenn Ihnen die StBkartoffelmasse zu fliissig vorkommt, kdnnen Sie noch etwas Spei-
sestarke unterrihren.

Senf-Brokkoli-Quiche

Fiir den Teig alle Zutaten rasch miteinander verkneten und auf einem gefetteten Back-
blech oder Quicheform ausrollen. Den Boden oberflachlich mit einer Gabel einstechen.
Brokkoli putzen, in kleine Roschen teilen und in wenig Salzwasser ca. 5-6 Minuten ga-
ren, kalt abschrecken, abtropfen lassen und beiseite stellen. Zwiebeln schalen, in feine,
Apfel in grobe Wiirfel schneiden. In einem Topf mit Ol die Zwiebeln glasig diinsten, die
Apfelwirfel dazugeben und solange mit diinsten, bis sie fast weich sind.

Den Senf in einer kleinen Schiissel mit Mehl glattriihren, Eier, Milch und Petersilie da-
runterquirlen, kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Auf dem Teigboden die Apfel-Zwiebel-Masse verteilen, die Brokkoliréschchen obenauf
verteilen und alles mit der Eiermilch ibergieBen. Die Quiche im Backofen bei 160° Um-

luft auf der 2. Schiene von unten ca. 30-40 Minuten goldgelb backen.
nach ,,Das grofie LowFat Kochbuch” GU-Verlag

Schneller Zwiebelkuchen

Flammkuchenteig auf einem gefetteten Backblech oder in einer Tarteform ausrollen.
Flr den Belag die Zwiebeln schdlen und in Ringe schneiden. Die Pilze putzen und in
Scheibchen hobeln. Beides in einer Pfanne mit etwas Olivendl anschwitzen und mit
Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen. Abkihlen lassen. Jetzt die Eier und den Schmand
unter die Zwiebel-Pilz-Mischung riihren. Die Masse auf dem Flammkuchenteig ver-
teilen und nach Packungsanweisung des Teiges knusprig backen.

TE 100% BIO — FRISCH VOM FELD IN DIE KUCHE oo
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