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= FFB-Schau 2025 - Besuchen Sie uns! g

Nach einigen Jahren Pause findet vom 16.-18. Mai wieder die regionale FFB-Schau am Volksfestplatz Olching
statt. Wir sind natlrlich auch mit dabei und haben ein abwechslungsreiches Programm fir Sie vorbereitet.

Sie kdnnen zum Beispiel direkt bei uns am Stand 46 in einem Gewinnspiel - 40 Jahre Amperhof Okokiste Ihre
Kenntnisse liber Obst und Gemiise unter Beweis stellen und Einkaufsgutscheine gewinnen - und - jeder Amper-
hof-Kunde erhalt an unserem Stand ein kleines Geschenk ...

Unser Programm fiir Sie:

Freitag, 16.05. Ausbildungstag

Lernen Sie uns als Arbeitgeber und Ausbildungsbetrieb (Kauffrau/-mann fur E-Commerce m/w/d) kennen. Ulrich Vogt-Bergener, unser
Geschéftsfiihrer und Kundenbetreuerin sowie Ausbilderin Tanja Paul sind fiir Fragen vor Ort. Auch Johannes Rutz von der Naturland-
gartnerei wird uns an diesem Tag unterstiitzen. Bei Interesse fuir Ausbildungsmaglichkeiten im landwirtschaftlichen Bio-Betrieb gibt er
Antworten. Selbstverstindlich bringt er Gemiise aus eigenem Anbau und Wissen zum Okolandbau in seinem eigenen Betrieb mit.

Samstag, 17.05. Familientag

Lernen Sie unsere Partner, den Gemusebauer Alexander Fuchs und die Ernahrungswissenschaftlerin Melina Will kennen. Ab 11 Uhr
wird Melina am Stand Erndhrungsfragen beantworten, sie kreiert fiir die Okokiste saisonale Rezepte. Familie Fuchs wird am Vormittag
Butterkartoffeln mit Radieschenquark zum Probieren anbieten. Am Nachmittag verkostet Marta Girg von der Haderner Bio-Brauerei
ihre Bierspezialitdten. Um 17:15 Uhr wird Dr. Konstanze Lange fiir uns einen Vortrag zum Thema ,, Das Hormonkarusell verstehen - von
40 bis nach der Menopause halten, sie ist auf Hormone spezialisiert und kann hierzu auch Erndhrungsfragen beantworten.

Sonntag, 18.05. Amperhof-Tag

Lernen Sie unsere Partner, die Bio-Feinkostmanufaktorin Lena Pannhorst sowie Helmut und Gisela Kinzelmann von der Amperhof
Landwirtschaft kennen. Lena wird ihre késtlichen Cremes und Antipasti zum Probieren anbieten. Diese werden direkt am Amperhof in
liebevoller Handarbeit hergestellt. Ab 15 Uhr begleitet auch Rita Walter uns am Stand - tauschen Sie sich mit Rita und Gisela Gber
Wildpflanzen in der Kiiche und Naturheilkunde aus.

Um 15:45 Uhr wird Helmut Kinzelmann fiir uns einen Vortrag zum Thema Regenerative Landwirtschaft halten.

AnschlieRend um 16:30 Uhr wird Rita Walter einen Vortrag tber ,Erndhrung in den Wechseljahren und woriiber sonst keiner spricht”
halten. Rita gibt auch Kochkurse in den Amperhof-Seminarraumen.
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Neues auF der Frischeliste ... WeiRkraut aus neuer Ernte

L Frischer Ein Kohl'gemijse flrs ganze .*;\
Mairiibchen Jahr! Wird das Kraut als P .
Geschmacklich erinnert Knoblauch Rohkostsalat zubereitet, :
das Mairtibchen aufgrund sollte man es nach dem
seiner Senfole an Rettich oder — ‘ - Hobeln salzen und kraf-
¥ Radieschen. Diese Ole ' . tig durchkneten, bis Saft
haben - ul eine natirliche antibak- / austritt. Den Saft abgieRen und das Kraut wei-
terielle f' Wirkung. Das Mairtibchen t (—r terverarbeiten.
und vor T allem die griinen Blatter lie- . .
fern viele Vitamine und Mineralstoffe. Mairiibchen Unentbehrlich in der me- NEktarmenr Aprlkosen
kénnen wie Kohlrabi gekocht und zubereitet oder diterranen Kuche. Junger Das erste Stginobst e
fir einen Rohkostsalat geraspelt, gehobelt und mit Knoblauch ist feiner im aus Spanien. - w
den kleingehackten Blattern und einer Joghurtma- Geschmack und aromati- y ' .
rinade angerichtet werden. scher als der getrocknete. w '
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Zutaten:

600g WeiRkraut, 3 Karot-
ten, 3 EL Rohrohrzucker,
150 ml Essig (z.B. Reisessig)
250 ml Wasser, 1 Prise Chi-
lipulver, 2 TL Kurkuma, 2 TL
Salz, gemahlenen Pfeffer

Zutaten:

1 Bund Mairiiben, 1/2 Li-
mette, 1 Bd Dill, 1 Bd Peter-
silie, 150g Eichblattsalat,
75g gekochten Schinken,

5 EL Joghurt natur, 1 TL
Honig, 1/2 TL Salz,

1 St. Gallener Brot,

1 EL Butter

Zutaten:

400g Farfalle, 500g Spinat,
400g Cherrytomaten, 100g
Zwiebeln, 2 Knoblauchze-
hen, 4 EL Olivendl, 150g
Ziegen-Feta, Meersalz,
Pfeffer, 50g Pecorino, 1 EL
Thymian, 30g Butter

Chinesischer Krautsalat

Essig zusammen mit dem Wasser sowie Zucker und Kurkuma aufkochen lassen, damit
sich der Zucker zersetzt und eine sliR-sduerliche Marinade entsteht.

Das Kraut saubern, den Strunk herausldsen und in feine Streifen hobeln oder schnei-
den. Das Gemiise anschlieRend zusammen mit Salz und Pfeffer in eine grofRe Schiissel
geben und ordentlich mit den Handen durchkneten bis das Kraut eine weichere Tex-
tur erhalt. Karotten putzen und raspeln, Marinade und das Chilipulver zugeben und
nochmals kneten. Daflir eventuell Handschuhe tragen, um Verfarbungen durch den
Kurkuma zu vermeiden. Nochmals nach Belieben abschmecken und bis zum Servie-
ren mehrere Stunden oder auch tiber Nacht durchziehen lassen.

gesehen bei Biohof.at

Frihlingserwachen mit frischen Mairiiben und Croutons
Zundchst alle frischen Zutaten waschen. Mairtbenblatter entfer-
nen und die Riibchen achteln. Dill und Petersilie fein hacken, al-
les zusammen in eine Schiissel geben.

1/3 des St. Gallener Brots wiirfeln und in einer Pfanne mit etwas
Butter nussig braun braten. Den Schinken wiirfeln und kurz in die
Pfanne zu den Croutons geben. Den Eichblatt fein schneiden und mit in die Schiissel
geben. Joghurt, Honig, die ausgepresste Limette und Salz vermischen. Alles iber den
Salat geben und miteinander vermengen. Zum Schluss mit den warmen und krossen
Croutons garnieren.

Dazu empfehlen wir Erdbeeren zum Naschen.
zubereitet von Stefan Dreer fiir die Amperhof Okokiste

Gratinierte Nudel-Gemiise-Pfanne

Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen und abtropfen lassen.
Den Spinat putzen, griindlich waschen, die Stiele entfernen und abtropfen lassen.
Die Tomaten waschen und halbieren. Zwiebeln und Knoblauch putzen und fein wiir-
feln. Das Ol in einer groRer Pfanne erhitzen. Zwiebeln und Knoblauch darin andiins-
ten, Spinat zugeben und kurz zusammenfallen lassen. Die Tomaten zugeben, kurz
mitdlinsten und alles salzen und pfeffern.

Nudeln und zerbrokelten Feta zugeben, vermischen und in eine gefettete flache Auf-
laufform fillen.

Mit geraspeltem Pecorino, gehacktem Thymian und Butterfléckchen bestreuen.

Im Backofen bei 200° ca. 15-20 Min. gratinieren.

von bioladen.de

Zur Erinnerung: Kdse des Monats Mai

Brummbar Barlauchkase, ca. 180g Stiick Schnittkdse 50% Fett i.Tr. mLab pasteurisiert € 23,90/kg
Aromatischer Kédse mit Bdrlauch aus Allgéduer Bioland-Milch, 6 Wochen im Keller gereift und mit Rotkulturen gepflegt.

Brie Blang, ca. 180g Stiick Weichkise 50% F.i.T. mLab pasteurisiert

€19,90/kg

Cremig-zart, mit einem weichen, weifsen Kdseteig, umgeben von einer gleichmdfigen Edelpilzrinde.

Gorgonzola Dolce DOP, ca. 150g Stiick Weichkise mit Blauschimmel 48 % F.i.T., KLab pasteurisiert € 22,90/kg
Der Blauschimmelkéise besticht durch seinen sahnig-aromatischen Geschmack und seine ausgesuchte Cremigkeit.

Comté AOP Supreme 6 Monate, ca. 180g Stiick

Hartkdse 45% Fett i.T. RM KLab € 26,90/kg

Junger Comté, der mindestens 6 Monate gereift ist. Voll und wiirzig im Geschmack mit ausgeprdgt nussiger Note.

Gouda Pesto griin, ca. 180g Stiick

Schnittkase 50% Fett i.Tr. mLab pasteurisiert € 26,90/kg

Mindestens sechs Wochen gereift - aus Weidemilch. Mit Pesto-Geschmack aus frischem Basilikum und Knoblauch.

Perleshamer Schafskdse mit Pfeffer ca. 150g Stiick Schnittkise aus Rohmilch

€41,90/kg

Aus 100% demeter-Rohmilch von ostfriesischen Milchschafen auf dem Milchschafhof Perlesham bei Miihldorf.

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

Druckfehler vorbehalten, Gewichts- und Preiscdinderungen méglich



