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Die ersten groBen Rebeliontomaten kommen von
unseren spanischen Partnern. Eine sehr geschmack-
volle Fleischtomatensorte, auch unter Ochsenherz- =
tomate bekannt. Wie gemacht fir Caprese, also den =
Klassiker Tomate-Mozzarella mit Basilikum - auch
eignen sie sich aufgrund ihrer GroRRe bestens zum Grillen und Fillen.

Beim Steinobst kommen

zu den leckeren Nektarinen
und Aprikosen jetzt auch
saftige Pfirsiche - allesamt
aus Spanien.

Kleine, aromatische Minigurken, wun-
derbar zum Snacken und Naschen -
knackig, regional aus Niederbayern
vom Biohof Waas.

Viel Wurzelgemiise mit Griin!
Bundmaohren mit Griin, Kohlrabi vom Obergrashof, feine Mairlibchen im Bund
und regionale Radieschen, die kleinen, knackigen Knollchen.

Das Besondere am Griin ist, dass es zum jungen Gemiuse gehort und
deshalb mitverwendet werden kann. Entweder gedlinstet wie -
Spinat, klein geschnitten in vielen Salaten oder als Zutat in einem
Pesto. Natirlich schmeckt das Griin auch in Smoothies ...

Neu und wieder imm Sortiment ...

Gelierzucker in 2 Varianten (2:1 und 3:1 Mischverhaltnis) Mochten Sie hr Obst gleich ver-
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Das Versprechen des Unternehmens lautet: bern. &0
Purer Genuss mit gutem Gewissen. - -
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Zutaten:

300g Spargel, 300g Kartof-
feln, 300g Mairiibchen,

4 Friihlingszwiebeln, 2 EL
neutrales 01, 900m| Gemii-
sebriihe, Salz, Pfeffer,
100ml Prosecco oder Sekt
und als Deko: Spargelspit-
zen sowie zartes Mairiib-
chengriin

Zutaten:

1Bd Mairiiben, 1 bunte Ka-
rotte, ¥ Limette, 1Bd Dill,
1 Bd Petersilie, 1/4 Salat-
kopf, 75g Hinterschinken,
5 EL Joghurt, 1 TL Agaven-
dicksaft, % TL Salz, Baguet-
te 0. WeiRRbrot, 1 EL Butter

Zutaten:

1 Kohlrabi, 2 Kartoffeln,
200ml Milch, 50ml Sahne,
2 Eier, 50g geriebener Kase,
Salz, Pfeffer, Muskat

Zutaten:

2-4 Eier (je nach Appetit),
1 Zwiebel, 1 Gurke, 20g
Butter, 1 EL Rapsol, 150g
Joghurt, 1 TL Mehl, 150ml
Gemiisebriihe, 2-3 EL Senf
(mittelscharf), 1 EL Dill,
Krautersalz, Pfeffer, Roh-
rohrzucker

Zutaten:

2 Zucchini, 1 Aubergine,

1 Paprika, fiir die Marinade:
2 EL Olivendl, 2 EL Sesamdl,
1 EL Balsamicoessig, 2 zer-
driickte Knoblauchzehen,
Krautersalz, etw. Chili

Spargelsuppe mit Prosecco und Mairiibchen
Okokisten-Rezept des Monats Mai 2019, zur Verfiigung gestellt
von Okokisten-Kundin Karin Vogelsang, Osnabriick I
Kartoffeln, Spargel und Ribchen schalen. Riibchen
und Kartoffeln in Wurfel, den Spargel in Stiicke und
die Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden. Die Spar-
gelspitzen beiseitelegen. Ol in einem Topf erhitzen
und die Gemisesorten darin anschwitzen. Mit Salz und Pfeffer sparsam wiirzen. Ge-
musebriihe zugeben und mindestens 15 Minuten kocheln lassen.

Die Suppe mit dem Purierstab plirieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Spar-
gelspitzen in die plrierte Suppe geben und nochmals 5 Minuten kdcheln lassen. Spar-
gelspitzen zur Deko herausnehmen.

Vor dem Servieren Prosecco zufligen und gut umrihren. Die Suppe in tiefen Tellern
oder Suppentassen servieren. Mit Spargelspitzen und jungem Mairiibchengriin de-
korieren.

Mairlibchensalat :zubereitet von Stefan Dreer fiir die Amperhofkiiche

Ribchen, Karotte und Krauter waschen. Mairlibenblatter entfernen, beiseite legen.
Die Riiben und die Karotte in mundgerechte kleine Stlicke schneiden, den Dill, die
Blatter von den Mairlibchen und die Petersilie fein hacken, alles zusammen in eine
Schiissel geben. 4 Scheiben Brot wiirfeln und in einer Pfanne mit etwas Butter an-
braunen. Den Salatkopf vierteln, ein Viertel davon waschen und in schmale Streifen
schneiden. Den Schinken wiirfeln und kurz mit den Brotwirfeln durchschwenken.
Joghurt, Agavendicksaft, die ausgepresste Limette und das Salz vermengen, alles zu
den Ribchen geben und gut vermengen.

Zum Schluss die warmen krossen Croutons mit den Schinkenwtirfeln dartiber anrich-
ten.

Kohlrabi-Kartoffelgratin

Milch, Sahne und Eier verquirlen und kraftig mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen.
Kohlrabi und Kartoffeln schalen, in Scheiben hobeln und abwechselnd in eine feuer-
feste Form legen. Die Sahne-Eiermilch dariibergieRen. Den Kadse darliberstreuen und
bei 170°C ca. 20-25 Minuten backen. Dazu schmeckt ein griiner Salat.

Eier mit Gurken-Senfsauce

Eier anstechen und in kochendem Wasser 5-7 Minuten wachsweich kochen.
Abschrecken und schélen. Die Zwiebel fein wirfeln. Gurke waschen und in 1/2 cm
grolRe Wiirfel schneiden. Zwiebeln in Butter glasig diinsten. Gurke dazugeben und 2
Minuten mitdinsten. Joghurt, Mehl und Gemisebrihe verrihren. Mit den Gurken-
wirfeln mischen und bei milder Hitze 4-5 Minuten kocheln lassen. Senf unterriihren.
Sauce mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Gehackten Dill dartiber-
streuen. Mit den Eiern und Schnittlauchréllchen anrichten.

Schmeckt gut zu Pellkartoffeln und zu allem Gegrilltem.

Zucchini und Auberginen Antipasti

Zucchini und Aubergine in Scheiben schneiden und grillen.

Eine Marinade aus den restlichen Zutaten bereiten und das Gemise darin einlegen.
Ein paar Stunden ziehen lassen.

Als Vorspeise oder zu Gegrilltem servieren.

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

Druckfehler vorbehalten, Gewichts- und Preisdnderungen méglich



