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g CASHEW CREME - SuiRkartoffel Tandoori
- — Fruchtig-wirzige vegane Creme mit einer leckeren indischen Note. Die Basis bildet ein
" cremiges Mus aus Cashewkernen, mit StiBkartoffeln, Cashewkernen, Ananas, Chili und Ko-

*’%ﬁ:”éggi?"’ / kosflocken. Ein schmackhafter Aufstrich, zum Dippen & Grillen - oder um damit eigene

@ Rezeptkreationen auszuprobieren ...

Brotaufstriche von Allos - HOF-GEMUSE, mit ganzen Gemiisestiicken:
Pascals Paprika-Trio mit 67% Gemdiseanteil (Rote, griine, gelbe Paprika, getrocknete
Tomaten, Sonnenblumenkerne und einiges mehr) - da macht Gemise-essen SpaR!

Sabines Spinat Pinienkerne mit 64 % Gemiseanteil (u.a. Spinat, Zwiebeln, Sonnen-
blumenkerne, Pinienkerne ....) Griner Genuss auf dem Brot!

NEUES, regionales vom Feld Die Lagerkartoffeln
— von Martin Huber gehen

.§ __ Frischer Knoblauch von der Gértnerei Fuchs. langsam zu Ende.
' Er schmeckt etwas feiner und dezenter als der
getrocknete. Auf alle Fille ist er unent-
behrlich in der mediterranen Kiiche. Der

R & J Knoblauch wird in der kalten und warmen

=R Kiche genutzt. Beim Braten darf er nicht
l- | e—— zu braun werden, weil er sonst bitter wer-
den kann. In der Volksmedizin wird Knoblauch zum Senken des Blutdrucks und
zum Reinigen der GefdaRe verwendet.

Vem*‘\SfalfW\gSffp Krduter-Nachmittag mit Conny und Gisela auf dem Amperhof

- 3 am 8. Juli 22 von 15 bis 18 Uhr

—————

Von der Biolandgartnerei Fuchs

aus Schrobenhausen gibt es ne-
ben den gewaschenen Butter-
kartoffeln die ersten regionalen
Frihkartoffeln “COLOMBA”
(vorwiegend festkochend) und
,MUSICA“ (festkochend).

Wir entdecken und besprechen einige Krauter in Feld und Flur.
Gemeinsam sammeln und verarbeiten wir diese zu Pesto und Salat
und zeigen, wie man ein Krautersalz und eine Krautertinktur selbst
herstellen kann. Falls vorhanden, bitte eigenen Mérser und 2 - 3 klei-
ne Schraubgldser mitbringen.

Anmelden kdénnen Sie sich auf unserer Webseite unter Entdecken/Amperhof-Seminare.

Kosten: 34 € + 5 € (fur Material fiir Tinkturen usw.) Kleiner Imbiss inklusive. Wir freuen uns auf Sie !

Soweit nicht anders gekennzeichnet handelt es sich bei unseren Produkten um Bio-Produkte gemdf3 EG-OKO-VO DE-OKO-006



Zutaten:

1 Blumenkohl, 200ml Joghurt,
3 El saure Sahne, Pfeffer, Zitro-
nensaft, 1 Dose Thunfisch, 1
EL eingelegte Kapern

Zutaten:

1 Stange Lauch, 2 Gelbe Riiben,
1/2 Blumenkohl, 1 Stiick Ing-
wer, Cashewkerne, 400g Kokos-
milch, Salz, Pfeffer, Curry, 1 Ba-
nane, 3 Portionen gekochter
Reis, Ol

Zutaten:

1 Rettich (ca. 350-400g), Salz,
250g Tomaten, 3 hartgekochte
Eier, 250g Sauerrahm, 2 EL fein-
geschnittene Krauter (Schnitt-
lauch, Basilikum, Oregano, Pe-
tersilie etc.)

Zutaten:

1,2 kg Kohlrabi, 2 Zweige Ros-
marin (0. 1 TL getr. Rosmarin),

4 EL Olivendl, Salz, schw. Pfeffer
fiir den Dip: 1 Knoblauchzehe,
60g Schalotten, 1/2 Bd Dill,

8 schwarze Oliven, 2 EL Kapern,
250 Magerquark, 200g Sauer-
rahm oder Schmand, 2 EL Oli-
venol

Zutaten:

4 Stk. Rote Beete, 250 g fester
Ziegenkase, 125g Brosel, 1 Ei,
Balsamicoessig, Olivendl, 1 TL
Senf, 1 gehackte Knoblauchze-
he, 200g Rucola, Salz, Pfeffer

AMPERHOF OKOKISTE 100

Blumenkohl mit Thunfischsauce

Blumenkohl in sehr kleine Roschen teilen, Blatter und Strunk vollig entfernen,

15 Minuten kdcheln. Joghurt und Sahne glatt riihren, abschmecken. Thunfisch ab-
gieBen, mit einer Gabel zerpfliicken, in die Joghurt-Sahne rithren. Blumenkohl ab-
tropfen lassen, auf einer Platte ausbreiten, Sauce dariiberziehen, mit Kapern be-
streuen.

Das leichte Sommergericht reicht als Vorspeise fiir Vier oder als Abendessen fir
Zwei mit gerostetem WeiBbrot.

Reispfanne

Das Gemise klein schneiden (die Gelbe Rilben mit einem Sparschaler langs in din-
ne Scheiben hobeln), den Ingwer klein hacken und alles mit den Cashewkernen in
heiBem Ol in einer groBen Pfanne oder Wok anbraten.

Wiirzen und bissfest diinsten. Die Banane in Scheiben schneiden, unterheben und
die Kokosmilch dazugeben.

Den Reis dazumischen (kann auch extra gereicht werden) und servieren.

Tomaten mit Rettich - SoRe

Den Rettich waschen, ggf. schdlen, und raspeln, mit Salz bestreuen und gut durch-
ziehen lassen. Die Tomaten waschen, abtrocknen, die Stielansatze herausschnei-
den. Die Eier schidlen, Tomaten und Eier in Scheiben schneiden, auf einer Platte an-
richten und mit Salz bestreuen. Den geraspelten Rettich mit dem Sauerrahm und
den Krautern vermengen, mit Salz abschmecken und liber die Tomaten und Eier-
scheiben geben. Passt nicht nur zu allem Gegrillten ...

Kohlrabi-Rosmarin-Ecken mit Oliven-Kapern-Dip

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Gewaschene Rosmarinnadeln kleinhacken,
Kohlrabi schalen, halbieren und in 1-2cm dicken Spalten schneiden. Olivendl,
Rosmarin, Salz und Pfeffer in einer groBen Schiissel mit den Kohlrabispalten ver-
mischen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech geben, ca. 40 Minuten
backen. Nach 20 Minuten einmal wenden.

Fiir den Dip Knoblauch und Schalotten schalen und klein wiirfeln. Dill fein hacken,
Oliven entsteinen und wie die Kapern auch klein hacken. Alles zusammen mit
Quark, Schmand und Olivendl verrihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und

zu dem gebackenen Kohlrabi servien. aus késtlich vegetarisch 2/2012

Rote Beete mit Ziegenkase

Backofen auf 200° C vorheizen, Rote Beete halbieren und auf ein Backblech mit
Backpapier legen. Mit etwas Olivendl betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Die Rote Beete-Halften wieder zu einer ganzen Knolle zusammensetzen und im
Backofen 30 - 40 Minuten rosten, bis sie weich sind.

Ziegenkdse zu Béllchen formen und in verquirltem Ei und Brésel wenden.

Flr ca. 20 Minuten kalt stellen.

Balsamico-Dressing: Balsamicoessig, Olivenol, Knoblauch, Senf, Salz und schwarzen
Pfeffer nach Geschmack mischen. Rote Bete hauten und halbieren. In eine Schissel
geben und mit der Halfte des Dressings betraufeln. Kdaseballchen im Backofen ca.
10 Minuten knusprig backen. Rote Bete und Kaseballchen zusammen mit Rucola
anrichten und mit dem restlichen Dressing betraufeln.  Noch warm servieren.

% BIO — FRISCH VOM FELD IN DIE KUCHE o
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