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Kundenbrief 28/2023

Zur Erinnerung: TUT GUT! umfasst monatliche Schwerpunktthemen, zu denen wir Fakten und Hintergriinde zu
Produzenten liefern mochten, die GUTES TUN und deren Engagement es einfach wert ist, erzahlt zu werden.
Dazu finden Sie monatlich ein Produkt des jeweiligen Herstellers unter der Shop-Rubrik ,Themen®.

(Viele weitere spannende Infos dazu finden Sie im Amperhof-Blog.)

bio vom feinsten

Byodo wird schon in zweiter Generation familien-
geflhrt - TUT GUT!

® Nachhaltigkeit liegt Byodo besonders am Herzen:
Das 2008 errichtete, architektonisch besondere Fir-
mengebaude verzichtet komplett auf fossile Brenn-
stoffe und ist klimaneutral

® férdert mit regionalen und globalen
Anbauprojekten den Demeter-Land-
bau und damit die Verbreitung der
Okologischen Landwirtschaft
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Franzésischer Dijon Senf

Die Senfprodukte von Byodo verfiihren
mit ihrer Cremigkeit, feinen Scharfe
und dem wiirzigen Geschmack.
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Uber das Abo werden Produkte in Ihre Kisten (regional
und saisonal hat dabei immer Vorfahrt) geplant, was
es erleichtert, im Vorfeld die Bestellmengen abzuschat-
zen. Das gibt Planungssicherheit und bedeutet am En-
de weniger (iberschissige Lebensmittel und somit
Nachhaltigkeit. - TUT GUT!

"System Abokiste" -
sinnvoll fiir uns alle!

® unsere Erzeuger kdnnen ge-
zielt ihre Betriebsstukturen
anpassen und z.B. 6kologisch
sinnvolle Fruchtfolgen planen
® Moglichkeit fir Sie als Kunde,
jederzeit ein individuell zuge-
schnittenes Abo zu planen
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® verarbeitet als handwerklicher Mihlenbe-

@ liefert grundsatzlich nur an den Biofach-

% BIO — FRISCH VOM FELD IN DIE KUCHE
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SPIELBERGE Warum
Warum Byodo? Mih IE “R Spielberger Miihle?

Spielberger Miihle hat sich zum Ziel gesetzt, kein Plastik

fir die Verpackungen zu verwenden. Bereits 97 % der

Produkte werden in Papier verpackt. TUT GUT!

® Das Familienunternehmen wird in dritter Generation

gefihrt

trieb bereits seit 1959 Rohstoffe aus bauerli-
cher Landwirtschaft zu biodynamischen Pro-
dukten

handel, da sie nur dort ein gemeinsames
Werteverstdandnis und Kunden findet, die
bereit sind, diese Werte mitzutragen
Haferflocken
aus biologisch-dynamischem Hafer in Deme-

ter-Qualitat, mit allen Inhaltsstoffen des vollen
Getreidekorns.

produkt

Warum
Familienbetriebe?

Auf Augenhohe mit unse-

_ '#8 ren regionalen Familienun-
ternehmen - faire Handelsbeziehungen pflegen -
TUT GUT!

® Familienbetriebe unterstiitzen die lokale Landwirt-
schaft, handeln nachhaltig und wirtschaften respekt-
voll mit und in den natirlichen Kreisldufen

@ sie pflegen unsere Landschaft, sichern die heimische
Artenvielfalt und helfen, das Okosystem vor Ort intakt
zu halten

@ wir sorgen fur eine faire Bezahlung der Familienun-
ternehmen, in guten wie schlechten Zeiten ...

Amperhof Okokiste GmbH & Co. KG | Neuriesstr. 9 | 85232 Bergkirchen | DE OKO 006 | Fax 08142 18854 | info@amperhof.de

—

Kundentelefon 08142 40879 | amperhof.de

okokiste



Zur Erinnerung - Veranstaltungshinweis [RalillEca oLl

Krauterspaziergang mit Wildniskiiche am Amperhof

Unsere Krauterexpertin Conny Braun-Zeitler veranstaltet einen Rundgang tber
die Wiesen und Felder des Amperhofs in Olching. Lernen Sie zahlreiche Wild-
pflanzen, Heil- und Kiichenkrauter kennen. Conny spricht mit lhnen iber deren - i
Verwendung in Kiiche und Volksheilkunde. In diesem Kurs kdnnen Sie lernen, wie man heilsame Haus-
mittel wie Tinkturen, Olen, Salben und Oxymel herstellt. Fiir das leibliche Wohl kdnnen Sie nebenbei ei-
nen kleinen Wildkrautersnack und einen erfrischenden Smoothie geniellen.

Der Kurs findet im Freien statt! Rezepte und Infos werden in einer Mappe fiir zuhause bereitgestellt.

Anmeldung bis spatestens 19.7.23 liber unsere Website/Entdecken/Termine
Kosten inkl. Material: 45,- Euro, Kinder bis 14 Jahren frei }

Zutaten:

150g Bulgur, 150g Rote
Bete mit Blattgriin, 2 Nek-
tarinen (wahlweise Flach-
pfirsiche oder Apfel), Ol
zum Anbraten, etwas But-
ter, 2 EL Olivenol, 1 % EL
Zitronensaft, ¥ EL Ahorn-
sirup, % TL Dijon-Senf,

% TL Kreuzkiimmelpulver,
1 Prise Cayennepfeffer,
Salz, Pfeffer, 1 EL gehack-
te Minzeblatter, 3-5 Min-
zebldtter zum Verzieren

Zutaten:

200g Reis, Salz, 1/2 TL Va-
nille, 600g Melone, 400g
Nektarinen, 40g Cashew-
kerne, 1/2 Bd Basilikum
Dressing: 2 EL heller Bal-
samicoessig, 2 Msp Chili-
pulver, 1 EL Agavendick-
saft, 2 EL Cashew- o. Nuss-
mus, 3 EL Rapsoél

Zutaten:

150g Champignons, ca.
500g Zucchini, 2 Knob-
lauchzehen, Olivendl,
150ml WeiBwein oder Ge-
miusebriihe, 150g Creme
Fraiche, Salz, Pfeffer, 1/2
Bd Petersilie oder Schnitt-
lauch, 400g-500g Taglia-
telle, nach Bedarf etwas
Parmesan

Bulgursalat mit Roter Bete und Nektarinen

Den Bulgur nach Packungsanweisung garen. Den Rote Bete Bund putzen und das
Grin in ganz feine Streifen schneiden und beiseite legen. Die Rote Bete Knollen in
heilem Wasser gar kochen (ca. 30-40 Minuten), auskihlen lassen, schalen und in
kleine Wiirfelchen schneiden. In einer groBen Salatschiissel eine Espressotasse Was-
ser mit Zitronensaft, Olivenol, Ahornsirup, Senf und Gewlirze vermischen. Den fer-
tigen abgekihlten Bulgur und die Rote Bete dazugeben und alles gut vermengen.
Eine Pfanne mit etwas Ol erhitzen und das Blattgriin der Roten Bete darin kurze an-
schwitzen und kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann die Pfanne vom Herd neh-
men, das Blattgriin mit in die Salatschiissel geben und die Minze unterheben. Das
Obst entsteinen/entkernen und in feine Spalten schneiden. Etwas Butter in eine
Pfanne geben, das Obst darin kurz durchschwenken, bis der Fruchtzucker ein
bisschen karamellisiert. Unter den Salat geben und bei Bedarf nochmal mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Beim Servieren den Salat mit ein paar Minzeblattchen dekorieren ...

Reissalat mit Sommerfriichten

Reis in Salzwasser mit Vanille nach Packungsanweisung zubereiten, abkihlen lassen.
Melone halbieren, entkernen, schalen und in kleine Wiirfel schneiden.

Nektarinen waschen, halbieren, entkernen und ebenfalls wiirfeln. Cashewkerne
hacken und in einer Pfanne ohne Fett anrosten, zur Seite stellen. Basilikum waschen,
trocken schiitteln und in Streifen schneiden.

Fiir das Dressing Salz, Essig, Chili, Agavendicksaft und Cashewmus verriihren. Ol mit
Schneebesen darunter schlagen, das Dressing mit dem Reis vermischen. Ca. 10 Minu-
ten ziehen lassen. Obst und Basilikum unter den Reis heben und eventuell noch mal

nachwiirzen. Mit Cashewkernen bestreut servieren. aus kastlich vegetarisch 4/15

Tagliatelle mit Zucchini-Pilz-Ragout

Die Nudeln nach Packungsanweisung al dente kochen. Wahrenddessen die Pilze put-
zen, in Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen, vom Fruchtansatz befreien und

in kleine Stlicke schneiden. Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Pilze, Zucchini
und den fein gehackten Knoblauch darin anschwitzen. Nach ein paar Minuten Dins-
ten den Weillwein dazu gieRen, mit Creme Fraiche abrunden und mit Salz und Pfeffer
kraftig abschmecken. Noch ein paar Minuten bei niedriger Hitze kocheln lassen und
dann die Tagliatelle unterheben und mit gehackter Petersilie servieren.

Geriebenen Parmesan dazu reichen.

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



