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Trinken - trinken - trinken - lautet die Devise in den kom-
menden heillen Sommertagen.

Fur den Grundbedarf bietet sich natirlich Wasser an,
aromatisiert mit ein paar Minze- und Salbeiblatter und
ein paar Zitronenscheiben oder vermischt mit den ver-
schiedenen Sirups von Voelkl. Weitere sommerliche
Durstléscher in unserem Sortiment sind z.B. Apfel- oder
Johannisbeerschorle im Trager. Zum Feiern und Grillen
gibt’s siiffiges Bier von Haderner und Neumarkter:
leicht und alkoholfrei.

Auch fiir die Weinliebhaber bietet unser Sortiment eini-
ge Abwechslung. Vom Chardonnay, Lambrusco, lber
Rosato bis hin zu Aperitives, Hugo, Sekt und Mondino
Amaro Bavarese - die Wahl wird nicht einfach werden ...
Und natirlich finden Sie in unserer Themenwelt ,,Som-
mergetranke” auch noch einiges zum Knabbern dazu ...

Die beerigen Vitaminkugeln erfreuen uns nicht nur mit
ihrer Farbenvielfalt, sondern auch mit ihrem Geschmack.
Zu den Himbeeren, Blaubeeren und Stachelbeeren sind
jetzt noch die Brombeeren vom Laurer und die Johannis-
beeren vom Bodensee dazugekommen.

Mit dieser Beerenvielfalt ldsst sich z.B. ein Salat farblich
und geschmacklich aufpeppen, ein Misli bereichern oder
ST R - ein toller Obstsalat anrichten.

Nehmen Sie verschledene Beeren, schnippeln nach Bedarf fiir die Siife eine Banane dazu und heben einen EL
Sahne darunter. Als Topping streuen Sie, in einer Pfanne ohne Fett, gerdstete Haferflocken dariber und geniel3en

die Beeren-Bowl.

POV’tObé”O = leCkeV‘ L(V\d Vlelseltlg Portobello, der grofle Champignon ist ein Multi-
! talent, nicht nur in der pflanzlichen Kiiche.

Gefullt mit allerlei wie Reis, Couscous, Quinoa
etc. und mit Kidse oder Kaseersatz lberbacken
ist er eine tolle Beilage oder Vorspeise.
Und gegrillt in ein Burgerbrétchen gepackt, mit
Salatgarnitur und Tomaten braucht er sich vor
der fleischigen Variante nicht zu verstecken.

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



Zutaten:

2 Kohlrabi, 2 Eier, Muskatnuss,
50g Semmelbrosel, 80g Chips -
zerkleinert (evtl. auch mehr),
2 EL Bratél, Salz, Pfeffer

Zutaten:

2 Zucchini, 2 Auberginen,
2 Paprika, 8-10 Oliven,
Chilipulver, Salz, Pfeffer,
1Hdvoll Sonnenblumen-
kerne (wahlweise Man-
deln), 1-2 EL Zitronensaft,
2 Knoblauchzehen, 30ml
Briihe, 125g Naturjoghurt

Zutaten:

4 kleine Fenchel, 1 Zwie-
bel, Olivendl, stiickige
Tomaten aus der Dose/
Glas, Prise Zucker, ein
paar Kapern, Salz, Pfeffer;
200g Blauschimmelkase

Zutaten:

1 Zucchini, 1 Aubergine,
1 Paprika, 1 Zwiebel,
150g Tomaten, Olivendl,
3 Knoblauchzehen, Salz,
Pfeffer, 200g Reis-Spag-
hetti, 1/2 Bd Basilikum,
200ml Briihe, 1 EL Balsa-
mico-Essig

AMPERHOF OKOKIST

Kohlrabischnitzel

Kohlrabi schélen, in ca. 1cm dicke Scheiben schneiden und in kochendem Salzwas-
ser ungefahr 5 Minuten gar werden lassen. Aus dem Topf nehmen und kalt ab-
schrecken (damit der Garprozess abgebrochen wird)

In einem tiefen Teller Eier mit Muskatnuss, Salz, Pfeffer und Paprika verquirlen.
Die Semmelbrdsel mit den zerbrdselten Chips vermischen und in einen anderen
Teller geben. Die Kohlrabischeiben erst in der Eiermasse, dann in der Broselmas-
se wenden, die Panade gut festdriicken und die Kohlrabischnitzel in heiBem Ol von
beiden Seiten knusprig braten. Dazu schmeckt ein Tomatensalat oder auch ein
Quarkdip mit vielen frischen Krautern.

Antipasti-Gemiuise mit Dressing

Zucchini und Auberginen putzen und in 0,5cm dicke Scheiben schneiden. Auf dem
Grill bei mittlerer Hitze oder in einer Gemiuiseschale von beiden Seiten goldbraun
rosten. Auf einer grofRen flachen Platte verteilen. Mit etwas Chilipulver wiirzen.
Paprika putzen, halbieren, entkernen und vierteln. Ebenfalls auf dem Grill auf der
Hautseite solange grillen, bis die Haut schwarz wird. Die schwarze Seite auf ein nas-
ses Kiichentuch legen, etwas abkihlen lassen und die Haut abziehen. Die Paprika
in Streifen schneiden und mit dem anderen Gemise auf der Platte anrichten. Ein
paar Oliven nach Wahl dazwischen drapieren und fir das Dressing den Knoblauch
schalen und pressen. Sonnenblumenkerne in einer fettfreien Pfanne résten und
mit Knoblauch, Zitronensaft und Briihe plrieren. Mit Salz, Pfeffer und Chilipulver
abschmecken und den Joghurt darunterriihren.

Das Gemiuise mit dem Dressing libergieflen und mit WeiBbrot oder z.B. dem italie-
nischen Hirtenbrot von Terra Famiglia servieren.

Fenchel gratiniert

Zwiebel schilen, klein schneiden und in einer Pfanne mit heiRem Ol anschwitzen.
Die Tomaten dazugeben, eine Prise Zucker und alles ca. 20 Minuten bei mittlerer
Hitze kocheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Kapern dazurihren.
Die Fenchelknollen putzen, vierteln und das Fenchelgriin klein hacken. Die Fenchel-
viertel in kochendem Wasser ca. 5 Minuten blanchieren und danach kalt ab-
schrecken. Eine Auflaufform mit der Tomatensof3e befillen, den Fenchel darauf-
setzen und den in kleine Wiirfel geschnittenen Kase dartber streuen. Im Backofen
bei 200°C ca. 15-20 Minuten backen. Vor dem Servieren das Fenchelgriin dartber-
streuen. Dazu schmecken Salzkartoffel oder einfach nur ein Baguette.

Spaghetti mit Gemiisepesto fiir 2 Personen

Das Gemdse, einschlieBlich die Zwiebel putzen, in Streifen oder Stiicke schneiden
und auf ein gedltes Backblech legen. Knoblauchzehen ungeschalt dazwischen ver-
teilen. Kraftig salzen und pfeffern und im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 25
Minuten backen. Zwischendurch mal wenden. In der Zwischenzeit die Nudeln nach
Packungsanweisung al dente kochen. Vom gebackenen Knoblauch die Schale ent-
fernen und mit dem restlichen Blechgemdse prieren. Die Briihe und den Balsami-
co-Essig daruntermischen und zum Schluss den gehackten Basilikum unterheben.
Dieses Sugo zu den Spaghetti servieren.

£ 100% BIO = FRISCH VOM FELD IN DIE KUCHE <
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