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KASE und WEIN des Monats August

Brie France de Saone ca. 180g Stiick I Gouda Smoked Chili ca. 180g Stiick

Weichkdse 50% F.i.T., pasteurisiert, mLab Schnittkdse 50% F.i.T., pasteurisiert, mLab
Der Familien-Brie fiir alle Tage. Schmeckt Ein junger Kdse mit (iber Holz geréucher-

nach Champignon, nussig und sahnig, ¥ ten Chiliflocken. Dieser cremige Gouda ' 2
au_sggwogen r_nit ein?.r Tende/?z zy sdfs, . 21,90/%8 hat eine angenehme Schdrfe und ein de- 2 1"90 Ik
mit einer gewissen Séure - milchig und sanft. zent rauchiges Aroma.

Wiesenmilch Rahmkdse ca. 180g Stuck, ya
Schnittkdse 55% F.i.T., pasteurisiert, mLab i .+;1 nﬂ’
Aromatischer Rahmkdse aus dsterreichi- :

, Rosato & Bio I.G.T. 0,75l Flasche
scher Bio Wiesen Milch. Typ TIISItef} zart-wlir- = K ) Ein klassischer Sommerwein, frisch @

Eine Empfehlung unseres regionalen We}mhandlers

zig im Geschmack, mit essbarer Naturrinde. und harmonisch am Gaumen.

Den Roséwein gekiihlt servieren. 3 E"’
Erzherzog Johann ca. 180g Stiick
Hartkdse 45% F.i.T., pasteurisiert, KLab
Ein 6 Monate gereifter Heumilchkése aus
Osterreich, wiirzig im Geschmack durch die .
Rotkultur und reich an einer Vielzahl von Aromen, €22, ]
mit essbarer Naturrinde. WEiBbUI’gunder Q.b.A. 1| Flasche d
T Ein ausgezeichneter Meniiwein mit w o
zurlickhaltender Séure und zarter Frucht.
Er passt zu vielfdltigen, eher mild gewdlirz-
ten und nicht zu lppigen Speisen.

(z.B. Meeresfriichte, Fisch, Kalb oder Gefliigel)

Riesling Q.b.A. 1IFlasche
Ein eleganter und frischer WeifSwein
" mit einem feinen und harmonischen Séurespiel.

Allgauer Bierkase ca. 180g Stiick
Schnittkdse 50% F.i.T., pasteurisiert, mLab

Ein herzhafter Heumilch Kdse aus dem All-
gdu, verfeinert mit Schnittlauch und Zwiebeln.

NEUES auf der Frischeliste NEUES vom Kartoffelacker

. - ? ~ Klein, rund, gelb und suR - das sind Nach einer sehr herausfordernden Friihkartoffel-An-
ﬁ ) Mirabellen, oft auch gelbe Pflaumen bausaison 2024 mit Hagel und Starkregen sind wie-
v genannt. der Frihkartoffeln in der gewohnten Qualitat verflg-
So haben auch Mirabellen eine verdauungsférdernde bar. Die Sorte Mikado ist vorwiegend festkochend
Wirkung und sollen auch harntreibend und entwés- und Anuschka festkochend.
sernd wirken. Der Biohof Huber heil3t nun Paartal Biohof und wur-

de auf den langjahrigen Betriebsleiter Christoph Er-
hardt und seine Frau Laura libertragen. Der vorma-
lige Inhaber Martin Huber - Bruder von Okokisten-
Grinderin Gisela Kinzelmann und der erste Landwirt
des Amperhofes - ist damit im wohlverdienten Ruhe-
stand.

Frische Feigen sind ein wahres
Superfood. Sattigende Ballaststoffe,
Kalium, Kalzium, Magnesium und
vieles mehr.

Dazu schmecken sie sehr stiR und eignen sich zum Roh-
verzehr, getrocknet oder zum Uberbacken.

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



Zutaten:

1 Stange Lauch, 2 kleine
Spitzkohl (oder 1 WeiR-
kohl), 4 mittelgroRRe Ka-
rotten, 3 TL Currypulver,
3 klein gehackte Knob-
lauchzehen, 1 ca. 3 cm
geschiltes und klein ge-
hacktes Stiick Ingwer, 1
Stange in feine Ringe ge-
schnittenes Zitronengras
oder abgeriebene Schale
einer Limette, 1 ohne Ker-
ne und fein gewiirfelte
rote Chili-Schote oder
1/2 TL Cayennepfeffer,
300 ml Gemiisebriihe,
200 ml Kokosmilch, 1 EL
Agavendicksaft, Saft von
1 Limette, Salz, 4 EL unge-
salzene Cashewkerne, 1
Stdngel frischer Koriander,
2ELOI

Zutaten:

1Spitzkraut, 200g Ananas
aus dem Glas, 2 EL WeiR-
weinessig, Meersalz, Ca-
yennepfeffer, 1 Apfel,
150g Sauerrahm, 2 EL
Mayonnaise, Chilisauce,
2 EL Petersilie

Zutaten:

500g Zucchini, Olivendl,

1 Zwiebel, 1 Knoblauch-
zehen, 200g Champignons,
250g Datterino-Tomaten,
100g Frischkase, 100g Sah-
ne, 1 EL Krduter nach Ge-
schmack, Salz, Pfeffer,
Chili

AMPERHOF OKOKISTE

Diese Woche in einigen vorgeplanten Kisten: Spitzkohl - das feine Kraut ...

Spitzkraut [aRt sich wie WeiRkraut bearbeiten.

Flr eine ganz schnelle Spitzkohlpfanne einfach den geputzten Kohl in diinne Streifen
hobeln, Gelbe Riben raspeln und beides mit etwas Olivendl und Kimmel in der Pfan-
ne anschwitzen. Kraftig mit Salz und Pfeffer abschmecken und z.B. mit kross angebra-
tenem Tofu genielRen.

Spitzkohl-Curry mit Cashew-Kernen,
Okokisten-Rezept, zur Verfiigung gestellt von
Marianne Weinand, Lahnstein

Den Lauch putzen und in feine Ringe schneiden.
Kohl abwaschen, vierteln, Strunk herausschnei-
den und in Streifen schneiden. Karotten schalen,
schrag in Scheiben schneiden.

Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett gold-
braun rosten, beiseite stellen.

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Ingwer, Zitronengras und Knoblauch kurz anrésten,
Currypulver und Chiliwirfel hinzufiigen und kurz mitrésten. Lauch hineingeben und
kurz anbraten, dann Karottenscheiben und Kohlstreifen bei groRerer Hitze anschwit-
zen, bis der Kohl leicht glasig wird.

Mit Gemusebrihe abloschen, abdecken und bei kleiner Hitze ca. 10 Minuten kocheln.
Kokosmilch hinzugeben, mit Salz, Agavendicksaft und Limettensaft abschmecken.
Cashewkerne hinzugeben und je nach Geschmack gehackte Korianderblatter dariiber
streuen.

Dazu schmeckt am besten Reis.

Spitzkrautsalat

Kraut putzen, halbieren und den harten Strunk entfernen. Die Viertel quer in feine
Streifen hobeln. Ananas in einem Sieb abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. 150ml
Ananassaft mit WeiRweinessig, Salz und Cayennepfeffer verrithren. WeilRkraut salzen,
kurz durchkneten und mit dem Saft marinieren. Apfel waschen, vierteln und das Kern-
gehduse entfernen, die Viertel quer in Scheiben schneiden. Ananasstiicke in mundge-
rechte Stlicke schneiden und mit den Apfelscheiben unter das Kraut mischen. Sahne
und Mayonnaise verriihren und mit etwas Chilisauce wirzen. Petersilie unterheben,

zum Salat servieren. nach einer Idee aus , Frische leichte Kiiche, Naumann & Gébel Verlag

Zoodles mit ChampignonsoRe fiir 2 Personen

Zucchini waschen, mit dem Spiralschneider ,,Spaghetti“ daraus schneiden. Die Zoodles
in ein Sieb geben und (iber einen leeren Topf hdngen. Salzen, damit die Zucchini ent-
wassern. Nach ca. 20 Minuten, die Zucchini mit einem Kiichentuch abtupfen und bei-
seite stellen. In der Zwischenzeit Zwiebel, Champignons und Datterini klein schneiden.
Ol in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln glasig braten, Knoblauch pressen und mit
den Pilzen dazugeben und mitbraten.

Frischkdse und Sahne unterriihren und mit Krautern, Salz, Pfeffer und Chili kraftig ab-
schmecken. Zucchini und Datterini unterheben und weitere 5 Minuten kdcheln lassen
bis die Zucchini weich sind.  Dazu passt ein Gurkensalat

100% BIO — FRISCH VOM FELD IN DIE KUCHE o o
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