iebe Kunden, |
bedingt verringert sich A
Beerenauswahl.
nach und nach immer mehr
ten vom Bodensee.

Liebe Kundinnen,

saison- und witterungsbe
jetzt das Steinobst und die
pafur kommen
regionale Apfelsor

Kundenbrief 33/25

Was gibt’s neues zum Entdecken?

~—

Neben den Busch- gibt es jetzt auch frische, knackige Stangen-
bohnen vom Johannes Rutz.

Griine Bohnen enthalten viele Mineralstoffe, Vitamine und Bal-
laststoffe und sollten deshalb haufig auf unseren Speiseplanen
stehen. Man sagt ihnen auBerdem eine cholesterin- und blut-
zuckersenkende Wirkung zu. Die griinen Stangen sind auRerdem
eine gute EiweiRquelle, nicht nur fir Vegetarier.

Reineclauden - Der Name geht auf die franzdsische Kénigin Clau-
dia (Reine Claude) zurlick, die das siie Obst im 16. Jahrhundert
aus Armenien an den franzdsischen Hof einflihren lielk.

Noch heute werden die Reineclauden vor allem in Frankreich an-
gebaut und gelten bei uns als Raritat. Die kleinen kugelférmigen
Edelpflaumen haben ein duBerst aromatisches und siifles Frucht-
fleisch. Reineclauden schmecken am besten frisch oder in der
Verarbeitung wie Pflaumen.

Gouda mal anders im Geschmack

Zitronig-frisch mit einer leichten
Scharfe durch roten Pfeffer und
Chili und mit einer asiatischen
Note durch Ingwer und Kurkuma.

Der Gouda ,,Gewiirzgurke” schmeckt sehr
s, frisch und wirzig, was von ei-

ner gelungenen Kombina-
tion aus Gewdlirzgurken,
Dill, Paprika und Kurkuma

: J rihrt. Dieser Gouda lasst sich

So schmeckt der Gouda Ingwer-Limette von Bastiaansen. auch gut in jeder Salatmischung verwenden.

KASE uy\d WE l N deS M Ol'\atS August Jeder Kése jeweils in ca. 180g Stiicke geschnitten

,Allgéiuer Emmentaler € 21,90/kg

Jubildumskise Griine 7 € 24,90/kg | |Heu Bergkdse € 21,90/kg

Ein rindengereifter Hartkédse aus Roh- . .

milch vongc')'ss];;rhof vollmundig und Durch Zugabe 7 heimischer Kréuter/Pflan- || Ein krdftig aromatischer Berg-
nusskernartig im Geslch mack zen entsteht nach 6-wdéchiger Reifung ein kése aus Tiroler Heu-Rohmilch

- wiirzig-aromatischer Schnittkdse. mit essbarer Naturrinde.

[Uriger Allgéiuer € 25,90/kg - Von unserem Weinlieferanten empfohlen:
Ein wiirziger, rotgeschmierter Kése Coburger Brietorte €17,90/kg D o € 4.99/Fl
aus tagesfrischer Bio-Heumilch. Ein mild aromatischer Weichkdse. ragora 0,75IFlasche je €4,99/
Mit Schabziger Kleesaat affiniert. Seine Rinde mit weifsem Edelschim- wahlweise: tinto, blanco o. rosado
Schnittkdse mit leicht nussiger Note. mel ist essbar. Trockene, siiffige Weine aus Spanien.

Soweit nicht anders gekennzeichnet handelt es sich bei unseren Produkten um Bio-Produkte gemdf3 EG-OKO-VO DE-OKO-006
Druckfehler vorbehalten, Gewichts- und Preiséinderungen méglich



Zutaten:

4 Kartoffeln, 4 Eier, 1/2
Salatgurke, 1 Bd Radies-
chen, 1/2 Bd Petersilie,
1/2 Bd Dill (oder getrock-
neten Dill), 1-2 Bd Friih-
lingszwiebeln, 3 EL Sauer-
rahm, 500g Kefir, 1 EL
Weissweinessig, Salz, Pfef-
fer, 1 TL Senf, 150g Wal-
niisse

Zutaten:

350g Bandnudeln, 200g
Blauschimmelkase, 1
Radicchio, 75g gehackte
Walniisse, 180ml Milch,
100ml Créme fraiche, Salz,
Schwarzer Pfeffer, Thy-
mian

Zutaten:

Fiir die Fiillung: 400g wiir-
zige Krautermischung,
400g Mangold (alternativ
Zucchini), 1 Bd Friihlings-
zwiebeln, 250g Lasagne-
blatter, 300g Passata (Kon-
serve), 200g Tomaten

Fiir die Béchamelsauce:
70g Margarine, 2 EL Din-
kelmehl, 250m| Gemiise-
briihe, 600ml pflanzlicher
Drink, 1 Prise Muskatnuss,
Salz, Pfeffer

AMPERHOF OKOKISTE 100 %

Erfrischende Sommersuppe -

vegetarische Okroschka Variation

erstellt von Stefan Dreer fiir die Amperhofkiiche

Zuerst die Kartoffeln mit Schale garen und ebenso die
Eier hart kochen. Beides abkiihlen lassen, schalen und in
kleine Wirfel schneiden.

Salatgurke und Radieschen fein raspeln. Frische Petersilie, Dill und Friihlingszwiebeln
putzen und fein hacken. Alle Zutaten in einen Topf geben.

Kefir zusammen mit 0,5 Liter Wasser dazugeben, mit der sauren Sahne vermischen.
Mit Essig, Salz & Pfeffer abschmecken und ca. 20 Minuten durchziehen lassen. Zum
Schluss WalnUsse hacken und tber die Okroschka streuen.

Info: Okroschka ist ein russisches Nationalgericht, diese kalte erfrischende Suppe wird
im Sommer gegessen und ist ein perfekter Sattmacher und Durstléscher.

Radicchio-Nudeln mit Kase-Walnuss-Sauce
Die Walnusse in einer ungefetteten Pfanne rosten.
Den Radicchio waschen, trocknen und in feine Streifen
schneiden. Dann die Nudeln nach Packungsangabe al
dente kochen.

Kase zerteilen und in der heifen Milch auflosen. Mit Salz ————
und Pfeffer wiirzen. Thymian zusammen mit der Créme fraiche zur Sauce geben.

Erst ganz zum Schluss die Radicchio-Streifen in die Sauce geben. (Achtung, sie sollten
nicht zu lange in der heiRen Sauce bleiben, da sie sehr an Farbe verlieren).

Nudeln auf groRen Tellern anrichten und mit der Sauce UbergieRBen. Als Abschluss die
gehackten Walnusskerne darauf verteilen.

Krauter Lasagne

zubereitet von unserer Partnerin und Erndhrungswissen-
schaftlerin Melina Will

Die Krauter unter kaltem Wasser gut abwaschen. 2t
AnschlieBend kleinhacken. Frihlingszwiebeln waschen, h
kleinschneiden und unter die Krauter mengen. Die Toma- "I
ten waschen, kleinschneiden und mit der Passata kurz in einem Topf erhitzen. Mit fri-
schem, gehackten Basilikum und Salz abschmecken. Mangold waschen und ebenso
kleinhacken. AnschlieRend in einer Pfanne mit etwas Olivendl fir ca. 3-5 Minuten an-
dinsten. Krauter sowie Frihlingszwiebeln hinzugeben und eine weitere Minute erhit-
zen. Fir die Béchamelsauce zuerst die Margarine im Topf schmelzen. AnschlieRend
das Mehl bei mittlerer Hitze einstreuen. Den pflanzlichen Drink sowie die Gem{isebri-
he nach und nach hinzugeben und gut mit einem Schneebesen unterrihren.

Nun die Sauce einmal aufkochen, unter langsamen Riihren eindicken lassen und kraf-
tig mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss abschmecken.

Den Backofen auf 200 Grad Ober-/Unterhitze vorheizen.

Etwas Béchamelsauce in einer Auflaufform verteilen. Nun nacheinander die Lasagne-
blatter, Tomatensauce sowie die Mangold-Krautermischung schichten. Wir empfehlen,
die Lasagne abschliefend mit Lasagneblattern und Béchamelsauce zu schichten.
Lasagne fiir ca. 40 Minuten im Ofen goldbraun backen. Priifen Sie vor dem Herausneh-
men, ob die Lasagneplatten bereits weich sind.

Tipp: Erscheint lhnen die Mangold-Krautermischung nach dem Erhitzen in der Pfanne
zu wassrig, lassen Sie sie kurz abtropfen, bevor Sie sie in die Auflaufform geben.

BIO - FRISCH VOM FELD IN DIE KUCHE o o
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