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Die Apfelernte fallt dieses Jahr besonders gut aus, beglinstigt durch die milde Witterung zur Blitezeit und auch
wegen meist ausgebliebener Frost- und Hagelschdden. Das Sortiment an beliebten, knackigen Apfeln, das wir
Ihnen von unseren Bodensee-Bauern anbieten kann sich sehen lassen:

Discovery, Delbar Estival, Deljonka und neu dazugekommen: Elstar, Sansa und Santana, den viele als ,Allergi-
kerapfel” schatzen.

Jetzt ist auch die Zeit fur heimische Birnen: Birnen sind ein sdurearmes Obst, enthalten aber
etwa soviel Zucker wie Apfel. Sie weisen gute Eisenwerte auf, enthalten viel Kalium (was ent-
wassert) und ihr Phosphorgehalt starkt das Nervensystem.
Frisch geerntet: Die Birne Concorde - sie hat eine raue Schale, ein knackiges, saftiges
Fruchtfleisch mit angenehmem siiR-sduerlichem Aroma.

Regional und superlecker - Physalis und Muskattrauben von Helmut Laurer. l
Physalis - jede Beere eine Uberraschung. Umhiillt von papierartigen =

. . . . . . . reyr
Blattern stromt diese kirschgrof3e, orangene Frucht einen verfiihreri-
schen Duft aus. Die Physalis schmeckt nach einer Mischung aus Ananas, Maracuja und
Stachelbeere und macht auch als Deko auf jedem Getrdank und jeder Speise was her.

Die Muskattraube ist eine friihreife Traube mit einem fruchtigen Muskataroma.

Sie schmeckt intensiv und stR-wiirzig.

Trauben starken die Nerven und vertreiben die Midigkeit, steigern die Konzentration, sor-
gen fiir eine flotte Verdauung, wirken blutreinigend, straffen die Haut, kraftigen das Haar
und kénnen sogar vor Krebs schiitzen. Verantwortlich dafiir sind unter anderem Phenolverbindungen, die im
Fruchtfleisch und in der Schale der Trauben verborgen sind. Blaue Trauben sind sogar noch etwas gestinder als
helle Trauben. Der Grund: Sie enthalten zusatzlich sekundare Pflanzenstoffe, die Anthozyane. Diese sorgen z. B.
fiir eine bessere Sauerstoffversorgung im Blut und man fihlt sich dadurch rundum wohler.

Trauben, egal welcher Couleur, ob mit oder ohne Kerne, sind neben dem Sofort-Naschen der ideale Partner zu

jedem Kase.
Frisch vom Feld auf der Frischeliste

LAURA - eine mittelfriihe Speisekartoffelsorte, Unter der Rubrik ,Veranstaltungen® finden
- erkennbar an roter Schale und tiefgel- Sie auf unserer Website interessante Termi-

bem Fleisch. Laura ist sehr ausgewogen ne wie z.B.:
und kraftig im Geschmack. .13.-14.09.2025 Green Worlq Tour Miinchen -
im Rahmen vom Corso Leopold Festival, LeopoldstraBe 54

Eine Zukunftsmesse + Kleidertauschborse, und die

Rondini ist ein tennisballgroRer, griiner Kiir- Amperhof-Okokiste ist mit dabei. Besuchen Sie uns!
bis. Gefiillt oder einfach pur hat er viele Fans. 17.09.2025 18-21 Uhr Kochkurs
Quer halbiert, von den Kernen befreit, |asst mit Christine WeiR im Amperhof Seminarraum unter dem Motto:
2 . . Kostlichkeiten aus den Friichten des Herbstes.
er sich wie Ofenkartoffeln backen. Etwas

. . | Kochen als kreatives Erlebnis, dazu Chutneys und Ein-
Butter und Krautersalz - ausloffeln - lecker! gemachtes im Glas fiir den Winter ...

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



Zutaten:

250g Mehl, Salz, 120g ve-
gane, kalte Butter, 250g
Lauch, 500g Champignons,
3 Knoblauchzehen, 75g
vegane Butter, 400g Sei-
dentofu, abgetropft, 2 EL
Speisestarke, 2 EL Gemii-
sebriihepulver, 1 TL Thy-
mian, Salz, Pfeffer

Zutaten:

400g siauerliche Apfel,
400g Kartoffeln, 1 EL But-
ter fiir die Form, 75g
Weichkase mit Blauschim-
mel, 250ml Sahne, Salz,
Pfeffer, Majoran

Zutaten:

125g Weizenvollkornmehl,
10g Hefe, 1/8 | Milch, 1
Prise Salz, 1 Prise Zucker,
25g Butter, 2 Eier, 2 TL
Gartenkrauter, 1-2 Stan-
gen Lauch, Rapsol, Krdu-
tersalz, Pfeffer, 20g Butter,
50g gerostete Kirbisker-
ne, 150g Joghurt, 1 TL Zit-
ronensaft

AMPERHOF OKOKISTE 100 %

Schon entdeckt in unserer Rezeptdatenbank?

Vegane Champignon-Lauch-Quiche

schmeckt warm und kalt

Fiir den Mirbeteig Mehl und Salz in einer Schissel ver-
mischen. Die kalte vegane Butter in Stiicke schneiden
und mit 5 EL kaltem Wasser hinzugeben. Alles mit den
Handen zu einem Teig kneten. Zu einer flachen Kugel
formen und zugedeckt 30 Minuten in den Kihlschrank legen.

Fir die FUllung den Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Etwas von dem
griinen Teil des Lauchs fir das Topping zur Seite legen. Die Champignons in Scheiben
schneiden, ebenfalls 100g flr das Topping zur Seite legen. 3 Knoblauchzehen fein
hacken, ein Drittel davon ebenfalls zur Seite legen. Den Ofen auf 200 °C vorheizen.
50g vegane Butter in einer Pfanne erhitzen. Lauch und Champignons hinzugeben und
ca. 5 Minuten anbraten. Knoblauch und Thymian hinzugeben und ca. 2-3 Minuten
weiterbraten. Mit Salz, Pfeffer und Gemuisebrihpulver kraftig wiirzen.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ca. 5 mm dick ausrollen. In eine leicht ge-
fettete Quiche-Form legen, Rander hochziehen und gut festdriicken. Den Boden eini-
ge Male mit einer Gabel einstechen. Den Seidentofu mit der Maisstarke cremig mixen.
Unter die Champignon-Lauch-Mischung riihren. Bei Bedarf nochmal abschmecken.
Die Fillung auf den vorgebackenen Mirbeteig geben und glatt streichen. In einer
Pfanne die restliche vegane Butter erhitzen, die zuriickgelegten Champignonscheiben
mit dem Ubrigen Knoblauch anbraunen und auf der Quiche verteilen. Die Quiche ca.
30 Minuten bei 200 Grad backen, anschlieBend ca. 10 Minuten abkiihlen lassen. Mit
den zuriickgelegten Lauch-Ringen bestreuen und warm oder kalt servieren.

Kartoffel-Apfel-Auflauf

Apfel waschen, vierteln, entkernen und in Spalten schneiden. Kartoffeln schilen und
in diinne Scheiben hobeln. Apfel und Kartoffeln in einen gefettete Auflaufform schich-
ten. Blauschimmelkése in feine Wiirfel schneiden. Apfel und Kartoffeln gleichmaRig
damit bestreuen. Sahne aufkochen, mit Salz, Pfeffer und feingehacktem Majoran wiir-
zen. Die Sahne Uber den Auflauf gielRen.

Form mit Alufolie abdecken und im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 45 Minuten

backen. Folie entfernen und noch weitere 15 min. backen.
aus mediterran kochen - edition trautwein

Hefepfannkuchen mit Lauch

Das Mehl in eine Schliissel geben, eine Mulde hineindriicken. Die Hefe in die Mulde
kriimeln. Die Milch lauwarm Uber die Hefe gieRen. Salz, Zucker, Butter und Eier auf
den Mehlrand geben. Mit dem Schneebesen alle Zutaten zu einem glatten, ziemlich
flissigen Teig verrihren, die Krdauter untermischen. Den Teig abgedeckt 40-50 Minu-
ten gehen lassen. In der Zwischenzeit Lauch putzen waschen und in schmale Ringe
schneiden. Das Ol in einer groRen Pfanne sehr heiR werden lassen. Den Lauch hinein-
geben, pfeffern, salzen und unter Wenden 1-2 Minuten anbraten. 50 ml Wasser zuge-
ben und das Gemiise bei geschlossenem Deckel bissfest garen. Danach den Deckel
abnehmen und die Butter dazugeben. Teig Giber das Gemiise in die Pfanne giel3en.
Den Deckel aufsetzen und den Teig 8-10 Minuten stocken lassen. Mit Kiirbiskernen
bestreuen. Joghurt mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen und dazu servieren.
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