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Angebote im Oktober \\

Aus unserem Standardsortiment bieten wir lhnen

einige Produkte zum ANGEBOTS-PREIS an:

Demeter Aroniasaft
{"k‘ 0,75l Flasche
Petersilie '
im Topf
Der Deutschen
liebstes Wiirzkraut.

Vom Langlebenhof in

Passau. von Natumi
100% Direktsaft aus der Matcha Reis Kokos Drink 1 | m statt 4,19

. Aroniabeere, aus erster
;

. Pressung (Muttersaft) - Von Andechser statt 3.09
Griinkohl kalt gepresst. Joghurt Bratapfel 3,8% Fett 500g '
\E/\I/n . ; Von Sébbeke

Inter: Pk Bratensauce w . . . m statt 3,49
gemiise mit hohem Vita- o i 3‘“ - Reibekadse Quattro Formaggi 140g
min- und Mineralstoff- vom Gemiise (vegan) waje Von Taifun
gehalt. - 320ml Tofu Basilico, Tofu Rosso  je 200g m statt 3,89

Frisches Sauerkraut im 480g Becher
mit oder ohne Karotte - verzehrfertig Von Voelkel ]
Geputzt - geschnitten - gestampft - gewdiirzt Ingwer Shots je 0,28|
(mit WeiRkraut, Meersalz) oder (Karotte, Kiim- Shot Klassik Ingwer . w statt 4.59
mel, Dill) - gepresst - nur milchsauer vergoren. Shot Ingwer & Kurkuma € '

Shot Ingwer & Zitrone Honig

Von Rigoni di Asagio Nuss-Nougat-Creme
Nocciolata Crema je 250g

Nocciolata Crema milchfrei M Statt 6,59
Nocciolata Crunchy
(mit gehackten Haselnissen)

Fior di Frutta 250g m

Erdbeere & Walderdbeere Fruchtaufstrich statt 5,29

— Schéner Handbund aus Mischgriin
s (Tannen- und Griinzweige)

Halbrund gebundener

Kranz aus Nordmann-

tanne und Bux

¥ (ca. 30cm Durchmesser)

Auslieferung: KW48

Von Praum&Sommer

Dinkel Cantuccini vegan 150g m
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Kdse und Wein des Monats Oktober

{ Herbstbrie Kiirbiskerne € 23,90/kg
Mild gereifter Weichkdse mit angenehm
Scamorza gerdauchert €27,90/kg| | nussigem Kiirbiskern-Geschmack.

Italienische Spezialitat, im Kaltrauch-
verfahren gerduchert. Essbare Rinde. [Empfehlung unseres Weinhdndlers:

Primitivo Costa al Sole  €6,99/0,75I
Gouda Bockshornklee €24,90/kg | | Frischer, vollmundiger Rotwein

Junger Gouda mit Bockshornkleesamen,] | WeiBburgunder Uelversheimer
Cremig, nussig-wirzig im Geschmack. WeiRwein aus Rheinhessen € 6,99/0,75I

Der Kdise ist je in ca. 180g Stiicke geschnitten

Wiesenmilch Rahmkase € 23,90/kg
Aromatischer Schnittkase Typ Tilsiter, zart
wirzig im Geschmack, nach Heu duftend.

Gouda Halloween € 25,90/kg
Schnittkdse, mit Méhrensaftkonzentrat, Ing-
wer und gerdsteten Kiirbiskernen veredelt.
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Zutaten:

250g Gigli (0.3hnl. Pasta)
600g Wirsing, 100g getr.
Tomaten (12-15 Stiick)
100g schwarze Oliven,

2 Knoblauchzehen, 4 EL
Olivendl, Salz, Pfeffer, Chi-
li, 1 Stk Parmesan nach Ge-
schmack, 25g Pinienkerne

Zutaten:

700g Wirsing, Salz, Pfeffer,
2 EL Butter, 300g Zwiebeln,
2 Knoblauchzehen, 1 Prise
Muskatnuss, 250ml Schlag-
sahne, 250g Lasagneblat-
ter (nicht vorgegart), 1 TL
Olivendl, 250g Bergkase,
80g Roher Schinken

Zutaten:

1 Kohlrabi, 400g Gelbe Rii-
ben, 1 Zwiebel, 1 Knob-
lauchzehe, 1 Stiick Ingwer,
etwas Thymian oder Boh-
nenkraut, 100ml Kokos-
milch, etwas gem. Korian-
der, Kurkuma oder Curry,
SojasoRe, Sesamol, 1/2 Zi-
trone, 1 Zweig Basilikum

Zutaten:

1/2 Zuckerhut, 1 Gelbe Rii-
be, 1 Apfel, 1 Birne, 50g
Kiirbiskerne

Fiirs Dressing: 2 EL Balsa-
mico, 2 EL 0, 3 EL Sahne,
1 EL Kiirbiskernél, 1 EL Zi-
tronensaft, 1 EL Birnen-
dicksaft, 1 TL Krautersalz

Gigli mit Wirsing

zubereitet von Olaf Lehmann von Terra Famiglia

Den Stiel des Wirsings entfernen, die Blatter in Streifen
schneiden und waschen. Die Pinienkerne in einer Pfanne
anrosten und beiseite stellen. Knoblauch in diinne Strei- : ’
fen schneiden. Gigli nach Packungsanweisung in reichlich [ «# & = S 8 na
Salzwasser "al dente" kochen. In der Zwischenzeit Oliven- . Sl & 4 &
Ol in einer grofRen Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin anschwitzen. Wirsing hin-
zugeben, kurz anbraten und mit einer Kelle Nudelwasser abléschen. Bei mittlerer Hitze
ca. 5 Minuten kocheln lassen, bis das Wasser verkocht ist. Inzwischen die getrockneten
Tomaten wiirfeln und die Oliven halbieren. Gigli, getrocknete Tomate und Oliven in die
Pfanne geben und ca. 5 Minuten bei geringer Hitze ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Chili abschmecken. Vor dem Servieren, mit Parmesan und Pinienkernen garnieren.

Wirsing-Lasagne

8 groRe dulere Wirsingblatter ablésen, abspiilen und beiseitelegen. Ubrigen Wirsing
vierteln, Strunk herausschneiden, Blatter grob klein schneiden. Wasser in einem Topf
aufkochen und leicht salzen. Eine groBe Schiissel mit Eiswasser bereitstellen.

Den geschnittenen Wirsing im kochenden Salzwasser 1 Minuten blanchieren. Mit einer
Schaumkelle herausheben, im Eiswasser abschrecken, im Sieb abtropfen lassen, gut
ausdriicken und in eine Schale geben. Wasser erneut aufkochen und die Wirsingblatter
4 - 5 Minuten garen. Aus dem Wasser nehmen, im Eiswasser abschrecken, gut abtrop-
fen lassen und leicht ausdriicken. Blatter nebeneinander zwischen zwei Kiichentiichern
mit einem Nudelholz flach rollen. Den Ofen auf 180 °C vorheizen. 1 1/2 EL Butter in ei-
nem groBen Topf erhitzen. Fein gewiirfelte Zwiebeln und fein geschnittene Knoblauch-
scheiben 2 Minuten glasig dlinsten. Den geschnittenen Wirsing zugeben und 2 Minuten
mit diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen. Sahne zugeben und einmal auf-
kochen. Die Hitze reduzieren und den Wirsing weitere 2 Minuten kdcheln lassen. Vom
Herd nehmen. Eine ofenfeste Auflaufform mit Butter fetten. 2 Lasagne-Blatter neben-
einander in die Form legen, mit etwas Olivendl betrdufeln. 2 Wirsingblatter nebenein-
ander darauf legen, etwas geriebenen Bergkase, gezupften Schinkenscheiben und
Rahmwirsing auf den Wirsingblattern verteilen und erneut etwas Kase dariiberstreuen.
Insgesamt 4 Lagen in dieser Reihenfolge einschichten, die Lasagne etwas andriicken und
mit Ubrigem Kéase grofzligig bestreuen. Im heifen Ofen auf der 2. Schiene von unten
bei 180 Grad 55 Minuten backen. Vor dem Servieren kurz ruhen lassen.

Kohlrabi-Mohren-Gemiise mit Kokosmilch

Den Kohrabi schalen, die Gelbe Riiben waschen und biirsten und beides in feine Stifte
schneiden oder hobeln. Zwiebel, Ingwer und Knoblauch schilen und klein wirfeln.
Alles zusammen in wenig Ol im Wok oder einer groRen Pfanne andiinsten, bis alles gla-
sig ist. Die Gewdirze zufiigen und gut durchrihren. Kokosmilch und 100ml Wasser an-
gieBen und ca. 5 Minuten leise kdcheln lassen. Mit SojasoRe und Zitrone abschmecken
und das klein geschnittene Basilikum dariber streuen.

Dazu passt z.B. Basmatireis.

Zuckerhutsalat mit Kerndldressing

Den Salat waschen, trocken schleudern und in feine Streifen schneiden.

Die Gelbe Riibe waschen und grob raspeln. Apfel und Birne ebenfalls waschen und grob
raspeln. Alles miteinander in einer Schiissel vermengen.

Ein Dressing aus den restlichen Zutaten riihren. Kirbiskerne in einer trockenen Pfanne
rosten.

Salat auf Teller anrichten und mit dem Dressing begiefRen. Die Kiirbiskerne auf die Salat-
teller obenauf streuen.

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



