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Ohne Alkohol:
HeilRer Hirsch - Familienpunsch Traube-Orange 0,751 €4,79
Lillinghofer Punsch 0,71 €5,79

Voelkel Familienpunsch 0,71 € 3,99

Voelkel Holunder Punsch 0,71 € 3,99

Hygge Punsch Heidelbeere oder Ingwer 0,751 je€4,79
Beutelsbacher Friichte Glihpunsch 0,71 je€4,19

Mit Alkohol:
HeiBer Hirsch - rot oder wei 0,751 je €4,79

Stébern Sie dazu im Adventsangebot nach Lebkuchen, Plétzchen und Stollen. Solange der Vorrat reicht, sind Do-
minosteine, Kirschbomben, Vanillekipferl und vieles mehr verfiigbar ...

Kunden W@V’beh Kunden Sie kdnnen sich jetzt ganz einfach ein ,,Pramie” sichern!
¢ {

Wir haben eine Aktion ,Kunden werben Kunden” gestartet.

Es ware doch schon, wenn noch viel mehr Menschen in den Ge-
nuss unserer Okokiste kommen wiirden und deren Vorteile genies-
sen kdnnten. Empfehlen Sie uns an Freunde, Verwandte oder Be-
kannte weiter und erzahlen, was uns ausmacht.

Sie und lhr geworbener Kunde erhalten jeweils eine Pramie von
20 €. Wie es genau funktioniert, finden Sie auf unserer Shop-Start-
seite oder fragen Sie einfach bei unserer Kundenbetreuung nach.

Von der Forstverwaltung
von Berghes:

% €8 “lil Schoéner Handbund
aus Mischgrin ca. 2.5 kg

Premium-Weihnachtsbaume
von Gut Mergenthau

Baum klein (100-140 cm) € 47,90
Baum mittel (150-190 cm) € 59,90 Halbrund gebundener
Baum groB (200-240cm) € 74,90 Kranz aus Nordmann-

Baum XXL (250 +cm) € 99,00 ) P ¢ tonne und Bux
" . . (ca. 30cm Durchmesser)

solange Vorrat reicht
Auslieferung in der KW 48

Naturland und PEFC zertifiziert Auslieferung in der KW 50
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In Ihrer Kiste finden Sie unter anderem auch regionalen Topinambur vom Wiethaler

Die Topinambur Pflanze ist mit der Sonnenblume verwandt und wird deshalb auch als Sonnen-
wurzel bezeichnet. Die Knollen der Topinamburpflanze sind in lhrer GroBe mit kleineren Kartoffeln

vergleichbar, dhneln ansonsten aber eher der Ingwerknolle.

Topinambur kann roh und gegart verzehrt werden, mit oder ohne Schale. Einfach die Knollen unter Wasser ab-
blrsten, um Erdreste zu entfernen. Mochte man sie ohne Schale geniel3en, sollte Topinambur erst gekocht und
dann unbedingt noch heilk geschalt werden. So lasst sich die Schale einfach ablésen.

Die Topinamburknolle besteht aus 80 % Wasser, ca. 3 % Eiweil} und bis zu 20 % Kohlenhydrate (davon mit bis zu
16 % Inulin). Topinambur enthalten aullerdem viele Mineralien und die Vitamine B1, B2, B6, C und D sowie Pro-
vitamin A. Sie kann Stress senken und steigert das allgemeine Wohlbefinden, weil Leber, Nieren, Darm und auch
das Herz besser funktionieren.

Kochtipp: Damit sie schon hell bleiben, die roh geraspelten Knollen sofort mit Zitronensaft betraufeln oder die
geschalten, noch rohen Knollen in Zitronenwasser legen.

Zutaten:

250g Topinambur, 2 EL Ko-

kosol, 2 EL Agavendicksaft,
1 Vanilleschote, 200ml Ko-

kosmilch, 120g Banane,

1 Orange, 1 EL Mandelmus,
1 TL Mohn, gemahlen

Zutaten:

250g Penne, ca. 500g Ro-
senkohl, 250 ml Gemiise-
briihe, 150 ml Sahne, 1
Zwiebel, 30g Rosinen, 2 TL
Curry, 20g Butter, 100 mli
WeiRwein/wahlweise
Trauben- oder Apfelsaft

Zutaten:

1 StRkartoffel, 200g
Rosenkohl, 2 EL Oliven-
ol, Meersalz, Pfeffer,
200g Feta, 6 kleine To-
maten

Zutaten:

1| Apfelsaft, 4 halbe Zimt-
stangen, 8 Scheiben fri-
scher Ingwer

Topinambur in Kokos-Mandelsauce fiir 2 Personen
Topinambur schilen und in grobe Stiicke schneiden. Uber Wasserdampf im
Dampfgarer oder im Topf 13-15 Minuten garen. Das Kokosdl in der Pfanne erhitzen
und die Topinamburstlicke darin von allen Seiten goldig anrdsten.
Mit Agavendicksaft karamellisieren lassen und eine ganze ausgekratzte Vanilleschote
(ohne Mark) mit ins Kokosol geben. Kokosmilch, Banane, ausgeschabtes Vanillemark,
Schale der Orange und Mandelmus mit einem Mixstab kraftig purieren.
Die Sauce in die heiRe Pfanne geben und unter Kocheln kurz andicken lassen.
Mohn lber die angerichteten Topinambur geben und warm genielRen.

von biohof.at
Rosenkohl mit Curry-Rosinen-Sauce
Rosenkohl putzen, Strunk abschneiden, duRere Blatter wenn nétig entfernen und hal-
bieren. Die Roschen in heilem Salzwasser nicht ganz weich garen. Zwiebeln schéalen
und fein hacken. Rosinen in Wein/Apfelsaft kochen bis die Flissigkeit verdampft ist.
Penne in reichlich Salzwasser bissfest garen.
In der Zwischenzeit die Butter zerlassen. Die Zwiebel zugeben und glasig diinsten.
Curry zugeben und sofort mit der Gemisebriihe abléschen. Sahne zugeben und die
Sauce ca. 5 Minuten einkochen lassen. Mit Salz und Cayennepfeffer etwas scharfer ab-
schmecken. Die Rosinen in die Sauce geben, die abgegossenen Penne und den Rosen-
kohl ebenfalls daruntermischen und servieren.

SiiBkartoffel-Auflauf (fiir 2 Personen)

Ofen auf 200°C vorheizen. StiBkartoffeln schalen und wirfeln. Rosenkohl putzen, hal-
bieren. Gemuse mit Olivenodl, Meersalz und Pfeffer in einer Schiissel vermischen.

In eine Auflaufform geben und zunachst 20 Minuten im Ofen vorgaren.
Wahrenddessen den Feta wiirfeln, die Tomaten waschen und vierteln. Das Gemiuse
kurz aus dem Ofen holen, mit zerbroseltem Feta und halbierten Tomaten belegen,
dann den Auflauf weitere 10 Minuten garen.

Nach Belieben mit etwas frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen.

Seelenwarmer

Die Menge flr 4 Glaser Apfelsaft - am besten natlrtriib - in einen Topf fillen, die Zimt-
stangen dazugeben, ebenfalls 8 Scheiben frischen Ingwer dazu und alles erhitzen.

Ein bisschen ziehen lassen und auf die Glaser verteilen.

Schmeckt super nach einem Spaziergang in der kalten Winterluft ...

Soweit nicht anders gekennzeichnet handelt es sich bei unseren Produkten um Bio-Produkte gemdf8 EG-OKO-VO DE-OKO-006

Druckfehler vorbehalten, Gewichts- und Preisénderungen méglich



