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Liebe Kundinnen,
sollten Sie noch 1so

F\eischaus\ieferung z

Die Zeit Richtung Jahresende vergeht wie im Flug - Weihnachten riickt immer ndaher und auch die Vorbereitun-
gen flr die festliche Zeit beschaftigen uns jetzt schon.

Da passt es doch bestens, dass wir am Amperhof eine Adventswerkstatt zum Kranze binden mit Vroni Wester-
meier (Wald- und Umweltpadagogin, Floristin) anbieten kdnnen.

Mit Naturmaterialien aus der Region und Bio-Tannengriin vom Gut Mergenthau entstehen so ganz personliche
Kunstwerke - natlirlich, nachhaltig und mit weihnachtlichem Charme. Sie kdnnen gerne kleine, persénliche De-
kostlicke mitbringen, ansonsten werden alle Materialien bis auf Kerzen im Kurs gestellt. Nahere Infos und den

Link zur Anmeldung finden Sie auf unserer Webseite. Kurs-Datum: —

Neues von der Frischeliste » »
Der ,,Wdrmespender

- Blattclementinen

Ein leckerer GruR aus dem Damit es nicht nur uns schmeckt und warm wird,
Stiden. Tipp fiir die Schale: unterstitzt die Firma Voelkel mit ihren Punschen
Trocknen und als Tee auf- und Glihweinen im Zeitraum 01.11.-31.12.2025
kochen - késtlich erfrischend! wieder die Kaltehilfen in Deutschland mit 5 Cent
pro Flasche. Im vergangenen Jahr kamen so ins-
Steckriibe, auch Kohlribe  Asia-Mix Bund gesamt rund 40.000 € fiir die gute Sache zusam-

men. Lassen Sie uns gemeinsam daflr sorgen,
dass die Aktion auch dieses Mal wieder ein voller
Erfolg wird!
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unbekannt, aber :
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Sigi Klein

Apfel-Ingwer
SChwa rze Tomaten Leicht erhitzt, jedoch nicht gekocht, ent-
Eine kuriose Tomate mit einem festen falten diese Spezialitaten ihren vollen

Geschmack. Vor Genuss aufschitteln.

und saftigen Fruchtfleisch, siRer als - .

" & T Hygge Gliihwein, rot
normale Tomatenr aber gleIChZGItlg Vollmundiger, kréftiger Bio-Rotwein mit

auch sauerlich im Geschmack winterlichen Gewiirzen wie Nelken,

Orangenschalen und Zimt.

KASE und WE l N deS M Onat’S N OveW\beV' Die Kdse sind jeweils in ca. 180g Stiicke geschnitten

[ Riucherkise, natur €23,90/kg | |Der Milde €19,90/kg A Allgauer Tortenbrie €23,90/kg

Ein Schnittkdse, der seinen Geschmack Ein Schnittkédse mit siifslichem, Weichkdse mit weifsem Edelschimmel,
durch die Riducherung tiber Buchenholz | | nussigem Geschmack, 8 Wochen| | aus Demeter-Milch.
mit Wacholderbeeren erhiilt. gereift. Beliebt bei Kindern.

Von unserem Weinlieferanten empfohlen:

[ Tiroler Bergkiise €21,90/kg |/GOuda Kiirbis  €24,90/kg W Negroamaro 0,75!Flasche € 7,99/Fl
Wiirzig, pikanter Rohmilch-Bergka- || Cremiger Gouda verfeinert mit Kiir- | Opulenter, samtiger, trockener Rotwein.

se aus silofreier Heumilch, mindes- | | bis, Karotte, Ingwer, Chili und Ko- . ;
e aus Moiate s riander. wobei der Geschmack von | Strom Griiner Veltliner 0,75 | Flasche

Ingwer im Vordergrund steht. Eleganter, trockener Weifwein. € 6,69/FI

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



Zutaten:

1 Hokkaidokiirbis, 2 grofRe
Rote Beteknollen, 2 Apfel,
0,5 kg vorw. festk. Kartof-
feln, 1 Hdvoll Walnusshalf-
ten, 6 EL Olivendl, etwas
Currypulver, 1 EL getr. Ma-
joran, Pfeffer schwarz,
Salz

Fiir Dip: 150g Joghurt mild,
150g Schmand, 3 -4 EL
Sahnemerrettich, Salz,
Schnittlauch

Zutaten:

500g Pak Choi, 1kg Kartof-
feln, Salz, Pfeffer, 100g
Zwiebel, 2 Ei, 250g Sauer-
rahm, 200g Bergkase, ge-
rieben, 4 EL Paniermehl,

3 TL Rapsol

Zutaten:

250g Zwiebeln, 300g Zuc-
chini, 2 EL Sonnenblumen-
6l, knapp 1l Wasser, 2 EL
gekornte Gemiisebriihe,
100g Hornchennudeln,
Krautermischung, frisch o.
getrocknet

Zutaten:

300g Pastinaken, 100g
Gelbe Riiben, 200 ml Salz-
wasser, 1/8 | Orangensaft,
% TL Curry, 1 EL WeiBwein-
oder heller Balsamico-
essig, 2 EL Sonnenblumen-
ol, Petersilie oder Kresse

Zutaten:

4 Rote Bete, 1 Gewlirzn-
nelke, 100ml Sahne, 1-2
EL Nussmus, Meersalz,
Apfeldicksaft, 1-2 Scheib-
chen Ingwer, Schnittlauch
oder Petersilie

AMPERHOF OKOKISTE 100

Herbstliches Ofenallerlei mit Merrettichjoghurtdip

Backofen auf 180° vorheizen. Kiirbis waschen, halbieren, faseriges Gewebe und Kerne
entfernen und Halften in 2 cm breite Spalten schneiden. Gegebenenfalls die Spalten
nochmals quer halbieren. Rote Beete schalen und in 1 cm dicke Stifte schneiden. Kar-
toffeln gut waschen, am besten mit der Gemiseblrste gut abputzen. In ca. 1 cm dicke
Spalten schneiden. Apfel entkernen und achteln.

Alles auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen. Mit Olivendl betrau-
feln. Mit Currypulver, Majoran, Salz und Pfeffer wiirzen. Auf dem Blech alles etwas
vermengen. Ca. 35 Minuten auf mittlerer Schiene garen. Kurz vor Garzeitende die
Walnusshalften Gber das Ofenallerlei legen und kurz mit rosten.

Fiir den Dip den Joghurt mit Schmand gut cremig riihren. Den Sahnemerrettich unter-
rihren. Kraftig salzen und pfeffern. Schnittlauch in kleine Ringe schneiden und unter-

heben. aus der Amperhofkiiche

Schon entdeckt in unserer Rezeptesammlung?

Uberbackener Pak Choi
Den Pak Choi waschen, Blatter und Stiele in feine Strei-
fen schneiden und in wenig Salzwasser ca. 10 Minuten

garen. Kartoffeln mit Schale weich kochen, pellen und Ny @ 4
in Scheiben schneiden. Pak Choi gut abtropfen lassen, :

s
Zwiebel hacken und in etwas Rapsdl leicht anbraten. - V|

Pak Choi kurz mit den Zwiebeln andiinsten. Abwechselnd mit den Kartoffelscheiben
in eine Auflaufform schichten. Die Eier mit der sauren Sahne mischen, mit Salz und
Pfeffer nach Geschmack wiirzen und lGber das Gemiise geben.

Den Kase mit dem Paniermehl mischen, dariber geben und bei ca. 200 °C im Back-
ofen 20 Minuten Uberbacken.

Zucchinisuppe mit Zwiebeln

Die Zwiebeln schalen und wiirfeln. Die Zucchini waschen und in Scheiben schneiden.
Das Ol erhitzen. Die Zwiebelwiirfel und Zucchinischeiben darin in etwa 1 Minute gla-
sig dlinsten. Das Wasser, die Gemisebriihe und die Nudeln hinzufligen. Die Suppe
einmal aufkochen lassen, dann bei schwacher Hitze zugedeckt etwa 10 Minuten ga-

ren. Die Suppe salzen, die Krauter unterrihren.
aus der greenbag-kiiche

Schneller Pastinakensalat

Pastinaken und Gelbe Riiben sauber birsten oder ggf. schalen und in 2-3 mm dicke
Scheiben hobeln. GréRere Scheiben in mundgerechte Stlicke schneiden. In Salzwasser
bissfest garen, danach mit kaltem Wasser abschrecken und in eine Schissel geben.
Orangensaft, Curry, Essig und Ol dariiber gieRen und gut durchziehen lassen. Gerne
auch tiber Nacht.

Vor dem Servieren mit kleingehackter Petersilie oder Kresse bestreuen.

Schnelles Rote Bete-Gemiise

Rote Bete blirsten und in kleine Wirfel schneiden, in etwas Wasser mit einer Nelke
weichdiinsten. Das Kochwasser mit Sahne und etwas Nussmus andicken, mit Meersalz
und Apfeldicksaft und ein bisschen Ingwer abschmecken. Vor dem Servieren gehack-
ten Schnittlauch oder Petersilie darliberstreuen.

% B1O - FRISCH VOM FELD IN DIE KUCHE o @
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