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Nicht nur bunte Blumen fir die SommerstraulSe schmiicken unsere Felder; wie jedes Jahr
haben wir auch verschiedene Krautermischungen angepflanzt, die Sie bestellen kénnen.
In einem Papiertiitle mit einem beigelegten Infolfértchen erhalten Sie z.B. die

e (s ’
Liebliche Krautermischung o v,w :

Wiirzige Krautermischung
Salatkrautermischung

Die aktuelle Zusammensetzung der Mischungen entnehmen Sie bitte
der Artikelbeschreibung im Shop.

Trinken - trinken - trinken - lautet die Devise an heilRen
Sommertagen.

Fur den Grundbedarf bietet sich natiirlich Wasser an,
aromatisiert mit ein paar Minze- und Salbeiblattern und
ein paar Zitronenscheiben oder vermischt mit den ver-
schiedenen Sirups von Voelkl oder den extravaganten
Sirupen von Héllinger.

Weitere sommerliche Durstléscher in unserem Sortiment
sind z.B. Apfel- oder Johannisbeerschorle im Trager.
Zum Feiern und Grillen gibt’s stffiges Bier von Haderner
und Neumarkter: leicht und alkoholfrei.

Auch fir die Weinliebhaber bietet unser Sortiment eini-
ge Abwechslung.

Vom Chardonnay lber Rosato bis hin zu Aperitives, Cidre, Sekt und Mondino Amaro Bavarese - die Wahl wird
nicht einfach werden ...Und natdrlich finden Sie in unserer Themenwelt ,,Sommergetranke” auch noch einiges
zum Knabbern dazu ...

Neben den Hafer-Drinks von Velike und Voelkel ha-
ben wir die Auswahl bei den Hafer-Drinks von Natu-
mi um einige Geschmacksvarianten erganzt:

Natural, Vanille, Mandel und calciumreiche Alge

Serviervorschlag: Leicht gekdiihlt zur Erfrischung,
auch im Mix mit Friichten, Sdften oder Tee.

Die Drinks kénnen auch zu Miisli, als Dessertgrund-
lage und heifs oder kalt wie Milch zum Kochen bzw.
Backen verwendet werden.

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:

250g Rote Bete, 150g Feta,
3 groBBe Knoblauchzehen,
250g Nudeln (z.B. Taglia-
telle), 100g Walniisse, 1
Packchen Kresse, 3 EL Oli-
vendl, Salz, Pfeffer, 100ml
des NudelKochwassers

Zutaten:

1 Blumenkohl, 1 Fenchel-
knolle, 250g Zwiebeln, 4
getr. Tomaten, 1-2 EL Oli-
venél, 1/2 Bd Petersilie,
150 ml Sahne, Krautersalz,
Cayennepfeffer, 1 Prise
Zucker, 1 EL Senf, 200g
Mozzarella

Zutaten:

300g Rote Bete, 200g Puy
Linsen

fiirs Dressing: 3 TL Meer-
rettich (Glas), 5 EL Apfel-
saft, 1 EL Apfelessig, 2 EL
mildes Olivendl, 1/2 Apfel,
Salz, Pfeffer

Zutaten:

1 groRe SuRkartoffel,

1,5 EL Olivendl, Meersalz,
Paprikapulver gerduchert

AMPERHOF OKOKIST

Pink Pasta - Okokisten-Rezept

Fiir 2 Personen und 45 Minuten Zeit

Backofen auf 220°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier
belegen.

Die gewaschene Rote Bete grob wiirfeln, zusammen mit drei
geschalten, ungeschnittenen Knoblauchzehen in einer Schis-
sel mit 3 EL Olivenol vermengen und gleichmaRig auf dem
Backblech verteilen. 25 Minuten backen, nach der Halfte der
Zeit wenden. In der Zwischenzeit 250g Nudeln in gesalzenem
Wasser nach Anleitung auf der Packung kochen.

Abschitten, ACHTUNG: dabei 100 ml des Kochwassers auffangen! Walniisse knacken,
grob hacken und in einer Pfanne vorsichtig anrosten. Die Kresse abschneiden. Die ge-
backene Rote Bete, den Knoblauch und 75g Feta mit dem aufgefangenen Nudelwasser
im Mixer oder mit dem Purierstab fein mixen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Nudeln mit der Rote Bete-Sauce vermengen, mit dem restlichen zerbrdselten Feta,
den Walniissen und der Kresse bestreuen.

Tipp: Statt der Kresse kann man auch Rucola verwenden. Die Walniisse kdnnen durch
Haselnlisse oder Pinienkerne ersetzt werden.

Blumenkohl mit Fenchel-Zwiebel-Sauce

Blumenkohl putzen, waschen, den Strunk entfernen und in 2-3 cm dicke Scheiben
schneiden. In Salzwasser ca. 6-8 Minuten bissfest garen. Herausnehmen und abtrop-
fen lassen. In der Zwischenzeit Zwiebeln und Fenchel putzen und fein wirfeln.
Tomaten in feine Streifen schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Erst die Zwiebel-
wiurfel glasig diinsten, dann Fenchel und Tomatenstreifen zugeben und alles zugedeckt
ca. 10 Minuten diinsten, dabei zwischendurch umrihren.

Die gehackte Petersilie in der Sahne plrieren, unter die Fenchel-Zwiebeln heben und
alles kraftig mit Salz, Cayennepfeffer, Zucker und Senf abschmecken.

Die Blumenkohlscheiben in eine Auflaufform schichten, die Sauce dariiber geben und
obenauf den zerpfliickten Mozzarella geben. Im Ofen bei 200°C auf der mittleren
Schiene 15-20 Minuten lberbacken.

Eine tolle Beilage zu gegrilltem Fleisch.

Rote Bete - Linsensalat mit Apfel-Meerrettich-Dressing

Rote Bete in Salzwasser kochen, danach schilen und in kleine Wirfel schneiden. Die
Linsen nach Packungsanweisung kochen, abgieBen und abkihlen lassen. Linsen und
Rote Bete in eine Salatschiissel geben.

Fiir das Dressing den Apfel vom Kerngehause befreien und in kleine Wiirfel schneiden.
Die restlichen Zutaten gut miteinander verriihren und dann die Apfelwiirfelchen unter-
heben. Das Dressing mit den Rote Beten und den Linsen vermischen, eventuell noch
mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.

SiiBkartoffelchips - selbergemacht

Die SuiRkartoffel schalen. Mit einer Kiichenreibe in sehr feine, gleichmalige Scheiben
hobeln. Den Backofen auf 150°C Umlauft vorheizen. Ein oder falls vorhanden, mehre-
re Backbleche mit Backpapier auslegen.

Die Chips in einer Schiissel mit Olivendl, Salz und Paprika griindlich vermischen.

Chips einzeln auf den Backblechen verteilen und solange backen, bis sie goldbraun
sind - Nach der Halfte der Zeit die Chips einmal wenden. Die Backzeit ist abhangig vom
Ofen und der Dicke der Chips. (ca. 90 Minuten). Danach die Chips eine Viertelstunde
auskihlen lassen - jetzt werden sie erst richtig kross ...

£ 100% B1O — FRISCH VOM FELD IN DIE KUCHE e

Amperhof Okokiste GmbH & Co. KG | Neuriesstr. 9 | 85232 Bergkirchen | DE OKO 006 | Fax 08142 18854 | info@amperhof.de

Kundentelefon 08142 40879 | amperhof.de B

okokiste



