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Zucchini, Wassermelone und Schlangengurke - sehr eng verwandt hierzu sind die Kiirbisgewachse, einige Kiir-
bissorten gibt es schon seit Sommer bei uns im Sortiment. Jetzt ist die Zeit, die Vielfalt der Kiirbisse in unsere
Kiche zu bringen: Hokkaido - der wohl bekannteste und vielseitigste, Butternut - der milde, Muskatkiirbis -
ein Stlick von diesem grofsen Exemplar, Spaghettikiirbis - interessant als Nudel“ersatz”, Delicata - auch eine
feine Sorte und die kleinen, griinen, runden - Rondinis. Na, wenn das keine Auswahl ist!

Kirbisse lassen sich sehr vielseitig zubereiten - als Suppe, verfeinert mit einem Klecks Sauerrahm und Kiirbis-
kernol oder als Curry. Auch suR in Desserts, Kuchen, etc. schmecken die ,,Alleskdnner” sehr lecker.

Nicht zu vergessen - gefiillt, wie die kleinen Rondinis und im Ofen mit etwas Kase tberbacken - ein Genuss!
Stobern Sie einfach in unseren Rezepten und toben sich kreativ in Ihrer Kiiche aus...

Flr Kurbisfans oder diejenigen, die es noch werden wollen, gibt es auch ein paar Produkte, die Sie mit ihren
»inneren Werten” Uberzeugen kdénnen:
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Fullung, Gliickssterne, die nicht nur bei den Kids beliebt sind und kleine Gnocchetti -
lecker mit einer TomatensoRe. Oder wie war’s mit einer Suppe, mit Kokos und Curry?

NEUES von der Frischeliste

Endivie vom Amperhof

Endivien werden meist
als Salatgemiise ver-
wendet. Sie kdnnen aber
auch gekocht oder ge-
dinstet werden.

Ziegenfrischkasetaler
vom Saanenhof

Ziegenfrischtaler aus den Nie-
derlanden, in Demeter-Qualitat:
Ein mild-sauerlicher Genuss aus

Ziegenrohmilch, mit zarter,
quarkahnlicher Konsistenz.

Die Blatter enthalten Ziegefrischkasetaler natur

Intybin, das den typi- Ziegefrischkasetaler mit Krdutern (Thymian, Rosmarin, Sal-
schen Bittergeschmack bewirkt. Bitterstoffe sol- bei, Pfeffer)
len aber die Abwehrkrafte stirken kdnnen ... Praktisch in Talerform, 135g Stuick

Soweit nicht anders gekennzeichnet handelt es sich bei unseren Produkten um Bio-Produkte gemdf3 EG-OKO-VO DE-OKO-006



Zutaten:

2 Maiskolben, 80g Butter,
1 EL Olivenol, 1 gepresste
Knoblauchzehe, 80g Sem-
melbrosel, 1 EL gehackte
Petersilie, Salz, Pfeffer

Zutaten:

800g Hokkaidokiirbis,

200g Zwiebeln, Kiirbiskern-
ol, 20g gerostete Kiirbis-
kerne, 60g getrocknete
Feigen, 1/2 TL Zitronenab-
rieb oder Zitronengras, 3
EL SojasoRe, 150ml Gemii-
sebriihe, 125ml Sojamiich,
Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Zutaten:

1 Brokkoli, 100g Schafska-
se, ca. 150ml Tomaten-
sofle, 1 Knoblauchzehe,
1/2 Tasse Wasser o. Brii-
he, Krduter nach Belieben,
Salz, Pfeffer

Zutaten:

ca. 500g Paprika, 1 Scha-
lotte oder Zwiebel, 1 Knob-
lauchzehe, etwas Butter,
800 ml Gemiisebriihe,

100 ml Sahne, Meersalz,
Pfeffer, Paprikapulver,
Chilipulver, Muskatnuss,

4 TL Creme fraiche

Zutaten:

2 Fenchelknollen, Oliven-
ol, Butter, Rohrohrzucker,
Balsamico Essig, Salz, Pfef-
fer, Parmesan

Zutaten:

1 Pak Choi, 3 Knoblauch-
zehen, 5 EL SojasoRe, 2 EL
Sesamol, 1 TL Ingwer, Ca-
yennepfeffer, 300g Tofu
natur, 1 Zwiebel, 2 EL Oli-
venol

AMPERHOF OKOKISTE

Maiskolben mit Kruste fiir 2 Personen

Maiskolben, wenn notwendig von den Blattern befreien, Strunk abschneiden und in
Salzwasser garkochen. Butter zerlassen, mit Ol, Knoblauch, Salz und Pfeffer verriihren
und auf einen flachen Teller geben. Auf einem anderen Teller Semmelbrdsel mit Peter-
silie vermengen. Maiskolben erst in der Buttermischung, dann in den Bréseln walzen.
Danach die Maiskolben auf einem heilRen Grill oder im Backofen mit Grillfunktion un-
ter haufigem Wenden goldbraun garen.

Kiirbiskugeln

Aus dem Kirbis mit einem Parisienne-Loffel Kugeln ausstechen. Die Zwiebeln schalen,
in Ringe hobeln. Kiirbiskerne in einer Pfanne résten. Die Zwiebeln und Kiirbiskugeln
dazugeben und mit etwas Kiirbiskerndél betraufeln. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken und mit Briihe aufgielRen. Die Feigen klein hacken und mit dem Zitro-
nenabrieb zur Kirbispfanne geben. Das ganze ca. 5-10 Minuten garen lassen, mit Soja-
sof3e und Sojamilch verfeinern und eventuell nochmal nachwiirzen.

Dazu passt Kartoffelbrei.

Schnelles Brokkoligemiise fiir 2 Personen

Brokkoli putzen und in kleine Roschen teilen. TomatensoRe in einen Topf erwdarmen
und mit Wasser oder Briihe aufgieRen. Brokkoli darin knackig diinsten. Gepressten

Knoblauch dazugeben, Krauter unterriihren.

Backofen auf 180° vorheizen. Brokkoli-Tomaten-Gemdise in eine kleine Auflaufform

geben, Schafskase dartiberbrdseln und ca. 10 Minuten Gberbacken.

Dazu passt ein Baguette oder frisches Toastbrot.

Paprika-Cremesuppe

Die Paprikaschoten waschen und klein wiirfeln. Schalotte und Knoblauch schéalen und
ebenfalls klein wiirfeln. Etwas Butter in einem Topf zerlassen und alles zusammen an-
schwitzen. Mit Briihe und Sahne abléschen und bei geschlossenem Deckel kdcheln,

bis die Paprikaschoten weich sind. Mit dem Stabmixer purieren, kraftig mit den Gewdr-
zen abschmecken und die Suppe mit je 1 TL Creme fraiche als Topping servieren.

Fenchel-Antipasti

Den Fenchel putzen, vom Strunk befreien und langs in 1cm breite Streifen schneiden.
In etwas Olivendl und Butter andiinsten, etwas Rohrohrzucker dartiberstreuen und ka-
ramellisieren lassen. Mit Balsamico Essig abléschen.

Etwas kocheln lassen, bis der beiRende Geruch vom Essig verflogen ist. Salzen, pfeffern
und anrichten. Frischen Parmesan dariiberhobeln.

Ergibt eine leckere Vorspeise oder eine tolle Gemisebeilage zum Hauptgang.

Pak Choi-Tofu-Pfanne

Knoblauch schalen und pressen. 3 EL Sojasolie, 1 EL Sesamdl, Ingwer und Cayenne-
pfeffer mit dem Knoblauch verriihren. Tofu trocken tupfen, wiirfeln und mit dieser
Marinade mischen. Pak Choi putzen, waschen, Stiele fein hacken und die Blatter in
Streifen schneiden. Zwiebel schalen und in feine Ringe schneiden. Olivendl in einer
Pfanne oder einem Wok erhitzen. Pak Choi und Zwiebelringe zugeben und unter Riih-
ren 3-4 Minuten garen. Herausnehmen und warm stellen. Tofu aus der Marinade neh-
men und im restlichen Sesamoél unter Rihren ca. 3 Minuten garen. Gemise zugeben
und vermischen. Mit der Tofumarinade und evtl. noch etwas Sojasof3e wirzen.
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