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Schwarzwurzeln - ein leckeres Wintergemiise
Reich an Mineralien, Vitaminen, Bitterstoffen und Aspa-
ragin, das flir den leichten Spargelgeschmack verant-
wortlich ist. Wertvoll fur Blutbildung, Knochenaufbau
und das Herz. Kalorienarm, appetithemmend und ent-
wassernd und fiir Diabetiker geeignet wegen des Inulingehalts. Wenn das nicht Anreiz genug ist, daraus ein fei-
nes Gemuse zu kochen... Schwarzwurzeln schalen (am besten mit Handschuhen, damit es keine Verfarbungen
gibt), dann in Salzwasser mit Zitronensaft und etwas Zucker weich kochen. Dazu eine feine BechamelsolRe an-
rihren und mit Salzkartoffeln servieren.

Rosenkohl - auch ein typisches Wintergemiise, das mit Rosinen und Walnusskernen verfeinert ein wahrer
Genuss ist. Mit etwas Zucker im Wasser gekocht, schmeckt er auch nicht mehr ganz so bitter.

Neues auf der Frischeliste ...

Herbstriibchen,

Schwarzer Rettich, ' Maronen,

~ schmecken angenehm
. kraftig, wiirzig - sie lie-
gen geschmacklich zwi-
schen Kohlrabi und Rettich und werden
gediinstet, geschmort oder in Eintopfen
verwendet. Auch lassen sie sich prima in
Rohkostsalate hobeln. Die Navetriibchen
kommen im Moment von unserem Ge-
miiseanbau-Partner Wiethaler.

gediinstet, roh geras-
pelt oder zusammen
mit anderem Gemise
wie Kartoffeln und Mohren, der Win-
terrettich bringt eine wirzige Note in
alle Gerichte.

Viele kennen ihn auch von Omas Hus-
tensaft-Rezept. (zu finden bei der Ar-
tikelbeschreibung im Shop.

Kooperation mit 7hauben

gmtis

wur im Oktober

AMPERHOF OKOKISTE

Wir wiinschen viel Spal!

& nichtnurge-
rostet sondern

auch gekocht und gebraten
bereichern die Esskastanien
einige Gerichte.

Zudem weckt der Duft von
heifen Maronen in der kal-
teren Jahrezeit schon "Weih-
nachtsmarktgefihle".

Sie lieben hochwertige Zutaten und raffinierte Zubereitungen?
Sie mdchten von SpitzenkGchen lernen?

Dann sind Sie bei der Online-Kochschule 7hauben genau rich-
tig. Bei dieser kdnnen Sie sich nun registrieren und den Koch-
kurs "Kreatives Gemiisefest" von Haubenkdchin Parvin Razavi
kostenlos testen. Bestellen Sie den Kochkurs mit lhrer nachsten
Lieferung, im Anschluss erhalten Sie eine E-Mail von uns mit
dem Gutschein-Code und dem Link zum Einlosen.

100% BIO — FRISCH VOM FELD IN DIE KUCHE o e

Kundentelefon 08142 40879 | amperhof.de
Amperhof Okokiste GmbH & Co. KG | Neuriesstr. 9 | 85232 Bergkirchen | DE OKO 006 | Fax 08142 18854 | info@amperhof.de
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Fleisch/Fisch-AKTION fiir Auslieferung in KW 46

vom 11. bis 15. November 2024 Bestellschluss: So., 27. Oktober 24

Bitte beachten Sie unseren Frei-Haus-Betrag von 25 €. Darunter berechnen wir eine Liefergebiihr von € 3,90.
Wenn Sie nur Fleisch bestellen und der Wert darunter liegt, bitte mit Gemiise, Obst oder anderen Produkten auffiillen.

Kundennummer: Telefon: b

: .
& | ¥

pezialitidten von der Klostermetzgerei Plankstetten

Die Schlachttiere werden nach Bioland-Richtlinien in Offenfrontstallen gehalten und mit hofeigenem

Futter gefiittert, z.B. mit EiweiRfriichten wie Erbsen oder Ackerbohnen aus eigener Produktion, keinem Soja
und keinem KartoffeleiweiR.

Die Fleisch- und Wurstwaren der Klostermetzgerei werden im traditionellen Warmfleischverfahren hergestellt. Die traditio-
nell handwerkliche Herstellung lasst die Produkte zart und aromatisch werden. Gewdtirzt wird mit frischen Krautern aus der
Klostergartnerei, wertvollen Biogewdirzen und Bickelbacher Steinsalz.

[C1 5 kg Rindfleischpaket € 31,90k L[] Schaufele ca.400g € 30,90/kg
2x ca.1lkg Rinderbraten, ca. 0,5kg Gulaschfleisch, Schweinefilet ca.600g € 48,90/kg
ca. 0,5 kg Rindersteaks, ca. 1kg Suppenfleisch . . )
mit Knochen, ca. 1 kg Suppenfleisch ohne Knochen Schweineschnitzel 2 stick, ca.300g € 32,90/kg

. ros vom Schwein . € 40,90/k

[C] Rinderbraten aus der Keule ca. 500g € 40,90/kg Gyros vom Schwein - ca. 500g /e

|:l Tafelspitz  ca. 750g € 53,90/kg Schweinekoteletts 2 Stiick, ca. 500g € 30,90/kg

[] Rinderbrust ca. 500g € 38,90/kg Schweinekammsteaks, mariniert € 35,90/kg

) ’ 2 Stiick, ca. 300g

[C1 Hochrippe  ca. 500g € 33,90/kg Schweinekammsteaks, natur € 33,90/kg

[C] Mageres Rindergulasch ca. 500g € 28,90/kg 2 Stiick, ca. 300g

[C] Rinderrouladen 2 Stiick, ca. 300g € 38,90/kg Schweinebauchscheiben, mariniert € 26,90/kg

L. 4 Scheiben, ca. 400g

[C] Roastbeefsteaks, mariniert 4 stiick, ca. 400g € 76,90/kg .

Schweinebauch, roh  ca. 500g € 22,90/kg

[C] Rinderlendensteaks, natur 2 Stiick, ca. 300g € 71,90/kg .
Leberkdse 1 Brotzeitscheibe, ca. 200g € 32,90/kg

HopDoDonnd O D ODDD0og

. . u U . € 26,90/k
Feines Lammfleisch - Arche Rasse Coburger Fuchs Wollwiirst! 4 stiick, ca. 400g /ke
Schweinsbratwiirstl 4 stiick, ca. 200g € 30,90/k
[] Lammgulasch ca.500g € 37,90/kg uck ca. 508 /e
[] Lammbratwiirst] 2 paar, ca. 220g € 34,90/ke Wammerl, gerduchert ca. 300g Stiick € 36,90/kg
rein Lamm, mit mediterr. Krdutern u. Sonnenblumendl Fenchel-Anis-Knacker 6 Stiick, ca. 125g € 40,90/kg
] Lammknacker 4 stiick, ca. 200g € 43,90/kg PfefferbeiBer 4 Stiick, ca. 140g € 38,90/kg
Lamm/Rind mit Rosmarin
Rosmarinschinken, geschnitten € 66,90/kg
ca. 100g

Aus der Fischzucht Weldener Wasserwerk und Fischrducherei Schiefl

Die Forellen werden im frischen Quellwasser aus dem M BIO-Regenbogenforellenfilet € 65,90/kg
Voralpenland (Aquakulturbetrieb Weldener Wasser- warm gerduchert liber Buchenrauch, ca. 170-200g

werk) nach den strengen Richtlinien von Naturland D BIO-SaiinngsfiIet € 69,90/kg

aufgezogen und genauso wie der Biolachs durch die warm gerduchert iiber Buchenrauch, ca. 170g-200g
Firma Fischraucherei Schief8l in Denklingen in Handar-

beit filetiert, gerduchert und verpackt. O BIO Raucherlachs 130-150g Seite ¢ 86,90/kg
Haturland aus Irland, kalt gerduchert, geschnitten,
(Mehr Info auf unserer Website unter ,,Regionale Erzeuger”.) vakuumiert

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



