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Via Allegra ca. 180g Stiick
Hartkdse 45% F.i.T. thermisiert, KLab >0
Aus dem Oberengadin stammt dieser herz- -‘i}g
haft ausgereifte Kdse. Wéihrend seiner 14- =
monatigen Reifung entwickelt der Kése einen
festen bis bréckeligen Teig mit feinen Reife-
kristallen. Die Rinde ist essbar.

Schweizer Raclette ca. 180g Stiick
Schnittkdse 45% F.i.T., pasteurisiert, KLab

Ein 3 Monate gereifter Kése aus einer Berg-
kdserei im Appenzell mit besonderem
Schmelz. Fein-wiirzig mit essbarer Rinde.

Kiirbiskopf ca. 180g Stiick

Schnittkdse 50% F. i.T. pasteurisiert, mLab

Aus Allgduer Bioland-Milch gekdst. 6 Wo-
chen auf Fichtenholzbrettern gereift, mit
Rotkulturen gepflegt. Ein cremiger, feinwdir-
ziger Kdse mit dem knackigen Aroma der

0/ke
Kiirbiskerne. Rinde nicht essbar.
Neues in unserem Sortiment
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Fir die schnelle, kleine Mahlzeit:

se und Hulsenfriichten fillen.
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von Gut Mergenthau

jedem Kompost komplett verrottet.

Auslieferung in der KW 50

Naturland und PEFC zertifiziert]

KASE und WEIN des Monats November

Die Pitas in 2 Minuten in einem Toaster toasten.
AnschlieBend mit dem Lieblingsaufstrich, Gem-

Premium-Weihnachtsbaume

Der Baum ist in einem Transport-Schutz-Netz
eingewickelt, welches aus Zellstoff (Holzfaser)
gemacht ist und in jeder Biotonne oder auf

Taleggio D.O.P. ca. 180g Stiick
Weichkdse 48% F.i.T., pasteurisiert, KLab
Eine Weichkdsespezialitdt mit Schimmel-

h £24,90/%8
gleitet von einer umhiillenden Cremigkeit.

rinde. Ein einzigartiger Geschmack, be-

Brie blanc ca. 180g Stiick
Weichkase 50% F.i.T., pasteurisiert, mLab W

Ein typischer Brie, sein Markenzeichen J
ist sein stabiler Teig und die unverkenn- b' /e
bare Note nach frischen Champignons. €189

Von unserem regionalen Weinhdndler empfohlen:

Nero d’Avola Costa al Sole 0,75I Flasche
Ein spanischer Rotwein, am Gaumen samtig,

vollmundig und intensiv fruchtig. Siiffig -
passt gut zu Pasta, Wild und Asia-Gerichten.

Strom Griiner Veltliner 0,75 Flasche
Ein trockener Weifswein, mit feiner Krduter-
wiirze am Gaumen, saftig, elegant.

{5} 2x BURGER BEEFY STYLE M Bunte Burger
SUNFLIWER & FABA BEAN

2 vegane Burger Bratlinge
auf Basis von Sonnenblu-
me und Ackerbohne. Mit
knackigen Sonnenblumen-
kernen. Nach dem Anbra-
ten wunderbar knusprig.

Von der Forstverwaltung
von Berghes:

Schoner Handbund
Baum klein (100-140cm) € 50,90 aus Tannen- und Griin-
Baum mittel (150-190 cm) € 64,90 zweigen.
Baum grof} (200-240cm) € 81,90 . Halbrund gebundener

Kranz aus Nordmann-

tanne und Bux
(ca. 30cm Durchmesser)

solange Vorrat reicht
Auslieferung in der KW 48

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




Diese Woche finden Sie in manchen vorgeplanten Kisten den Superschmelz-Kohlrabi:
Mit dem stattlichen Gewicht von circa einem Kilo ist er zwar grol3, aber trotzdem sehr
fein. Winter-Kohlrabi ist besonders lang lagerfahig. Zu dem tollen Geschmack kommt
noch der Vorteil, dass er sowohl roh als auch in vielen Variationen als Suppe, gekoch-
tes Gemise oder Uberbacken zu genieRen ist.

Damit lasst sich ein leckeres Gericht fiir 4 Hungrige zaubern. Oder Sie halbieren den
,GroRen” und kdnnen daraus gleich zwei Mahlzeiten bereiten.

Kohlrabi ist aufgrund seines groBen Anteils an Wasser Uberaus kalorienarm, zugleich voller Vitamin C und wich-
tiger Mineralstoffe wie Calcium, Kalium und Magnesium. Nicht zu vergessen die Senféle, sekundaren Pflanzen-
stoffe, die vor Entziindungen schiitzen und die kdrpereigene Abwehr unterstiitzen.

Zutaten:

1 Superschmelz Kohlrabi,
oder 2 normale Kohlrabi,
1 Zwiebel, 100g Champi-
gnons, 50g Reis (Risotto-
reis), Olivendl, 1 EL Spei-
sestdrke, 120g Sauerrahm,
1/2 Bd Petersilie, Salz,
Pfeffer

Zutaten:

1 Zuckerhut, Meersalz,
200ml Sahne, 150g kerni-
ge Haferflocken, 2 Knob-
lauchzehen, 150g geriebe-
ner Kase, Krautersalz,
Pfeffer, ca. 200ml Gemu-
sebriihe

Zutaten:

2 Paprika, 2 siuerliche Ap-
fel (z.B. Braeburn), 2 EL
Zucker, 80ml Apfelsaft,
100ml Sahne, 1 Stiick ge-
riebener Ingwer, Salz, Pfef-
fer, Zimt, Muskat

Zutaten:

1/2 Endiviensalat, 2 EL
Apfelessig, 200g Joghurt,
3 EL Olivendl, 1/4 TL Kréu-
tersalz, 1 Schalotte, etwas
Paprikapulver, 1 Banane,
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Kohlrabikérbchen mit Champignons
liber oekokiste.de

Kohlrabi schalen, waschen, halbieren und in leicht ge-
salzenem Wasser ca. 30 Minuten kochen. AnschlieSend
abtropfen lassen und aushohlen. Das Kochwasser aufhe-
ben. Die Zwiebel schélen, klein wirfeln und zusammen
mit dem Reis in Olivendl glasig diinsten. Salzen und pfeffern. Champignons putzen

und kleinschneiden. In einer kleinen Pfanne in etwas Olivendl anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen, zum Reis geben und zusammen so lange kochen, bis der Reis weich ist.
Dabei regelmaRig umrihren.

Mit der Reis-Pilz Masse die Kohlrabi-Kérbchen fillen und in einer feuerfesten Form
nebeneinanderlegen. Die Speisestarke und eine Tasse Kochwasser glattrihren, Sauer-
rahm dazugeben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dann die Petersilie hineinge-
ben und das Ganze liber die Kohlrabi-Kérbchen gieRen. Im vorgeheizten Backofen bei
180°C kurz Giberbacken.

Tipp: Das restliche Kochwasser, das Fruchtinnere und auch die Kohlrabiblatter kdnnen
Sie fiir eine Suppe verwenden.

Zuckerhut mit kerniger Kasekruste

Zuckerhut halbieren, Strunk entfernen, die Halften in leicht kochendem Salzwasser 2-
3 Minuten blanchieren. Danach abtropfen lassen und mit der Schnittseite nach oben
in eine gefettete Auflaufform legen. Die Sahne in einem Topf kurz aufkochen, die Ha-
ferflocken zugeben und ein paar Minuten ziehen lassen. Gehackten Knoblauch und
den Kase zur Sahnemischung geben und kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Auf dem
Zuckerhut verteilen. Die Gemisebriihe angieen und den Zuckerhut im vorgeheizten

Backofen bei 200° ca. 25 Minuten gratinieren. Dazu passen z.B. Salzkartoffeln
nach einer Idee aus der greenbag-kiiche

Gemiise ....mal etwas anders: Apfel-Gemiise

Apfel schalen, vierteln, Kerngehduse entfernen und in Spalten schneiden. Paprika
halbieren, Kerne entfernen und in Streifen schneiden. Den Zucker in eine Pfanne ge-
ben und karamellisieren lassen, mit Apfelsaft abléschen und die Apfelspalten und

die Paprikastreifen dazugeben. Deckel aufsetzen und ca. 10 Minuten schmoren lassen.
Danach das Gemuse mit Sahne verfeinern und mit den Gewtirzen abschmecken.
Schmeckt lecker zu Reis und Hahnchenfleisch.

Endiviensalat mit Banane

Joghurt, Olivendl und Apfelessig verriihren, kleingehackte Schalotte, Krautersalz und
Paprikapulver dazurtihren. Endivie gut waschen, halbieren und in ganz feine Streifen
schneiden, die Banane klein wirfeln. Alles unter die Salatsauce heben und gut ver-
mengen. Wer mochte, kann auch 2 EL Mangomark unter das Dressing riihren.
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