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Rinder Beried geschn. 2 Stk. ca. 400g €49,98/kg  Puten Filet geschnitten 2 Stk. ca. 300g €49,90/kg
Rinder Beiried im Ganzen ca. 600g €49,98/kg Puten Filet geschnitten 5 Stk. ca. 750g €49,90/kg
Rinder Schnitzel geschn. 2 Stk. ca. 350g €30,95/kg Puten Filet ganz ca, 500g €49,90/kg
Rinder Schnitzel geschn. 5 Stk. ca. 850g €30,95/kg  Puten Rollbraten ca. 500g €24,95/kg
Rinder Rostbraten im Ganzen ca. 5009 €37,70/kg  Puten Ragout geschnitten ca. 500g €24,95/kg
Rinder Tafelspitz ca. 750g €38,60/kg Puten Oberkeule ausgelést ca. 5009 €24,95/kg
Rinder Gulasch geschn. ca. 500g €22,90/kg
Gemusepflanzen Krauter

Gurke €330 Basilikum:

Kohlrabi (5 Stk.) €330  Basilikum rot <= & €330
Mangold bunt 10-15 Pflanzen € 3,40 Thaibasilikt €3,30
Kirbis Hokkaido €3,30 Zimtbasilikgm A €3,30
Paprika grﬁl:l €3,80 Zitronenbasilikum €3,30
Pfefferoni mild €3,80 Griech. Basilikum €3,30
Pfefferoni scharf €3,80 €3,30

Pflicksalat €3,10
Zucchini gelb €3,20
Zucchini grin €3,20
Tomaten: =
rote Kirschtomate : €3,40
lila Kirschtomate & €3,40
grin-gelbe Kirﬁchfo L € 3,40
Fleischtomate ;,Ochsél y €3,40
Fleischtomate rosa ,,Berner Rose €3,40
Topftomate €3,40

Auslieferung Krauter - Planzen - und
Blumen nur in KW18 + 19
und nur solange der Vorrat reicht !

A odiag : I”\
VERWENDEN STATT VERSCHWENDEN

Blatter von Radieschen, Kohirabi, Karotten, Sellerie & Co
nicht wegwerfen -sie sind vitaminreich, aromatisch und
einfach zu verwenden:

e Kr&uterersatz fUr Aufstriche

¢ Beigabe fUr Saucen, BrUhen und PUrees

o frittiert bzw. geschmort als Beilage

Blattgrin in einer Ol-/Wassermischung mit Zwiebeln sautie-
ren, bissfest schmoren und mit Shoyu oder Tamari wirzen
— fertig ist die einmal andere Beilage.

Basilikum Genoyes

3,30

Basilikum ;
€6,20

Bohnenkrg

Dille : € 3,30
Koriander €3,30
Majoran €3,50
Oregano griechisch € 3,50
Petersilie . €3,30
Schnittlauc € 3,30
Blumen
Borretsch €4,40
Kapuzinerkresse €4,80
Speisechrysantheme €4,40
Mohnblumen €4,80
Ringelblumen €4,80
Zitronenmonarde €4,80
Erde
Universalerde 151 €8,40

Torffrei; 50% Kompost, Kokosfaser, feiner Bims; aufgedingt
mit organischem DUnger. Max. 2 Sack pro Lieferung!

Die Spargelernte hat begonnen ....

UrspUnglich aus Spanien stammend wir der Spargel inzwi-
schen auch bei uns kultiviert.

Der Spargel ist unabhdngig von seiner Farbe duBerst ge-
sund. Er enthdlt ausgesprochen viele Mineralien, spuren-
elemente und Vitamine. Unter anderem unterstUtz sein
hoher Gehalt an Biotin, Zink und FolsGure gesundes Haar,
schdéne Haus und das Bindegewebe. Wegen des reich-
lichen Kaliumanteils wirkt Spargel auch entwdéssernd und
entsdurend.
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Gruner Spargelsalat mit Erdbeeren

Zutaten fir 2 Personen: 250g Spargel, 100g Erdbeeren, s
Bund Bdrlauch, 3 EL Balsamicoessig, 3 EL Hanfél, 1 EL Ago-
vendicksaft, 2 TL SalatgewUrz, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: Spargel waschen, Enden abschneiden und
die Spargelstangen in kleinere StUcke schneiden. Dann am
besten auf dem D&dmpfeinsatz verteilen und bei 100°C je
nach Stérke und gewUnschter Bissfestigkeit ca. 5-8 Minu-
fen dampfen (alternativim Topf mit ein wenig Wasser biss-
fest kochen). Erdbeeren in der Zwischenzeit vierteln. Den
Barlauch fein hacken. Salz, Pfeffer, Agavendicksaft, Sa-
latgewirz, Essig und Ol zu einer Marinade verrGhren. Spar-
gel und Erdbeeren damit vermengen und durchziehen
lassen. Zum Schluss Barlauch untermischen und servieren.

Bratkartoffeln mit Kraut und Selchfleisch

Zutaten 2 Personen: Ca. 300 g Kartoffeln, 300 g WeiBkrauft,
200 g Selchfleisch, 1 Zwiebel, 1 TL Zucker, 125 ml BrUhe, 1
Schuss Essig, Pfeffer, Salz, Kimmel

ZUBEREITUNG: Kartoffeln mit der Schale kochen. WeiBkraut
in feine Streifen schneiden, Selchfleisch wirfeln. Zwiebel in
kleine StUcke schneiden. Selchfleischwurfel anbraten und
beiseite stellen. Kraut in der Pfanne kurz anrésten, mit BrU-
he abldschen, mit Essig, Pfeffer, Salz und KUmmel wirzen
und ca. 20 Minuten kdcheln lassen. Karfoffeln pellen und
in Scheiben schneiden. In einer Pfanne die ZwiebelstUcke
kurz anbraten, Kartoffelscheiben zugeben und mitbraten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen. Fleischwurfel und Kraut unter-
mischen und alles nochmals erhitzen.

Rote Riben-Borschitsch mit Kohlrabi

Zutaten fir 2 Personen: 300g Erddpfel, 300g Rote RUben
(MIT GrGn), 1 Kohlrabi, 2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 200g
Tomaten, 500ml GemuUsebrihe, 1 Becher Créme fraiche,
3 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, 1 Zitrone, Petersilie, 1 TL Kimmel
ZUBEREITUNG: Erddpfel, Kohlrabi, Rote RUben und Tomaten
wurfelig schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein hacken.
Diese in Olivendl glasig dunsten, Erd&pfel-, Kohlrabi und
Rote-RUben-Wurfel dazugeben und kurz mitbraten. Tomao-
tenstUcke untermischen, salzen, pfeffern und mit GemuUse-
brihe abléschen. Bei schwacher Hitze ca. 20 Min. kécheln
lassen. Zitrone dUnn abschdlen und in 100ml Wasser mif 1
TL Salz und dem Saft der Zitrone 10 Min. weich garen. He-
rausnehmen und in feine Streifen schneiden. Rote-RUben-
und Kohrlabi-Grin in breitere Streifen schneiden, Creme
fraiche mit Kimmel und etwas Salz verrGhren. Gemeinsam
mit den Blattstreifen in den Borschtsch untermischen. In
Schusseln fullen und mit den Zitronenstreifen garniert ser-
vieren.

Gruner Spargel mit Spaghetti

Zutaten: 150g Sahne, 350g Grunspargel, 150g gekochter
Schinken, etwas Salz und Pfeffer, 1 EL Tomatenmark, 1 Ei-
gelb, 250g Spaghetti

ZUBEREITUNG: Sahne zum Kochen bringen. Geputzten
Spargel (nur an der unteren Halfte schélen) in 2 cm groBe
Stucke schneiden und 5 bis 10 Min. garen. Kleingewdurfel-
tfen Schinken und Spargel zur Sahne geben, mit Salz und
Pfeffer wirzen, Tomatenmark unterrGhren und mit Eigelb
legieren.Spaghetti al dente kochen und mit der heiBen
SpargelsoBe servieren.

HUhnerbrust mit Zitronen-Fenchelgemuse

Zutaten fir 2 Personen: 2 EL Olivendl, 1 TL Honig, Thymian,
2 HUhnerbrUste, Salz, Pfeffer, 1 Fenchel, 3 Karotten, 1 EL
Zitfronensaft

ZUBEREITUNG: Olivendl, Honig und Thymian vermengen,
die HGhnerbrUste damit besteichen und mit Salz und Pfef-
fer wurzen. Fenchel in Streifen schneiden (Strunk entfer-
nen) Karotten schélen und in Scheiben schneiden. Das
HUhnchen kurz anbraten und dann bei 180C° fur 15 Min.
fertig garen. Fenchel und Karotten im BratenrUckstand
kurz anrésten, mit Wasser aufgieBen und weich dunsten.
1 EL Zitronensaft und GewuUrze dazu geben.

Krautschnecken

Zutaten fir 4 Personen: 2 Vollkornblatterteige, 2 Kraut-
kopf, 1 EL Butter, 1 Zwiebel, 2 EL Apfelessig, 1 EL Zucker,
ca. 50 ml GemusebrUhe, Salz, Pfeffer, Kimmel, Petersilie
ZUBEREITUNG: Kraut in feine Streifen, Zwiebel wurfelig
schneiden und Petersilie fein hacken. Butter in einer Pfan-
ne erhitzen, Zucker einrGhren, ZwiebelstUcke zugeben
und goldbraun anbraten. Krautstreifen kurz mitdunsten,
mit Essig und BrUhe aufgieBen und mit Salz, Pfeffer und
Kimmel wuirzen. Alles ca. 10 Minuten garen, bis fast die
ganze FlUssigkeit wieder verdampft ist. Gehackte Peter-
silie unterrUhren und auskUhlen lassen. Backrohr vorhei-
zen. Blatterteig ausrollen und die abgekuhlte Krautmasse
gleichmd@Big darauf verteilen. Den Teig von der schmale-
ren Seite her aufrollen und mit einem Messer ca. 2-3 cm
dicke Schnecken abschneiden. Diese auf ein mit Back-
papier ausgelegtes Backblech geben und bei 200°C ca.
10-15 Minuten goldbraun backen.

Kohlrabi in Rahmsauce

Zutaten fir 2-3 Personen als Beilage: 2 Kohlrabi, etwas
Butter, 1/4 | SUBrahm, 100-150 g durchwachsener Speck,
Salz, Pfeffer, Muskat

ZUBEREITUNG: Kohlrabi schélen, in Wirfel schneiden. But-
ter erwdrmen, Kohlrabi dazugeben und mit etwas Wasser
bissfest dunsten. Speck wuirfeln und ausbraten, zum Kohl-
rabi geben und mit Rahm aufgieBen; mit Salz, Pfeffer und
Muskat wirzen.
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