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Wirstel und Leberkdase

Spareribs mariniert ca. 500g € 23,70/kg
Schw.Bauchstireifen mariniert 2 Stk. ca. 300g € 19,98/kg
Schw.Kotelett mariniert o. Kn. 2 Stk. ca. 350g € 33,50/kg
Schw.Schopf mariniert 2 Stk. ca. 350g € 25,50/kg

ausgel. abgez.

Putenfleisch

Puten Filet geschnitten 2 Stk. ca. 300g €49,90/kg
Puten Filet geschnitten 5 Stk. ca. 750g €49,90/kg
Puten Filet ganz ca, 500g €49,90/kg
Puten Rollbraten ca. 500g €24,95/kg
Puten Ragout geschnitten ca. 500g €24,95/kg
Puten Oberkeule ausgelost ca. 500g €24,95/kg

Saisonbeginn fur Trqubew

Frische Trauben schmecken nicht nur prima, sie sind auch
gesund. Sie stdrken die Nerven und vertreiben die Midig-
keit, steigern die Konzentration, sorgen fir eine flotte Ver-
dauung, wirken blutreinigend, straffen die Haut, kraftigen
das Haar und kénnen sogar vor Krebs schiitzen. Verant-
wortlich dafUr sind unter anderem chemische Bausteine
(Phenolverbindungen), die im Fruchtfleisch und in der
Schale der Trauben verborgen sind.

Blave Trauben sind sogar noch etwas gesinder als helle
Trauben. Der Grund: sie enthalten zusatzlich den sekun-
ddren Pflanzenstoff: Anthozyane. Dieser sorgt z. B. fUr

eine bessere Sauerstoffversorgung im Blut und man fGhlt
sich dadurch rundum wohler. Trauben mit Kernen, so Dr.
Petra Bracht, sind am gesindesten. Denn darin sitzen die
meisten Mineralstoffe, wie z. B. Kalzium und Magnesium.
Wer auf starke Knochen und Muskeln setzt, sollte deshalb
zu Trauben mit Kernen greifen. AuBerdem enthalten Kerne
eine Extraportion Ballaststoffe und kurbeln deshalb die
Verdauung an.

Fazit: Blaue Trauben mit Kernen sind also am gesindesten!

Kasekrainer 2 Stk-Pkg. ca. 240g €7,26/Pkg
Bratwirstl v. Schwein diinn 2 Paar-Pkg. 220g € 5,88/Pkg.
Bratwirstl v. Lamm 2 Paar-Pkg. 220g € 6,93/Pkg.
Knacker 2 Stk-Pkg. ca. 280g € 5,06/Pkg.
Berner-Wiirstl 3 Stk.-Pkg. ca. 250g € 8,19/Pkg.
Leberkdse natur 2 Scheiben ca. 220g €4,20/Pkg
Frankfurter 2 Paar Pkg. ca. 250g € 6,09/Pkg.

Mini-Lammpaket ca. 2 kg €41,40/kg
(Tkg Kotelett, 0,5kg Schnitzl, 0,5 kg Ragout)
Familien-Lammpaket ca. 3,5 kg € 40,90/kg
(kg Kotelett, je 0,8kg Schnitzl, Ragout und Roller)
Lamm-Keule vorgeldst ca. 1,5- 2 kg € 40,50/kg
(mit Knochen, damit es ein gutes Saftl gibt)

Lamm-Kotelett ca. 1 kg € 37,90/kg
Lamm-Krone ca. 1,5-2kg €41,30/kg

(1/2 RGcken mit Ripperl)

und Zwetschken

Die kleinen blauen Frichte wirken blut- und harntreibend.
Allseits bekannt ist, dass vor allem geddrrte Pflaumen den
Appetit und die Darmtétigkeit anregen. Der weiliche
Schutzfilm auf der Haut ist naturlichen Ursprungs und sollte
nicht abgewischt werden, denn er sorgt fUr eine bessere
Haltbarkeit.

Tipp zur Lagerung: Zwetschken produzieren das Reifegas
Ethylen und reagieren selbst empfindlich darauf. Man soll-
te sie daher nicht neben Apfeln, Pfirsichen und Nektarinen

lagern. i:/

Kundenbriefe im Juli und August

Im Juli und August genieBen auch unsere Mitarbeiter lhre
Urlaubstage und ich, die Ihnen wochentlich Ihren Kunden-
brief neu gestaltet, darf nach 43 Berufsjahren erstmal eine
3-wochige Kur antfreten.

Damit ich mich auch etwas erholen kann, gibt es in diesen
beiden Monaten den Kundenbrief nur 14-t&gig.

Vielen Dank fUr Euer Verst&ndnis.

Ihre Sabine Mitter
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Zucchini mit Kapern und Parmesan

Zutaten: 2 Zucchini, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 3 EL
Olivendl, 3 EL GemuUsebruhe, 2 EL Balsamico bianco, 1 EL
Kapern, 30g Parmesan

ZUBEREITUNG: Zucchini mit dem Sparschdaler l&dngs in
dUnne Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch
fein wirfeln und im heiBen Ol glasig dUnsten. Zucchini
zugeben. 2 bis 3 Min. bei mittlerer Hitze andunsten. Mit
Gemusebruhe und Essig abléschen. AbkUhlen lassen.
Kapern unterziehen und mit gehobeltem Parmesan be-
streut servieren.

Fruchtiges Mangoldgemuse lauwarm

Zutaten fir 2 Personen: 400g Mangold, 2 Pfirsiche oder
Nektarinen, 4 groBe Scheiben Schinkenspeck, 1 walnuss-
groBes Stuck Ingwer, 2-3 EL Zucker, Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG: Mangold putzen, blanchieren (kurz in
kochendes Wasser tauchen, abschrecken, etwas ab-
kUhlen lassen, ausdrucken). Ingwer schdlen, fein hacken.
Pfirsiche oder Nektarinen schdlen, in Spalten schneiden.
Zucker in einer Pfanne erhitzen, Pfirsich- oder Nektari-
nen-Spalten darin karamellisieren, zur Seite geben. Pfan-
ne erhitzen, Schinkenspeck-Scheiben kross anbraten, zur
Seite geben. Olin der Pfanne erhitzen, Ingwer kurz anbra-
ten, Mangold zugeben, FlUssigkeit verdampfen lassen, mit
Salz und Pfeffer wirzen. Mangold auf Tellern anrichten,
mit Schinkenspeck-Scheiben und Pfirsich- oder Nektari-
nen-Spalten belegen, warm oder lauwarm genieBen.

Fisolensalat

Zutaten: 4 EL WeiBweinessig, 500g grine Bohnen, 2 EL O,
Pfeffer, Salz, 1 Prise Zucker, 1 Zwiebel

ZUBEREITUNG: Gewaschene Fisolen brechen und in
kochendes Salzwasser geben. In 20 Min. gar kochen. Auf
einem Sieb abtropfen und auskUhlen lassen. In der Zwi-
schenzeit aus Essig, geschdilter, fein gewdirfelter Zwiebel,
Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker die Marinade rUhren.
Uber die Bohnen gieBen. 30 Min. durchziehen lassen.

Gemusepfanne

Zutaten fir 4 Portionen: 750 g GemUse (Karotten, Bohnen,
Aubergine, Tomaten ...), 750 g Kartoffeln, 250 ml GemuUse-
brohe Guss: 150 g milder Blauschimmelkase, 250 g Creme
fraiche, Salz, Pfeffer Schnittlauch oder Petersilie
ZUBEREITUNG: Karotten in Scheiben schneiden, Kartoffeln
schdalen und wurfeln, Bohnen in ca. 2 cm StGcke schnei-
den. Die GemusebrUhe in einer ofenfesten Pfanne aufko-
chen, Karoften, Kartoffeln und Bohnen dazu geben und
ca. 15 Min. zugedeckt auf kleiner Flamme kochen lassen.
Den Kdase mit einer Gabel zerdricken, Creme fraiche
darunter r0hren, mit den wurfelig geschnittenen Tomaten
und Auberginen zum GemuUse dazu geben und zuge-
deckt nochmals ca. 15 Min. kécheln lassen. Dann kurz im
Backrohr Uberbacken und mit Petersilie od. Schnittlauch
garnieren

Waldorfsalat mit gekochtem Sellerie

Zutaten: 75 g Joghurt, 100 g Sauerrahm, 2 EL Zitronen-
saft, frisch gepresst, 2 TL Apfeldicksaft, 1 TL Krdutersalz, 4
TL frisch gemahlener Pfeffer, ca 200 g Sellerie, ca 200 g
s@uerlicher Apfel , 250 g Ananas, 100 g grob gehackte
Walnusse, frisches Selleriegrin

ZUBEREITUNG: Aus Joghurt, Sauerrahm, Zitronensaft und
Gewdlrzen eine Salatmarinade verrUhren. Den Sellerie
wurfelig schneiden und mit dem Zitronensaft bissfest ko-
chen. Den Apfel grob raffeln und sofort unter die Sauce
heben. Ananas wurfelig schneiden und mit dem ab-
gekuhlten Sellerie und klein geschnittenen Selleriegrin
unterheben. Mit den WalnUssen garnieren.

HUhnerkeulen mit Fenchel

Zutaten fir 4 Personen: 4 HUhnerkeulen, 2 Fenchelknol-
len, Saft von 1 Zitrone, 1 EL Senf, Salz, Pfeffer, 1/8 | Weil3-
wein, 1/8 | Wasser, 25 g Butter

ZUBEREITUNG: Senf und Zitronensaft verrUhren, mit Salz
und Pfeffer wirzen, HOhnerkeulen damit bestreichen, in
Butter rundherum anbraten und in eine feuerfeste Form
legen. Fenchelknollen in Spalten schneiden, Strunk ent-
fernen, zu den HUhnerkeulen legen, mit WeiBwein und
Wasser begieBen, im vorgeheiztem Rohr bei 200°C 40
Min. braten, Bratensaft nach Belieben nachwirzen.

Gemuseauflauf

Zutaten fiir 4 Portionen: 150 g Karotten, 200 g Fenchel,
400g GemuUse der Saison, Kraut- oder Kohlblatter, 1/4

| GemUsebruhe, 3 Eier, 1/8 | Schlagobers, Muskatnuss,
Salz, Pfeffer, Schnittlauch, Petersilie

ZUBEREITUNG: Karotten und Fenchel in breite Scheiben
schneiden, restliches GemuUse in mundgerechte Sticke
schneiden. Das GemuUse in der Bruhe ca. 8 Min. bissfest
garen. Das Backrohr auf 200°C vorheizen. Kraut- oder
Kohlbl&tter in Salzwasser kurz blanchieren, abschrecken
und abtropfen lassen. Eine befettete Auflaufform damit
auslegen. Das abgetropfte GemuUse einfUllen. Eier mit
Schlagobers und Milch versprudeln, mit Muskatnuss, Salz
und Pfeffer abschmecken, gehackte Krduter dazu ge-
ben. Die Eiermilch Uber das GemUse gieBen und im Rohr
30 bis 40 Min. backen. Tipp: Es lassen sich auch Lasagne-
blatter (vorgekocht) dazwischen schichten.

Ratatuille

Zutaten: 6 ELOlivendl, 1 Zwiebel, fein gehackt, 6 Knob-
lauchzehen geschdlt, 1-2 grine Paprika in 1 cm breite
Streifen, Salz, 1 Aubergine & 1 cm groBe Wurfel, 1-2
Zucchini,1 kg Tomaten abgezogen in StGcken (oder ge-
schdalte Tomaten aus der Dose), 1 EL Tomatenmark, 1/2
TL Thymian, 1/2 TL Oregano, schwarzer Pfeffer aus der
MuUhle

ZUBEREITUNG: 3 Essloffel Ol in einem ofenfesten Topf er-
hitzen. Zwiebel und ganze Knoblauchzehen darin unter
RUhren goldgelb braten. Zucchini und Paprika hinzufo-
gen, leicht salzen, unter RGhren 4 Min. braten.
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