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Ei, Ei i, ... was hoppclt daim Gras ? Esist der Osterhas............

QOstern bei der biomittcr-Kistc

OSTERFLEISCH-VORBESTELLUNG min. 6 Werktage vor | iefertag
E rhaltlich nur 5o|angc der Vorrat reicht!
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und was noch zur OSTERJAUSE passt ... OSTERFLEISCH vom sonnberg

Geselchtes essfertig
Sahne-Meerrettich im 95g Glas €429
Senf mittelscharf in der 100ml Tube €2,59 Teilsames ca. 500g €25,99/kg
Senf sUB in der 100ml Tube €2,59 Selchkarree - Roller ca. 600g € 35,99/kg
Aufstrich nach Liptaver Art 125g Becher € 2,59 Selchschopf ca. 500g €28,99/kg
Frischkdse Krduter 175g Becher €2,79 Osterschinken ca. 500g *E L €39,99/kg **
Piccolo Essiggurkerl 370ml Glas €3,39 Kalbsbratwirstel 2 Paar/Pkg ca.220g € 6,29/Pkg.
Lammbratwirstel 2 Paar/Pkg ca.220g € 6,99/Pkg.
Bunt geférbte OSTE REIER gehéren ein- *** nur lieferbar in KW13 |

fach zum Osterfest: 0 /) 0 0 D 0
éer Packung gefarbte Eier € 5,99/ Pkg. - |
LAMMFLEISCH vom Sonnberg immer lieferbar 0O C 9 LI()L

Bestellschluss 7 Tage vor Liefertag OSTERGEBACK von der Vollkornbéckerei
Waldherr

Schlégl m. Mittelknochenca. 2kg €42,99/kg

Rickenkotelett 2 Stk. ca. 300g €49,99/kg VK Dinkel Osterbrot 480g verpackt €7,29
Rickenkotelett 5 Stk. ca. 750g €49,99/kg VK Dinkel Osterpinze grof3 400g verpackt € 7,29
Schnitzel geschn. 2 Stick ca. 200g €49,99/kg Osterkipferl 250g verpackt €5,59
Schnitzel geschn. ca. 1 kg €49,99/kg Osterpinze 300g verpackt €5,59
Rollbraten v.d.Schulter ca. 750g € 38,99/kg Osterhase 100g verpackt €379
Schulter 0. Knochen ca. 800g € 38,99/kg Osternest 290g verpackt €5,89

weiter gehts mit den Vitamin-Infos C D E K - welches brauche ich wofur ?

Vitamin C Vitamin D Vitamin E Vitamin E
Wofir? Wofir? Wofir? Wofir?
Dauerstress schwdcht das Das ,,Sonnenvitamin® (mit-  Vitamin E verbessert den Vitamin E verbessert den
Immunsystem und treibt hilfe von Sonneneinstrah- Blutfluss und die Sauestoff- Blutfluss und die Sauestoff-
den Vitamin C-Bedarfin die  lung kann Kérper Vitamin versorgung der GeféBe und  versorgung der GefdaBe
Hohe. D selbst herstellen) sorgt reguliert den Cholesterin- und reguliert den Choles-
Es schitzt die Korperzellen far gute Laune und festigt spiegel. Pflanzliche Ole terinspiegel. Planzliche
vor freien Radikalen, die fir ~ Knochen und Z&hne. gehéren zu den besten Ole gehéren zu den bes-
eine erhdhte Infektanfallig- Vitamin E-Lieferanten. ten Vitamin E-Lieferanten.
keit sowie fUr vorzeitige Haut-  Wo enthalten (Top 3)?
alterung verantwortlich sind.  Lachs (16,3mg/100g) Wo enthalten(Top 3)? Wo enthalten(Top 3)?
Champignon (2mg/100g) Leinsamen (57mg/100g) Leinsamen (57mg/100g)
Wo enthalten (Top 3)? Ei (1,7mg/100g) Haselnuss (27mg/100g) Haselnuss (27mg/100g)
Johannisbeere (180mg/100g) SUBkartoffel (4,6mg/100g) SUBkartoffel (4,6mg/100g)

GrUnkohl (110mg/100g)
Paprika (105mg/100g)

*
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Zutaten fir 4 Personen: 400 g Pasta (z
rote Zwiebeln, 1 Handvoll WalnUsse, Olivendl zum Anduns—
ten und Betrdufeln. Lila Pesto: 250 g Blaukraut, 125 ml Oli-
vendl, 80 g Parmesan, 30 g Pinienkerne, 1 Knoblauchzehe,
1 TL Zucker, 1 TL Salz, Pfeffer aus der MUhle

ZUBEREITUNG: Lila Pesto: Blaukraut putzen, Strunk entfer-
nen, Blatter in dUnne Streifen schneiden. Parmesan reiben.
Pinienkerne in einer Pfanne trocken rdsten, bis sie eine
schoéne braune Farbe haben. Knoblauch grob hacken.
Blaukraut, Olivendl, Parmesan, Pinienkerne und Knoblauch
fein pUrieren, mit Zucker, Salz und Pfeffer wirzen.

Pasta al dente kochen. Zwiebel in Scheiben schneiden,

in Ol andinsten, mit Salz wirzen. WalnUsse grob hacken.
Pasta nach Belieben mit Olivendl betrdufeln, mit Lila Pesto,
Zwiebel und WalnUssen anrichten.

Zutaten fir 4 Personen: 750 g Kartoffeln, 250 g Mangold, 1
Ei, 1 leicht gehdufter EL Mehl, Salz, Pfeffer, Muskat
ZUBEREITUNG: Mangold blanchieren, grob hacken. Kartof-
fel schdlen, fein raspeln. Mangold, Kartoffeln, Ei und Mehl
vermengen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Ol in einer Pfanne
erhitzen, 20 kleine goldbraune Rosti braten. Tipp: dazu
passt Dip mit Blaukrautsprossen und Salat.

BLAUKRAUTSPROSSEN - DIESE WOCHE IM KISTERL

Die milden, leicht herben Blaukrautsprossen sind nicht nur
ein echter Gaumenschmaus, sonders auch das Auge
freut sich Uber die farbenfrohe Abwechslung auf dem
Teller. Die kleinen Kraftpakete sind ganz einfach in den
Speiseplan zu integrieren. Ob zum Wurzen von Aufstrichen,
verfeinern von Salaten oder einfach nur am Butterbroft, die
heimischen Sprossen sind ganz vielseitig zu verwenden.
Werden Sprossen im Gemusefach oder der mittleren Zone
des KUhlschranks bei 4 °C - 8 °C gelagert, wachsen sie
hier deutlich langsamer bzw. nicht mehr. Werden sie bei

Raumtemperatur gelagert, muss darauf geachtet werden,

dass sie nicht austrocknen. Sprossen z&hlen zu den leicht
verderblichen Lebensmitteln und sollten alsbald verzehrt
werden. Beirichtiger Lagerung bleiben sie etwa eine Wo-
che frisch.

Krauter- und Gemiisekeimlinge tragen die geballte Ener-
gie in sich, die die Pflanze bendtigt, um groB zu werden.
Der Anteil an Vitalstoffen ist daher in den kleinen Pflinz-
chen um ein Vielfaches héher als in der gleichen Menge
des ausgewachsenen Gemuses.
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Zutaten fir 4 Portionen: 400 g Blaukraut (geputzt), 1 séuer-
licher Apfel, 1 roter Zwiebel, 750 ml GemuUsebrihe, 200

ml Rahm, 150 ml Orangensaft, 2 EL Zucker, Nelkenpulver,
Piment (gemahlen), Chilipulver, Salz

ZUBEREITUNG: Blaukraut putzen, Strunk entfernen, Kraut fein
schneiden. Apfel und Zwiebel schdlen, wurfelig schneiden.
Blaukraut, Apfel und Zwiebel mit der GemUsebrihe und
dem Orangensaft weich kochen, feinst pUrieren, durch

ein Sieb dricken. FlUssigkeit aufkochen, wirzen und nach
Geschmack vom GemUsesatz 2-4 EL zurUck in die Suppe
geben (je nach gewunschter Konsistenz). Schlagobers
steif schlagen. Suppe auf Tellern verteilen, mit Schlagobers
garniert servieren.

Zutaten fir 2 Personen: 450 g Karfiol, 250 g Kartoffeln, 100
g Paprika rot, 1 Zwiebel, 100 g Bergkdse, 1 Ei, Muskatnuss,
Salz, Pfeffer, KrGuter nach Belieben, Sesam zum Bestreuen,
Ol zum Braten

ZUBEREITUNG: Karfiol in Rschen teilen. Karfoffeln schdlen,
in kleine Wirfel schneiden. Karfiol-Réschen und Kartof-
felwUrfel in Salzwasser weichkochen, abseihen, beides
vermengen, mit dem Kartoffelstampfer grob zerdricken.
Paprika, Zwiebel und Hartkdse in kleine Wirfel schneiden,
Krauter fein hacken. Karfiol-Kartoffel-Masse mit Paprika,
Zwiebel, Hartkdse, Ei, Muskatnuss, Salz, Pfeffer und Kréu-
tern vermengen, durchziehen lassen, Ballchen formen, in
Sesam wdlzen, ein wenig flach driicken, in Ol rundherum
knusprig braten. Tipp: dazu passt Krduterdip und Salat
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Zutaten: 450 g Zucchini, 3 EL Mehl, 1 TL Paprikapulver, 1 Ei,
2 EL Milch, Sonnenblumendl zum Frittieren, Salz. Mandel-
sauce: 100 g Mandeln, 1 Knoblauchzehe, 3 EL Olivendl, 3
EL Wasser, 1 EL Peftersilie, Salz, Pfeffer, 1 EL Zifronensaft
ZUBEREITUNG: Zucchini leicht schrég in 1/2 cm dicke
Scheiben schneiden. Mehl und Paprikapulver mischen,

Ei und Milch verquirlen. Zucchinischeiben zuerst in Mehl
tauchen, durch die Eiermilch ziehen, in heiBem Ol gold-
braun backen, auf Kichenpapier abfropfen lassen und
noch heiB salzen. Mandeln und geschdlte Knoblauch-
zehe in einer Kichenmaschine purieren, bei laufendem
Motor nach und nach Olivendl, Zitronensaft und Wasser
zugeben, mit Petersilie, Salz und Pfeffer wirzen. Die Dip-
sauce in einer Servierschale zu den gebackenen Zucchini
reichen.
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