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K U N D E N B R I E F  KW11

15.03.- 19.03.2021

OSTERFLEISCH vom Sonnberg  
Geselchtes essfertig

Teilsames  ca. 500g   € 25,99/kg
Selchkarree - Roller ca. 600g  € 35,99/kg
Selchschopf ca. 500g   € 28,99/kg
Osterschinken ca. 500g    ***      € 39,99/kg **
Kalbsbratwürstel 2 Paar/Pkg  ca. 220g € 6,29/Pkg.
Lammbratwürstel 2 Paar/Pkg  ca. 220g € 6,99/Pkg.

*** nur lieferbar in KW13 !

und was noch zur OSTERJAUSE passt .....
Sahne-Meerrettich im 95g Glas  € 4,29 
Senf mittelscharf in der 100ml Tube € 2,59
Senf süß in der 100ml Tube  € 2,59
Aufstrich nach Liptauer Art 125g Becher € 2,59
Frischkäse Kräuter 175g Becher  € 2,79
Piccolo Essiggurkerl 370ml Glas  € 3,39

Bunt gefärbte OSTEREIER gehören ein-
fach zum Osterfest:

6er Packung gefärbte Eier     €  5,99/ Pkg.

OSTERGEBÄCK von der Vollkornbäckerei 
Waldherr 

VK Dinkel Osterbrot 480g verpackt € 7,29
VK Dinkel Osterpinze groß 400g verpackt € 7,29
Osterkipferl 250g verpackt   € 5,59
Osterpinze  300g verpackt  € 5,59
Osterhase 100g verpackt   € 3,79
Osternest 290g verpackt   € 5,89

Ei, Ei, Ei, ... was hoppelt da im Gras ?  Es ist der Osterhas ...........
Ostern bei der Biomitter-Kiste

 OSTERFLEISCH-VORBESTELLUNG min.  6 Werktage vor Liefertag
Erhältlich nur solange der Vorrat reicht!

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

Vitamin C
Wofür?
Dauerstress schwächt das 
Immunsystem und treibt 
den Vitamin C-Bedarf in die 
Höhe. 
Es schützt die Körperzellen 
vor freien Radikalen, die für 
eine erhöhte Infektanfällig-
keit sowie für vorzeitige Haut-
alterung verantwortlich sind.

Wo enthalten (Top 3)?
Johannisbeere (180mg/100g)
Grünkohl (110mg/100g)
Paprika (105mg/100g)

Vitamin E
Wofür?
Vitamin E verbessert den
Blutfluss und die Sauestoff-
versorgung der Gefäße und
reguliert den Cholesterin-
spiegel. Pflanzliche Öle 
gehören zu den besten 
Vitamin E-Lieferanten.

Wo enthalten(Top 3)?
Leinsamen (57mg/100g)
Haselnuss (27mg/100g)
Süßkartoffel (4,6mg/100g)

Vitamin D
Wofür?
Das „Sonnenvitamin“ (mit-
hilfe von Sonneneinstrah-
lung kann Körper Vitamin 
D selbst herstellen) sorgt 
für gute Laune und festigt 
Knochen und Zähne.

Wo enthalten (Top 3)?
Lachs (16,3mg/100g) 
Champignon (2mg/100g)
Ei (1,7mg/100g)

Vitamin E
Wofür?
Vitamin E verbessert den
Blutfluss und die Sauestoff-
versorgung der Gefäße 
und reguliert den Choles-
terinspiegel. Pflanzliche 
Öle gehören zu den bes-
ten Vitamin E-Lieferanten.

Wo enthalten(Top 3)?
Leinsamen (57mg/100g)
Haselnuss (27mg/100g)
Süßkartoffel (4,6mg/100g)

LAMMFLEISCH vom Sonnberg  immer lieferbar
Bestellschluss 7 Tage vor Liefertag

Schlögl m. Mittelknochenca. 2kg  € 42,99/kg
Rückenkotelett 2 Stk. ca. 300g  € 49,99/kg
Rückenkotelett 5 Stk. ca. 750g  € 49,99/kg
Schnitzel geschn. 2 Stück ca. 200g € 49,99/kg
Schnitzel geschn. ca. 1 kg  € 49,99/kg
Rollbraten v.d.Schulter ca. 750g  € 38,99/kg
Schulter o. Knochen ca. 800g  € 38,99/kg
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Blaukrautsuppe
Zutaten für 4 Portionen: 400 g Blaukraut (geputzt), 1 säuer-
licher Apfel, 1 roter Zwiebel, 750 ml Gemüsebrühe, 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 schälen, würfelig schneiden. 
Blaukraut, Apfel und Zwiebel mit der Gemüsebrühe und 
dem Orangensaft weich kochen, feinst pürieren, durch 
ein Sieb drücken. Flüssigkeit aufkochen, würzen und nach 
Geschmack vom Gemüsesatz 2-4 EL zurück in die Suppe 
geben (je nach gewünschter Konsistenz). Schlagobers 
steif schlagen. Suppe auf Tellern verteilen, mit Schlagobers 
garniert servieren.

Zucchini mit Mandelsauce

Zutaten: 450 g Zucchini, 3 EL Mehl, 1 TL Paprikapulver, 1 Ei, 
2 EL Milch, Sonnenblumenöl zum Frittieren, Salz. Mandel-
sauce: 100 g Mandeln, 1 Knoblauchzehe, 3 EL Olivenöl, 3 
EL Wasser, 1 EL Petersilie, Salz, Pfeffer, 1 EL Zitronensaft
ZUBEREITUNG: Zucchini leicht schräg 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 heißem Öl gold-
braun backen, auf Küchenpapier abtropfen lassen und 
noch heiß salzen. Mandeln und geschälte Knoblauch-
zehe in einer Küchenmaschine pürieren, bei laufendem 
Motor nach und nach Olivenöl, Zitronensaft und Wasser 
zugeben, mit Petersilie, Salz und Pfeffer würzen. Die Dip-
sauce in einer Servierschale zu den gebackenen Zucchini 
reichen.

Nudeln mit lila Sauce
Zutaten für 4 Personen: 400 g Pasta (z.B. Bandnudeln), 2 
rote Zwiebeln, 1 Handvoll Walnüsse, Olivenöl zum Andüns-
ten und Beträufeln. Lila Pesto: 250 g Blaukraut, 125 ml Oli-
venöl, 80 g Parmesan, 30 g Pinienkerne, 1 Knoblauchzehe, 
1 TL Zucker, 1 TL Salz, Pfeffer aus der Mühle
ZUBEREITUNG: Lila Pesto: Blaukraut putzen, Strunk entfer-
nen, Blätter in dünne Streifen schneiden. Parmesan reiben. 
Pinienkerne in einer Pfanne trocken rösten, bis sie eine 
schöne braune Farbe haben. Knoblauch grob hacken. 
Blaukraut, Olivenöl, Parmesan, Pinienkerne und Knoblauch 
fein pürieren, mit Zucker, Salz und Pfeffer würzen.
Pasta al dente kochen. Zwiebel in Scheiben schneiden, 
in Öl andünsten, mit Salz würzen. Walnüsse grob hacken. 
Pasta nach Belieben mit Olivenöl beträufeln, mit Lila Pesto, 
Zwiebel und Walnüssen anrichten.

BLAUKRAUTSPROSSEN - DIESE WOCHE IM KISTERL 
Die milden, leicht herben Blaukrautsprossen sind nicht nur 
ein echter Gaumenschmaus, sonders auch das Auge 
freut sich über die farbenfrohe Abwechslung auf dem 
Teller. Die kleinen Kraftpakete sind ganz einfach in den 
Speiseplan zu integrieren. Ob zum Würzen von Aufstrichen, 
verfeinern von Salaten oder einfach nur am Butterbrot, die 
heimischen Sprossen sind ganz vielseitig zu verwenden. 
Werden Sprossen im Gemüsefach oder der mittleren Zone 
des Kühlschranks 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 zählen zu den leicht 
verderblichen Lebensmitteln und sollten alsbald verzehrt 
werden. Bei richtiger Lagerung bleiben sie etwa eine Wo-
che frisch.

Kräuter- und Gemüsekeimlinge tragen die geballte Ener-
gie in sich, die die Pflanze benötigt, um groß zu werden. 
Der Anteil an Vitalstoffen ist daher in den kleinen Pflänz-
chen um ein Vielfaches höher als in der gleichen Menge 
des ausgewachsenen Gemüses. 

Mangold-Kartoffel-Rösti

Zutaten für 4 Personen: 750 g Kartoffeln, 250 g Mangold, 1 
Ei, 1 leicht gehäufter EL Mehl, Salz, Pfeffer, Muskat
ZUBEREITUNG: Mangold blanchieren, grob hacken. Kartof-
fel schälen, fein raspeln. Mangold, Kartoffeln, Ei und Mehl 
vermengen, mit Salz und Pfeffer würzen. Öl in einer Pfanne 
erhitzen, 20 kleine goldbraune Rösti braten. Tipp: dazu 
passt Dip mit Blaukrautsprossen und Salat.

Karfiol-Kartoffel-Bällchen
Zutaten für 2 Personen: 450 g Karfiol, 250 g Kartoffeln, 100 
g Paprika rot, 1 Zwiebel, 100 g Bergkäse, 1 Ei, Muskatnuss, 
Salz, Pfeffer, Kräuter nach Belieben, Sesam zum Bestreuen,
Öl zum Braten
ZUBEREITUNG: Karfiol in Röschen teilen. Kartoffeln schälen, 
in kleine Würfel schneiden. Karfiol-Röschen und Kartof-
felwürfel in Salzwasser weichkochen, abseihen, beides 
vermengen, mit dem Kartoffelstampfer grob zerdrücken. 
Paprika, Zwiebel und Hartkäse in kleine Würfel schneiden, 
Kräuter fein hacken. Karfiol-Kartoffel-Masse mit Paprika, 
Zwiebel, Hartkäse, Ei, Muskatnuss, Salz, Pfeffer und Kräu-
tern vermengen, durchziehen lassen, Bällchen formen, in 
Sesam wälzen, ein wenig flach drücken, in Öl rundherum 
knusprig braten. Tipp: dazu passt Kräuterdip und Salat


