03.05.- 09.05.2021

Antonia Arrebola Sanchez betreibt in der 3. Generation
einen 2 ha groBen Bio-Betrieb in der schonen Region
Nerja.

Bereits vor 25 Jahren wurde dieser auf 6kologische Land-
wirtschaft umgestellt. Zudem ist Antonio Vorstand bei

der Kooperative Ecobalcon, die bereits 1981 von einer
Gruppe von Landwirten gegrindet wurde. Gemeinsam
besitzen sie 20 ha Anbaufldche, die hauptsdchlich in der
Region zwischen Mdlaga und Granada liegen. Die Land-
wirte bauen aktuell vor allem Tomaten, Avocados, Gur-

ken, SUBkartoffeln, Zucchini, Mangos, Bohnen, Auberginen,

Kartoffeln, Paprika, Chinakohl und Spitzkohl an. Zusammen
haben sie eine Packstation gebaut, um ihre Ernte selber zu
verpacken.

Das Hauptziel von Ecobalcon besteht darin, qualitativ
hochwertigste Lebensmittel zu erzeugen und dabei die
Umwelt zu achten und die Bodenfruchtbarkeit durch opti-
male Nutzung der natUrlichen Ressourcen zu erhalten.

AUF BIO UMSTELLEN...

...fUr viele Bauern eine grosse Herausforderung!
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AuBerhalb Osterreichs und ltaliens ist die Melanzani haupt-
sachlich als Aubergine bekannt und zahit genau wie die
Tomate zu den Nachtschattengewdchsen.

Verwendung: Melanzani haben nur wenig Eigenge-
schmack, daher vertragen sie sich mit verschiedensten
Zutaten und vor allem auch GewUrzen. Durch den gerin-
gen Eigengeschmack, nehmen sie den Geschmack des
Gerichtes an, von dem sie Bestandteil ist. Man kann die
Frucht Uberbacken, fullen, braten, kochen oder als PUrree
zubereiten.

Lagerung: Melanzani halten am besten bei hoher Luft-
feuchtigkeit und etwa 10-13°C. Sehr feste, unreife Frichte
reifen bei Raumtemperatur nach.

,Durch den Kauf von
Umstellungsware leisten
WIR mit EUCH als Bio-Ver-
markter einen ganz per-
sonlichen Beitrag, damit
der Bio-Anteil in Osterreich
weiterhin wdchst!*

Erst nach Ablauf einer Umstellungszeit duUrfen landwirtschaftliche Erzeugnisse als biologisch vermarktet
werden. Die Umstellungszeit der Fidchen betrdgt mindestens 2 Jahre nach Abschluss des Konftrollvertra-
ges, bei Dauerkulturen wie Obst oder Wein gar 3 Jahre und mehr. Ab dem ersten Tag der Umstellung
wird aber bereits komplett nach Bio-Kriterien bewirtschaftet.

Obst und Gemuse, das mindestens 12 Monate nach Umstellungsbeginn geerntet wird, gilt als Umstel-
lungsware und kann mit dem Hinweis ,,hergestellt im Rahmen der Umstellung auf den biologischen

Landbau' verkauft werden.

Trotz des entstehenden Mehraufwandes (Kompostierung und Ausbringen von Kompost, Kulturpflege
maschinell und mit Hand, Hacken, Einsatz von NUtzlingen, etc.) und den folgenden Mehrkosten muss
die Ware dennoch meist Uber konventionelle Schienen und zu niedrigen Preisen vertrieben werden.
Diese HUrden in jener heiklen Phase, in der Bauer und Boden sich an die neuen Bedingungen anpassen

und quasi mitwachsen mussen, schrecken viele ab.

Ganz nach unserem Ziel ,,100% BIO in Osterreich®, unterstitzen wir Betriebe bei der Umstellung!
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Zutaten fir 3 Portionen: 6 mehlige Erddpfel, ca. 120g Spi-
nat, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 500ml GemUsebrihe,
200ml Milch, Schlagobers oder Kokosmilch, 50g Butter,
Salz, Pfeffer und Muskatnuss, 2 EL KUrbiskerndl
ZUBEREITUNG: Zwiebel, Knoblauch und Erd&pfel schdlen
und alles klein wirfeln. Zwiebel und Knoblauch in einem
Topf mit heiBer Butter anschwitzen. Erdépfelwirfel bei-
geben und kurz anbraten. Mit Brihe aufgieBen und ca. 10
Min. sanft kochen lassen. Spinat waschen, beigeben und
weitere 10 Min. kécheln. Wirzen und Milch (oder Obers
bzw. Kokosmilch) unterrGhren. PUrieren, abschmecken, auf
Teller verteilen und mit KUrbiskerndl spiralférmig betraufel.
Tipp: statt Spinat kann man auch Mangold nehmen.
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Zutaten fir 4 Personen: 1 kl. Fenchelknolle, 2 EL Butter, 1/8 1
Suppe, 1 Becher Créme fraiche, 120g Topfen, Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG: Fenchel waschen und fein schneiden. In
einem Topf Butter zerlassen und Fenchel andUnsten. Mit
Suppe abléschen und weich kdécheln. Mit dem Stabmixer
puUrieren und kUhlen lassen. Topfen und Creme fraiche
unterheben, dann mit Salz und Pfeffer abschmecken. Vor
dem Servieren etwas ziehen lassen. Tipp: Schmeckt auch
als Brotaufstrich hervorragend.

Zutaten fir 3 Personen: 200g WeiBbrot oder Semmeln
vom Vortag, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 250g Spinat
(oder Mangold), 100ml Milch, 150g Hartkdse, 2 Eier, Salz,
Pfeffer, 50g Butter, 50g Parmesan, Butter zum Braten
ZUBEREITUNG: Semmeln oder WeiBbrot wirfelig schnei-
den.Zwiebel und Knoblauch schdlen, fein hacken und

in heiBer Butter glasig dUnsten.Spinat grob schneiden,
zugeben und etwa 2 Min. mitdUnsten.Milch zugieBen. Eier
einrbhren und alles mit den Brotwirfeln vermischen. Kurz
ziehen lassen und geriebenen Hartkdse zugeben. Mit Salz
und Pfeffer wirzen. Alles gut abmischen. Mit nassen Hdan-
den kleine Knédel formen und in Salzwasser bei mittlerer
Hitze ca.15 Min.ziehen lassen. Zum Servieren etwas Butter
aufschdumen, Uber die Knddel gieBen und mit geriebe-
nem Parmesan bestreut servieren.
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Zutaten fir 2 Personen: 1 Stk. Stangensellerie, Salz, Pfeffer, 2
Eier, 1/8 | Milch, 3 EL Brésel, 3 EL gemahlene NuUsse, Chilipul-
ver, 3 EL griffiges Mehl, Back- und Bratol

ZUBEREITUNG: Die einzelnen Selleriestangen waschen,
harte Faden abziehen und in heiBem Salzwasser ca. 5 Min.
blanchieren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Eier mit Milch
verquirlen und die Brosel mit den NUssen und dem Chili-
pulver vermischen. Sellerie zuerst durchs Mehl, dann durch
die Eier und schlieBlich durch die Brésel ziehen und so
panieren. Dann in heiBem Fett herausbacken.

Zutaten fir 2 Personen: 30g Butter, 1 gr. Fenchelknolle,
Zucker, Salz

ZUBEREITUNG: Butter in einem Topf zerlassen. Fenchel
waschen und in 8 gleich groBe Spalten schneiden. In der
zerlassenen Butter andunsten, salzen und etwas zuckern.
Dann braten bis der Fenchel gar ist.

Dazu passen: Erddpfel in allen Variationen

Zutaten fir 2 Personen: 1 Melanzani, frische Petersilie, fri-
scher Basilikum, ca. 40 g geriebener Bergkdse, 1 Zwiebel,
1 Knoblauchzehe, Zitronensaft, 2 Tomaten

ZUBEREITUNG: Melanzani in ca. 1 cm dicke Scheiben
schneiden. Mit Zitronensaft betrdufeln, salzen und ziehen
lassen. Zwiebel und Knoblauch sehr fein schneiden und
mit gehackter Petersilie, fein gezupftem Basilikum und
Bergkdse mischen. Tomaten ebenfalls in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Melanzanischeiben trocknen und in
eine mit wenig Olivendl ausgepinselte Auflaufform legen.
Tomatenscheiben darauf legen und mit der Kdsemasse
bedecken. Im vorgeheizten Backrohr bei 160 ° C ca. 20

Minuten gratinieren.
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Melanzani, Zucchini und Fenchel in Scheiben schneiden.
Fenchel bereits am Vortag zubereiten wie oben beschrie-
ben. Melanzani und Zucchini in Olivendl anbraten, ab-
kUhlen lassen, Fenchel dazugeben und alles mit Zitronen-
saft, Balsamicoessig und Krdutersalz marinieren.
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