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Auf den Freilandfeldern vom Biohof Achleitner hat sich dieser in den vergan-
genen Wochen prdchtig entwickelt und kann nun endlich geerntet werden.

So unscheinbar die grine Knolle auf den ersten Blick auch wirken mag, bei

Vitamin- und Nahrstoffgehalt gehdrt er zu der Elitel

Sage un schreibe - eine halbe Knolle deckt bereits den Vitamin C-Tages-
bedarf eines Erwachsenen und schitzt so vor Erkdltungen. Die enthaltenen
B-Vitamine und Folsdure sind wichtig fir gute Nerven und die Haut. Reichlich
Magnesium starkt die Muskeln und den Kreislauf und Kalzium sorgt fir feste }

Knochen.

LAGERUNG

Wenn Sie das Grin entfernen und den Kohlrabi in ein feuchtes Tuch wickeln
halt erim GemuUsefach des KUhlschranks bis zu 2 Wochen. Ohne das

Tuch bleibt der Kohlrabi 2 bis 6 Tage frisch!

Kohirabigratin

ZUTATEN: 2 Stk. Kohlrabi mittelgroB, 200ml Milch. 50g
Schlagobers, 2 Eier, 40g geriebener Kase, Salz, Pfef-
fer, Muskat

ZUBEREITUNG: Milch, Schlagobers und Eier verquirlen
und mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Den
gehachelten Kohlrabi in eine feuerfeste Form legen
und mit der Eiermischung UbergieBen. Den Kdse do-
rGber streuen und bei 170°C ca. 20-25 Min. backen.
Tipp: Statt dem Kohlrabi eignen sich auch Kurbis,
Rote RUben, Erd&pfel,

Die GARTLERKISTE ist wieder erhaltlich

Wenn Sie einen eigenen Garten haben und jetzt
bald die Zeit beginnt, wo Sie den Salat, die Radies-
chen und frische Krauter auf Ihren eigenen Beeten
ernten, kdnnen Sie ab sofort wieder auf die GART-
LERKISTE umsteigen! Ist die ideale ERGANZUNG zur
Ernte aus dem eigenen Garten, gefillt mit Gemuse

und Obst.

Schon gewusst? =

Kohlrabi-Blatter

haben gegentber der Knolle einen rund doppelt
so hohen Gehalt an Vitamin C, der Gehalt an
Carotinist 100x so hoch, der von Calcium und
Eisen 10x so hoch.

Sie sollten deshalb mitverarbeitet oder kleinge-
schnitten zum Garnieren von Salaten, Suppen
oder Gemusegerichten verwendet werden

\\Schon eine herzhafte Variante ausprobiert? Die

Kombination der suBen Frucht mit Ziegenkdase,

““_Currygerichten, Fleisch oder als Zugabe in Salate

ist auf alle Falle einen kulinarische Vesuchung
wert. Nektarinen Uberzeugen mit inrem niedrigen
Kaloriengehalt, da sie sehr wasserreich sind. Sie
liefern Mineralstoffe wie z.B. Kalium, Kalzium, Mag-
nesium und Eisen sowie unterschiedliche Vitamine
der B-Gruppe sowie Vitamin C.

LAGERUNG: Frische Nektarinen sollten bis zur vol-
len Reife bei Raumtemperatur gelagert werden.
Diese erreichen sie innerhalb von 2-3 Tagen. Im
Kuhlschrank bleiben reife Nektarinen fur 3-5 Tage
haltbar. Alternativ kann man die FrGchte auch
(gewaschen, entfernt und aufgeteilt) einfrieren.
VERWENDUNG: Nektarinen werden Uberwiegend
roh gegessen. Aber auch in Desserts wie Speise-
eis, Topfencreme und Obstsalaten sind sie eine
beliebte Zutat. Zudem eignen sie sich als Kuchen-
oder Tortenbelag.
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[wer kenn ihn nicht)

Zutaten: Tkleine Zwiebel, Krautersalz, Oliven nach belie-
ben, 3 Olivendl, 1 Gurke, 50 g Schafskdse, 2 Tomaten. FUr
die Vinaigrette: 2 TL Salz, 1 TL Zucker, 1 Schuss Essig, 200 ml
Wasser

ZUBEREITUNG: Tomaten waschen und in Spalten schnei-
den. Die Salatgurke waschen und in I&ngliche dunne Strei-
fen schneiden. Die Zwiebel in dinne Ringe schneiden und
mit geschnittenen Gemuse vermengen.3 Essloffel Olivendl
darGber gieBen, sowie die angerUhrte Vinaigrette, danach
alles miteinander verrhren und mit Kr&utersalz abschme-
cken. Nun die entkernten Oliven und den zerkleinerten
Schafskése auf den Salat geben und genielen!

Zutaten fir é Personen: 300 g Langkornreis, 80 g Erbsen,
frisch od. tiefgekuhlt, 1 Zwiebel in Ringe, je 1 rote und
grune Paprika feingewdrfelt, 1 Glas Maiskdrner, 15 g
Minze zerkleinert. FUr das Dressing: 1 Knoblauchzehe
(zerdrickt), 125 ml Olivendl (nativ), 2 EL Zitronensaft, 1 TL
Zucker, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: doppelt so viel Wasser wie Reis in einem
groBen Topf zum Kochen bringen und den Reis einrGhren.
Aufkochen und ca. 20 Min. kécheln lassen, bis der Reis
bissfest ist. Abtropfen und abkUhlen lassen. Erbsen ca. 2
Min. in einem kleinen Topf mit siedendem Wasser kochen.
Unter kaltem Wasser abspulen und gut abfropfen lassen.
FUrs das Dressing O, Zitronensaft, Knoblauch und Zucker
in einer kleinen RuhrschUssel vermengen und gut verquir-
len. Mit Salz und frisch gemahlenem schwarzem Pfeffer
abschmecken.Reis, Erbsen, Zwiebeln, Paprika, Mais und
Minze in eine groBe Schissel geben. Dressing zugeben
und gut vermischen. Abdecken und 1 Std. in den KUhl-
schrank stellen.

Zutaten: 1/2 Be.Sauerrahm, 1 Zwiebel, 1/2 Bd.Petersilie, 1
Zitronen (Saft), 1 EL Honig, 2 Stk. Kohlrabi, 2 Apfel, Pfeffer,
Salz

ZUBEREITUNG: Apfel und Kohlrabi schélen und fein reiben.
Zwiebel schdlen und fein hacken.Petersilie waschen, ab-
fropfen lassen und klein hacken. Aus Zifronensaft, Honig,
Salz, Pfeffer, Sauerrahm ein Dressing rihren.Die Sauce
Uber den Salat gieBen und gut vermengen.
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Zutaten: 2 Paprika, 3 Tomaten, 1 Gurke, 400 g Schinken,
400 g Nudeln (evil. Hérnchen). 1/2 Be. Joghurt, 1/2 Be.
Sauerrahm, 1/2 TL Salz, Pfeffer, 1 Schuss Essig

ZUBEREITUNG: Die Nudeln in einem Topf mit Salzwasser biss-
fest kochen, anschlieBend abseihen und kalt stellen. In der
Zwischenzeit die Tomaten, Paprika und Gurken waschen,
putzen und klein schneiden. Ebenso den Schinken in dUn-
ne Streifen schneiden. GemuUse, Nudeln und Schinken in
eine Schussel geben. Aus Sauerrahm, Joghurt, Salz, Pfeffer
und Essig ein Dressing rGhren und Gber den Salat gieBen.
Alles gut durchmengen und gut durchziehen lassen.

Zutaten fir 2 Person: 1 Schuss Essig, 100 g Speck, 1 kleinesr
Kopf WeiBkraut, 1 EL Zucker, 1 Zwiebel, etwas Kimmel,
Pfeffer, Salz

ZUBEREITUNG: Dass WeiBkraut vom Strunk befreien und
feinnudelig schneiden. Dann in einem Topf den Speck
anbraten, den Zucker darUberstreuen und etwas karamel-
lisieren lassen. Einige Speckstuckchen fur die Deko beiseite
stellen. Mit Essig abléschen und schlieBlich das Kraut dazu-
geben. Alles gut duchmischen, die GewUrze beimengen.
Mit Wasser aufgieBen, bis das Kraut knapp bedeckt ist.
Dann weich diunsten. Gelegentlich umrUhren. Den Salat in
eine Schussel geben, obenauf einige Speckstickchen als
Deko hinzugeben und lauwarm servieren.

Zutaten: 1 Dose Thunfisch, je 1 Paprika rot u. grin, 200g
Cocktailtomaten, 1/2 Zwiebel, 1/2 Bd.Petersilie. Fir das
Dressing; 2 EL Zitronensaft, 3 EL Olivendl, Salz, Pfeffer,
Wasser

ZUBEREITUNG: Paprika waschen, entkernen und in dinne
Scheiben schneiden. Tomaten waschen und halbieren.
Zwiebel schdlen und in dUnne Ringe schneiden. Thunfisch
abseihen und das Fleisch mit einer Gabel auseinander
teilen und mit den Paprika, Tomaten und Zwiebel in einer
Schussel gut vermischen.FUr das Dressing etwas Wasser,
Zitronensaft, I, Salz und Pfeffer gut vermischen und den
Salat damit marinieren. Zum Schluss die Petersilie wa-
schen, fein hacken und Uber den Thunfischsalat streuen.
Wer mag, kann auch noch fUr einen mediterranen Touch
entkernte, schwarze Oliven untermischen.
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