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K U N D E N B R I E F  KW19 

09.05.- 15.05.2022

Auf die richtige Lagerung kommt es an .....Auf die richtige Lagerung kommt es an .....

NEU -  Transportkostenanteil ab KW21 (23.05.2022)

Sie werden es sicher selber auch bemerkt haben, die Dieselpreise sind seit Jänner um mehr als 40 %  gestiegen. Trotz-
dem wir alle Sparmaßnahmen ausgeschöpft haben und so lange als möglich die enorm hohen Treibstoff- und Energie-
kosten aus eigener Kraft erwirtschaftet haben, sind wir nun gezwungen, einen kleinen Anteil dieser Kosten in Form einer 
Transportkosten von € 1,50 pro Lieferung zu verrechnen. 
 Das heißt also, ab 23.05.2022  kommen bei jeder Lieferung € 1,50  Transportkostenanteil automatisch dazu. 
Der Mindestbestellwert bleibt nach wie vor bei € 20,00 pro Lieferung. Wird dieser gem. Ihrer Bestellung nicht erreicht, 
verrechnen wir automatisch € 6,00 Zustellgebühr. D.h. bestellen Sie im Wert von € 14,00 kommen automatisch die € 6,00 
Liefergebühr bis zum Mindestbestellwert und dann noch der Transportkostenanteil von € 1,50 dazu. Haben Sie Ware im 
Wert von € 18,00 bestellt, kommen bis zum Erreichen des Mindestbestellwertes € 2,00 und dann noch der Transportkos-
tenanteil von € 1,50 dazu. 
Bitte also bei Ihrer Bestellung darauf achten, dass der Mindestbestellwert von € 20,00 erreicht wird, denn es wäre scha-
de, wenn noch zusätzliche Kosten anfallen.

Wir hoffen auf Ihr Verständnis und danken Ihnen für Ihre Treue
Wolfgang und Sabine Mitter

So bleibt´s länger frisch !

Voll mit Vitaminen, Mineralstoffen und natürlich viel 
Geschmack in Form von frischem knackigem Obst und 
Gemüse hat unser Fahrer Ihre Biokiste gerade zu Ihnen 
gebracht. Nun geht´s ans Verräumen all der leckeren Fit-
macher, sofern sie nicht gleich vernascht werden. 
Spätestens jetzt kommt oft die „Gretchenfrage” Kühl-
schrank, Keller oder einfach in den Obstkorb?

Damit Sie Ihre Lebensmittel länger genießen können, 
haben wir für Sie ein paar Tipps zur Lagerung zusammen-
getragen.
Wir stehen Ihnen selbstverständlich auch gerne zur Ver-
fügung, wenn beim Kistenauspacken doch noch mal die 
eine oder andere Frage auftaucht.

No go´s - was Sie vermeiden sollten:

Niemals in den Kühlschrank:
Bananen: Sie verfärben sich schwarz, allerdings erst, wenn 
sie wieder ins Warme kommen
Exoten wie Mangos, Papayas und Ananas: Wenn sie zu kalt 
gelagert werden, können sie braun werden, wässrig-glasi-
ge Stellen bekommen und verlieren an Aroma.
Tomaten: Bei zu kühler Lagerung leidet der Geschmack
Basilikum: Minimum 8° C bei niedrigeren Temperaturen be-
kommt er schwarze Kälteflecken.
Auberginen: Sie sind ebenfalls sehr kälteempfindlich; Mini-
mum ca. 10° C, darunter bekommen sie Kälteschäden.

Basics - was immer gilt !
Wir sagen es Ihnen ganz ehrlich: Ab dem Moment der Ern-
te geht es bei fast allen Gemüse- und Obstarten bergab.
Die Stoffwechselvorgänge in dem lebendigen Pflanzenteil 
gehen weiter, d.h. Wasser wird verdunstet, Nährstoffe wer-
den abgebaut - der Welke- und Alterungsprozess beginnt.
Ausnahme: Bei nachreifenden Obst- und Gemüsearten 
(wie Äpfel, Tomaten) wird durch die richtige Lagerung die 
Qualität noch verbessert.
Frische und Geschmack erhalten Sie einfach und effektiv 
mit den r ichtigen „ Anti- Aging”- Maßnahmen:

Das A & O - Verdunstung vermeiden:
Die meisten Gemüsearten und viele Obstsorten fühlen 
sich im Gemüsefach des Kühlschranks recht wohl. (Aus-
nahmen s. linker Kasten). Wenn dort kein Platz mehr ist, 
übergangsweise in einem anderen Fach des Kühlschranks 
aufbewahren.
Wichtig: Das Gemüse dazu unbedingt in einen Plastikbeu-
tel einschlagen, um es vor dem Austrocknen zu schützen.

Tipp: Auch im Gemüsefach selbst bleiben Salat und an-
dere Gemüse, abgedeckt oder in Folie eingeschlagen, 
noch länger knackig. Bundkarotten, Kohlrabi, Radieschen, 
Fenchel u.a.: Bleiben länger knackig frisch, wenn Sie vor 
dem Einräumen gleich das Grün entfernen.

Ungewaschen hält besser:
Obst, v.a. Steinobst am besten immer erst direkt vor der 
Zubereitung oder dem Verzehr waschen. Durch das Wa-
schen würde bei der Lagerung sonst zu viel Feuchtigkeit 
entstehen und die Früchte schneller verderben lassen.
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Fenchel-Salbei-Nudeln
Zutaten für 2 Personen: 250 g Nudeln, 1 Stk Fenchelknol-
le, Salbei, 1 Zwiebel, 2 EL Olivenöl, Salz, Zucker, 1 Becher 
Schlagobers
ZUBEREITUNG: Nudeln al dente kochen.  Zwiebel schälen 
und in Würfel schneiden. Fenchel klein schneiden. Zwie-
belstücke und Fenchel in Olivenöl anschwitzen, eine Prise 
Zucker darüber streuen, salzen und weiterbraten. Salbei 
klein hacken und beifügen. Nach kurzer Zeit mit Sahne ab-
löschen und köcheln lassen. Die Nudeln beifügen und gut 
umrühren.

Melanzani Piccata-Milanese

Zutaten für 4 Personen: 400 g Melanzani, 400 g Spaghetti, 
400 g Tomate, 1  Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 EL Olivenöl
2 Ei, 1 Tasse Semmelbrösel, 1 Tasse Mehl, 1 TL Oregano(ge-
rebelt), 12 Bl Basilikum frisch, 1 TL Zucker, 160 g Parmesan, 1  
TL Salz, 300 ml Öl zum Backen, 1 TL Minze getrocknete
ZUBEREITUNG: Den Parmesan sehr fein reiben. Die Hälfte 
des Parmesans mit den Eiern gut verquirlen und in einem 
tiefen Teller bereitstellen. Mehl und Semmelbrösel ebenfalls 
je in einem tiefen Teller geben.  Melanzani waschen und 
in 1 cm breite Scheiben schneiden. Leicht salzen und kurz 
durchziehen lassen.  In der Zwischenzeit Olivenöl in einer 
Pfanne erhitzen. Zwiebel und Knoblauchzehen schälen 
und fein würfeln, dann im Öl goldgelb anrösten. Tomaten 
waschen und klein würfeln, dann zu den Zwiebeln hinzu-
fügen. Mit Zucker, Salz, Minze und Oregano 10 Min. sämig 
einköcheln lassen, dann warm stellen.  Spaghettial dente 
kochen. Das Öl zum Frittieren in einem Topf heiß werden 
lassen. Inzwischen Melanzanischeiben erst in Mehl, dann 
in den Parmesan-Eiern und den Semmelbröseln panieren. 
Nun die panierten Auberginen im heißen Öl 8 Min. gold-
gelb herausbacken, dabei einmal wenden. Auf Küchen-
papier etwas abtropfen lassen. Spaghetti abgießen, 
mit panierten Melanzani scheiben und Tomatensauce 
anrichten und mit dem restlichen Parmesan und Basilikum-
blättern garnieren.

Süßkartoffel gefüllt

Zutaten für 2 Personen: 2 Süßkartoffeln, 3 EL Öl, Salz, Pfeffer 
1 Tasse Pilze (z. B Champignons, Austernpilze), 1 Frühlings-
zwiebel, Butter, ½ Dose Kidneybohnen, 1 EL Balsamico, 1 
EL Honig, Für den Dip: 100 g Sauerrahm, 1 TL Zitronensaft, 
Salz, Pfeffer, Kräuter nach Geschmack, frisch, fein gehackt
ZUBEREITUNG: Den Ofen auf 160 Grad vorheizen. Öl und 
Salz in eine Schüssel geben und die Kartoffeln damit ein-
reiben. Die Süßkartoffeln nun im Ofen ca. 40 Min. backen.
Die Pilze putzen und vierteln. Die Zwiebeln in kleine Würfel 
schneiden. Pilze und Zwiebeln in einer Pfanne mit Butter 
anbraten, salzen und pfeffern. Die Kidneybohnen ab-
gießen und zu den Pilzen in die Pfanne geben. Balsamico 
und Honig dazugeben und die Flüssigkeit gut einkochen 
lassen. Sauerrahm mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer verrüh-
ren. Mit Kräutern würzen. Die Süßkartoffel aus dem Ofen 
holen, längs aufschneiden und mit der Pilzmischung füllen. 
Mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem Dip servieren.

Gemüsecurry
Zutaten für 4 Personen: 250 g Basmatireis,  Salz, 40 gI ngwer
2 Knoblauchzehen,  1 Zwiebeln, 2 Chilischoten, 500 g 
Brokkoli, 5 Karotten, 1 Paprika, 300 g Zucchini, 1 Schuss 
Sesamöl 1 EL Currypaste, 250 ml Kokosmilch 
ZUBEREITUNG: Basmitireis nach Packungsanleitung ko-
chen. Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch klein schneiden. 
Chilischote entkernt und in Ringe schneiden. Paprika, 
Karotten und Zucchini in Streifen schneiden. Brokkoli in 
kleine Röschen zerteilen. Einen Schuss Sesamöl im Wok er-
hitzen und Zwiebeln, Ingwer und Knoblauch dazugeben, 
kurz anbraten, restliches Gemüse dazugegeben und kurz 
angeröstet. Currypaste untermischen und mit der Kokos-
milch aufgießen. Kurz ziehen lassen kann das Kokos-Ge-
müsecurry mit Reis servieren.

Spargeltascherl
Zutaten für 2 Personen: 6 Stg Spargel grün, 2 Bl Schinken, 1  
Pk Blätterteig, 1 Stk Ei zum Bestreichen
ZUBEREITUNG: Spargel schälen, holzige Enden abschnei-
den und in Salzwasser bissfest kochen. Den Spargel 
danach blanchieren und in Schinken und Blätterteig ein-
wickeln. Die Spargeltaschen mit versprudeltem Ei bestrei-
chen.  Im Rohr bei 150 Grad backen.

Zucchini-Ziegenkäse Spaghetti
Zutaten für 2-3 Personen: 250 g Spaghetti, 2-3 Zucchini, 2 
Knoblauchzehen, 100 g Ziegenkäse, 1/2 Bund Petersilie, 1 
Zweig Rosmarin, Salz, Pfeffer, Olivenöl 
ZUBEREITUNG: Zucchini in Scheiben schneiden und mit 
dem Knoblauch portionsweise in Olivenöl braten, Ros-
marin-Nadeln mitrösten, salzen und pfeffern. Spaghetti al 
dente kochen, Zucchini und Knoblauch untermischen, in 
eine Auflaufform geben und mit in Scheiben geschnitte-
nem Ziegenkäse belegen. Zucchini-Spaghetti 20 Min. bei 
200°C im vorgeheizten Ofen überbacken, mit gehackter 
Petersilie bestreut servieren.


