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heimischer Zuckermais

Jetzt gibt es wieder heimischen Zuckermais!.

Ein Danke an Christoph Columbus, dass er den Zuckermais 1493

nach Europa gebracht hat...

Der angenehm suBliche Geschmack des Zuckermais entsteht da-
durch, dass die Umwandlung von Zucker zu Stdrke nicht so rasch
voranschreitet wie beim Futtermais. Deshalb ist der Zuckermais so

angenehm zart und milchig sUB.

Schon gewusst...

...dass der Zuckermais zu der bota-
nischen Gruppe der Graser gehorte
Somit geh&rt er zu einer der gréBten
botanischen Familien im Pflanzen-
reich die ca. 10.000 Arten umfasst.
Am ndchsten verwandt ist der dabei
aber mit dem Reis oder dem Zucker-

rohr.

Mit der Biomitter-Kiste Danke sagen !

Sie fahren in den Urlaub und Ihre Bio-Kiste kann

nichtmite Anstatt sie zU g efen, kdnntest Sie sie
Temp%ondem schenken - z.B.
3a b

schon...
fOrs Blun
for

fUr die

1/

R Iv’{.‘

_ -

. LA ’
ail, wir erfassen ¢

Adressdne

KOCHTIPP:

Damit der Zuckermais auch nach dem Kochen so zart und
weich bleibt, unbedingt in leicht gezuckertem und nicht ge-
salzenem Wasser kochen. So |dsst er sich auch danach noch
leicht vom Kolben abknabbern.

LAGERUNG: -

Der Zuckermais kann bei ca. 5° C einige Tage ge-
lagert werden. Allerdings verliert der Zuckermais
stetig an SUBe. Achtung: In der Warme verliert der
Zuckermais bereits nach einigen Stunden die Halfte
seines Zuckergehalts.

INHALTSSTOFFE:

Der Mais sprUht nur so von zuckersUBer Energie, da
er verschiedene Zuckerarten, wie Traubenzucker,
Fructose und Saccharose vereint. AuBerdem ent-
halt er viel EiweiB, Kalium, Eisen, Provitamin A, Vita-
mine der B Gruppe und Vitamin C.

Wer den Maiskolben mit mehr Pepp mag:
TIPP! Einfach zusatzlich zur Butter etwas Tomatenmark ge-
mischt mit Chillipulver auf den Kolben streichen.

FERIEN MIT DER BIOKISTE
...damit Inr Sommer noch angenehmer wird...

Bei diesen Themperaturen nehmen wir Innen das
schweiBtreibende Schleppen eurer Wochenein-
kaufe ab und planen eure Biomitterkiste so, dass
ihr alles darin moglichst schnell und unkompliziert
genieBen oder verarbeitet kdnnt. Zudem versor-
gen wir euch mit einem neuen.

Sperziell die BUROKISTE enthdlt Obst- und Gemise
zum Naschen, etwas fUr die schnelle Jause, und
ist die ideale Begleitung fur Badesee, Radtour,
Wanderung & Co. Sie enthdlt fur jeden etwas und
reicht fur kleineAusfluge schnelle, gesunde Kiche.

Gern andern wir fur sie die bestehende Kiste in
eine Buro- oder auch eine Jausenkiste. Einfach
nur anrufen oder ein Mal schreiben oder online
selber dnden.
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Zutaten fir 4 Personen: 500g Weisskraut, 250 g Karotten,

3 EL weiBer Aceto Balsamico, Salz, Pfeffer, 5 EL Nussdl, 50
g Mandelkerne, 1 EL Rapsdl, Pfeffer, 1 Bd Petersilie, 250 g
Champignon

ZUBEREITUNG: Kraut halbieren und in lange, schmale Strei-
fen schneiden. Karotten in dinne, lange Streifen schnei-
den. Essig mit Salz, Pfeffer und Nussol zu einer SalatsoBe
rGhren. Kraut- und Karottenstreifen untermischen und 15
Min. durchziehen lassen. Mandeln grob hacken. Rapsdl
erhitzen. Mandeln bei milder Hitze darin helloraun résten.
Mit Salz und Pfeffer wirzen. AbkUhlen lassen. Petersilien-
blatter abzupfen. Champignons in dinne Scheiben
schneiden. Beides mit Kohl und Karotten mischen. Salzen
und pfeffern. Salat anrichten und mit Mandeln bestreuen.

Zutaten fir 4 Personen, 250g Magertopfen, Y2 Becher Jo-
ghurt, ca. 100g Sellerie, 1 Apfel, 2 TL Salz, Zucker, Saft
einer halben Zitrone

ZUBEREITUNG: Topfen und Joghurt schaumig rGhren. Den
Apfel und den Sellerie fein reiben und unter die Topfen-
masse heben. Mit den restlichen Zutaten wirzen.

Tipp: Den Sellerie erst kurz vor dem Essen beimengen, da
sonst der Geschmack sehr intensiv wird.

Zutaten fiir 2 Personen: 400 g kleinere Kartoffeln, 400 g Fi-
solen, 1 kleine Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 100 g wirzigen
K&se, Salz, Pfeffer, frische Kréuter, etwas Butter
ZUBEREITUNG: Kartoffeln kochen, schdélen, in groBere
Wurfel schneiden. Fisolen putzen, in 4 cm lange Sticke
schneiden, in Salzwasser weich dUnsten. Zwiebel, Knob-
lauch und Krduter fein hacken, Kdse reiben. Butter in der
Pfanne erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin anrdsten,
aus der Pfanne nehmen. Nochmals ein StUck Butter in der
Pfanne schmelzen, Kartoffeln darin braun anrdsten, Fiso-
len zugeben, mifrésten, Zwiebel, Knoblauch und Kr&uter
darunter mischen, wlrzen und mit Ké&se bestreuen. Hitze
reduzieren, Pfanne mit einem Deckel abdecken, damit
der K&se schmilzt, mit einem Salat servieren.
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...bringt’s

Zutaten fir 2 Personen: 2 Stk. frische Zuckermaiskolben,
80g Butter, 1 EL Olivendl, 1 Stk. Knoblauchzehen gepresst,
80g Semmelbrosel, 1 TL gehackte Petersilie, Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG. Bei den Maiskolben Blatter und F&den
entfernen, in Salzwasser ca. 15-20 Min. garkochen und
abkihlen lassen. Butter zerlassen. Ol, Knoblauch, Salz und
Pfeffer zugeben. Alles verrUhren und auf einen flachen
Teller gieBen. Auf einem anderen Teller Semmelbrosel und
Petersilie vermengen. Maiskolben erst in Butter, dann in
den Broseln wdlzen. Mais auf dem heiBen Grill ca. 10 Min.
unter haufigem Wenden garen bis die Kruste goldbraun
ist. Heil3 servieren.

Tipp: Zuckermais unbedingt in leicht gezuckertem und
nicht gesalzenem Wasser kochen, dann I&sst er sich leicht
vom Kolben abknabbern.

Zutaten fir 2 Personen: 250g Tagliatelle, 1 Karotte, 1 Zuc-
chini, 2 Bund Petersilie, 1 Prise Chili, Salz, etwas Olivendl
ZUBEREITUNG: Zucchini und Karotten mit einem Spar-
schdler der Ldnge nach in Streifen schneiden, Petersilie
fein hacken. Etwas Olivendl im Wok oder Pfanne erhitzen,
die Karotten- und Zucchinistreifen nacheinander bissfest
braten, und danach erst vermischen. Mit Salz und Chili
wulrzen. Gekochte und abgeseihte Tagliatelle zugeben
und alles zusammen mit der gehackten Petersilie vermen-
gen. Mit Parmesan bestreut servieren.

Tipp: Wichtig ist, dass das GemuUse knackig bleibt. Die Ka-
rotten farben beim Erhitzen ab, deshalb gefrennt von den
Zucchini braten.

Zutaten fir 2 - 4 Personen (Hauptspeise/ Beilage): 2 Zuc-
chini, 1 Melanzani, 1 Paprika, 3 groBe Tomaten, 1 Zwiebel,
2-3 Knoblauchzehen, 4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer, frischer
Basilikum und Oregano

ZUBEREITUNG: Zucchini, Melanzani und Paprika in groBe
Wiurfel, Knoblauch in dinne Scheiben schneiden. Zwiebel
und Krduter hacken. Tomaten entkernen, wirfelig schnei-
den. 2 EL Olivendl in der Pfanne erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch anrésten, Zucchini, Melanzani und Paprika
zugeben, bei mittlerer Hitze 5 Min. mitbraten. Tomaten

mit 2 EL Olivendl dazu-geben, mit Salz und Pfeffer wirzen,
weitere 5 Minuten garen, mit frischen Krdutern bestreuen.
Passt zu Fisch, Fleisch und Pasta oder man serviert das Ge-
muUse als Hauptspeise mit knusprigem WeiBbroft.
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