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20.03.- 26.03.2023 ... bringts

Haben Sie Ihre Produkte fur Ostern schon bestellt?

OSTERTEE und WUIRSTE OSTERGEBACK vom w
vom Sonnberg - Geselchtes essfertig :
3 Friedensbrot 6,99
Tejlsarqes ca. 50m €30,99/kg Dinkel Osferpinze 290g verpackt € 7,99
'ygelchkur:ee Roll 600g €40,99/kg Dinkel Karottenkuchen klein 130g ~ - € 6,99
‘ S opr €30,99/kg Brioche halbiert v 8139
mp;gMursteIZ quar/Pkg ca.220g € 8,39/Pkg. Brioche ganz . ~'.' o E9319
1 € 6,99/Pkg. & 7

@®- 7

v ettich im 95g Glas €419
glscharf in der 100ml Tube €259

Senf siB in der 100ml Tube €259 w . 3
Aufstrich nach Liptaver Art 125g Becher € 2,59
Frischk&se Krduter 175g Becher €3,39 § 8
Piccolo Essiggurkerl 370ml Glas €3,99 X A m

und noch was S(1SSE.S fur’s Nest....
USSES N Bunt geférbte OSTE RE_]E_K gehéren einfaght”
rkekse mit VM Schoko 150g €4,99  zum Osterfest: .

sferhase geschminkt 80g €5,59 £ 3
: 2 staniolpapier €259 éer Packung geférbte E* €6,19 / Pkg
¢ € 3,09

. 4 - .
M -4
AT 4 : s,?
gy [ il

R v &
3 Lol & P .
pa s }'ﬁ) y
% -,
. -~

Diese Woche im Kisterl .....

WeiBkraut wird fermentiert und so zu Sauerkraut verarbeitet, dadurch
erhdlt es einen einzigartigen Geschmack sowie eine Vielzahl an gesund-
heitlichen Vorzigen. Dass Sauerkraut besonders reich an Vitamin C ist, ist
- vielen bekannt. Auch Vitamin K steckt im WeiBkohl reichlich, was wichtig
t"s fUr gesunde Knochen und die Blutgerinnung ist. Das enthaltene Beta-Cao-
rofin ist wichtig fUr gesunde Haut, Augen, Knochen und das Immunsystem.
Folsdure unterstUtzt die Zell- und Blutbildung.

Saverkraut

Karfiol

Der Karfiol enthdlt viele Vitamine und Mineralstoffe. Der Hohe Ballaststoff-
gehalt sorgt fUr ein langes Sattigungsgefuhl. Durch seinen hohen Anteil an
Zitronen- und ApfelsGuren ist der Karfiol sehr bekdbmmlich und daher bei
einem empfindlichen Magen ein sehr dankbares GemUse.
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Karfiolcurry mit Linsen

Zutaten fir 6 Personen: 1 Karfiol, 300 g Kartoffel, 200 g
Zwiebel, 20 g Ingwer, 2 TL KreuzkUmmel, 1 TL Kurkuma, 1 TL
Senfsamen,1/2 TL Chilipulver, 100 g CashewnUsse, 400 ml
Kokosmilch, 600 ml GemUsesuppe, 200 g Linsen, 1 Jung-
zwiebel

ZUBEREITUNG: Karfiol in Roschen teilen, Kartoffel schélen
und in 2 cm groBe StUcke schneiden. Zwiebeln, Knob-
lauch und Ingwer schdlen und klein wirfelig schneiden. In
einem Topf Butter erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Ingwer
und GewduUrze darin ca. 10 Min. braten. Karfiol, Kartoffel
und Cashews zugeben, kurz mitrosten, mit Kokosmilch und
Suppe aufgieBen und bei schwacher Hitze ca. 10 Min.
kdcheln. Linsen zugeben, Curry weitere 15 Min. garen.

FUr die Garnitur Jungzwiebel putzen und in dinne Ringe
schneiden. Curry mit Salz abschmecken und mit Jungzwie-
bel und garnieren.

Zucchinilasagne mit Hiottenkase h

Zutaten fir eine Quicheform: Teig: 350 g Zucchini, 1
Zwiebel, 1 Zehe Knoblauch, 500 g passierte Tomaten, 250
g Huttenkdse, 300g Frischkdse mit Krdutern, 3 EL Milch, 8
Lasagneblatter, etwas geriebener Gouda, Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG: Zucchini wurfelig schneiden, Zwiebeln und
Knoblauch fein wirfeln. Die Zwiebeln und den Knoblauch
in etwas Ol anbraten, geschnittene Zucchini dazugeben
und weiter résten. AnschlieBend passierte Tomaten bei-
fugen und mit Salz, Pfeffer und Paprika gut wirzen, ca.
5-6 Min. bei mittlerer Stufe kdcheln lassen. HOttenkdse
unterrUhren. Den Frischkdse mit der Milch verrUhren. In
eine Auflaufform im Wechsel — Frischk&sesoBe — Lasagne-
blatter - TomatensoBe schichten (mit der TomatensoBe
abschlieBen) und den geriebenen Gouda darUber geben.
Im Ofen bei 200°C ca. 40 Min. backen und danach ge-
nieBen.

Saverkavutlaibchen mit Sellerie

Zutaten fir 4 Personen: 2-3 Karotten, ' Sellerie, V2 kg Sauer-
kraut, 100 g Mehl, 2 Dotter, 1 EL SUGBrahm, Salz, Pfeffer, 1
kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, Thymian, Ol
ZUBEREITUNG: Karotten und Sellerie grob raspeln. Sauer-
kraut gut ausdricken und grob schneiden, mit Mehl,
Dotter, Rahm, Salz und Pfeffer mischen. Zwiebel und
Knoblauch fein hacken und mit dem geraspelten Sellerie
und Karotten zum Kraut geben und wirzen. Aus der Masse
Laibchen formen und in wenig Ol in einer Pfanne beidsei-
tig goldbraun backen. Mit Salat und Sauerrahm servieren.

%

Karfiol paniert

Zutaten fir 4 Personen: 1 Karfiol, 80 g Brosel, 2 Eier, 80 g
Mehl, 1/4 1 Ol zum Herausbacken, 1 Prise Salz
ZUBEREITUNG: Karfiol in Roschen teilen, in Salzwasser legen
und einige Minuten darin quellen lassen. Die einzelnen
Ro6schen salzen und in Mehl, Ei und Brésel panieren. In hei-
Bem Ol goldgelb ausbacken und abtropfen lassen. Den
knusprig, frisch ausgebackenen Karfiol als Gemusebeilage
oder mit deiner DipsoBe servieren.

Spinatspatzle

Zutaten fiir 4 Personen: 400 g Spinat, 2-3 EL OI, 250 g Topfen,
2 Eier, Salz, Pfeffer, 250 g Mehl, 100 g Butter, 2 Knoblauch-
zehen, 50 g Parmesan, Schnittlauch

ZUBEREITUNG: Spinat waschen und die groben Stdngel ent-
fernen. Salzwasser mit einem Schuss Ol zum Kochen bringen
und den Spinat darin blanchieren. Spinat herausnehmen
und gut abtropfen lassen. Spinat und Ol mit dem Stabmixer
zerkleinern. Topfen, Eier, Salz, Pfeffer und Spinat vermengen.
Mehl hinzufugen bis ein z&her Teig entsteht. Einen groBen
Topf mit Wasser, Salz und Ol zum Kochen bringen. Den Teig
durch ein Spdtzle Sieb in das kochende Wasser streichen.
Kurz ziehen lassen und herausnehmen. Knoblauch scha-
len und pressen. Die Butter schmelzen. Knoblauch hinein-
pressen. Die Spdtzle mit der Knoblauchbutter UbergieBen,
mit Parmesan bestreuen und vor dem Servieren mit etwas
Schnitflauch bestreuen.

Saverkrautnockerl mit Wintersalat

Zutaten fir 2 Personen: verschiedene Blattsalate wie Chi-
nakohl, Radicchio, Zuckerhut, Vogerlsalat, 50 ml Apfeles-
sig, 40 ml Sonnenblumendl, 1 Prise Salz, frisch gem. Pfeffer
Saverkrautnockerl: 500 g (am besten mehlige) Kartoffeln,
300g Sauerkraut, 2 Eidotter,Salz, frisch gem. Pfeffer, Mus-
katnuss, etwas Kartoffelstarke, 2 EL Sonnenblumendl
ZUBEREITUNG: Salate waschen, schneiden und nach Ge-
schmack marinieren. Auf Tellern anrichten.
Saverkrautnockerl: Kartoffeln kochen, auskUhlen lassen
und raspeln. Das Sauerkraut mehrmals durchschneiden.
Alle Zutaten (ausgenommen das Ol) vermengen. Mit
zwei groBen Léffeln 12-16 Nockerl formen. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Nockerl bei mittlerer Hitze etwa
5 Minuten braten. Die fertiggebratenen Nockerl auf den
Salat setzen.
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