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29.05.- 04.06.2023

Ihr Bioeinkauf muss nicht nur aus Obst und Gemuse bestehen ....

Martina ist Biokistenkundin und hat ,ihre Bunte" den Sommer Uber auf Pause gesetzt, weil sie im Garten
genug Obst und GemUse hat, um sich und hren Mann damit zu versorgen. Nun dargert sie sich, weil sie ihren
geliebten K&se nicht bekommen kann, weil der Einkaufswert unter dem Mindestbestellwert liegt.

Was Martina nicht bedacht hat, dass sie ihre Biokiste nicht unbedingt mit Obst und

Gemuse befUllen muss und wir auch noch viele andere Produkte haben, die sie online ganz einfach be-
stellen kann und sie dadurch auch wertvolle Zeit spart, die sie mit Inren zahlreichen anderen Hobbies und
Lieblingsbeschaftigungen niutzen kann.

Qualitét — wie gewohnt — vor die Haustur. Glaser- und Flaschenschleppen inklusive. Einfach das Obst und
Gemuse im Biokisten gegen andere Produkte fauschen und wir kommen. Dabei ist nicht nur Sandra und uns
geholfen — auch unsere zahlreichen kleinen Bio-Partner freuen sich Uber euren Einkauf.

;‘AK\“,“‘

il

Wassermelone mit Zitronen-Minz-Zucker: Reibe deine
gegrillten WassermelonenstUcke mit einer Mischung
aus Rohrzucker, fein geraspelter Zitronenschale und
klein geschnittenen Minzebl&ttchen ein und geniele...
Gegrillte Schokobanane: Banane einschneiden, Scho-
kostUckchen rein und ab auf den Grill...

Stockbrot mit Rosinen: VerUhre etwas Topfen mit Milch,
Ol und Ei und mische Mehl, Backpulver, einen Loffel
Zucker und eine Prise Salz unter. Knete eingeweichte
Rosinen hinein, portioniere den Teig, wickle ihn um
einen Stock und halte ihn Gber die Glut. Auch mit
Marmelade geflllite Stockbrotschlangen schmecken
fantastisch.

Diese Woche im Kisterl .....

Porree - auch als Lauch bekannt - versorgt uns mit Vitaminen & Mine-
Porree / Lauch ralstoffen - egal ob in Salaten oder als Zutat in Suppen & Eintépfen.
Er ist ein groBartiger Kalium- und Kalzium-Lieferant und enthdlt ebenso
B-Vitamine und Vitamin C.

Rhabarber - Der sUBsduerliche Rhabarber zahlt zum Gemise und
wird am Besten zu schmackhaften Marmeladen, Saften oder zu kdst-
lichen Kuchen verarbeitet.

Er gilt schon seit Jahrtausenden als Arzneimittel gegen Verdauungs-
probleme und als appetitanregend. Gemeinsam mit seinem Gehalt
an Vitamin C, Kalium, Kalzium und Natrium macht ihn diese Eigen-
schaft zu einem sehr geeigneten Gemuse fUr eine anstehende FrUh-
jahrs-Entschlackungskur.

Rhabarber
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Zutaten fir 4 Personen: 1 kl. Melanzani, 1 kl. Zucchini, 2 EL
Mehl, 1 Ei, 100ml Milch, Pfeffer, Salz, 2 EL Back und Bratdl,
80g Kresse (bzw. Brokkolisprossen oder Mangold), 100g
Feta-K&se, 100g Topfen, frische Krduter

ZUBEREITUNG: Mehl, Ei und Milch zu einem glatten Teig
ver-rihren und mit Salz und Pfeffer wirzen. Etwas Ol in
einer Pfanne erhitzen und dunne Crépes backen. Dann
zum AbkUhlen beiseite stellen.Melanzani und Zucchiniin
maoglichst feine Scheiben schneiden,salzen und in einer
Pfanne ohne Fett braten. Sprossen oder Mangold wa-
schen, putzen und hacken. Feta mit Topfen vermengen
und mit Krdutern wirzen. Die abgekUhlten Crépes mit der
Feta-Topfenmischung bestreichen, mit Sprossen oder
Mangold bestreuen und mit den Melanzani- und Zucchi-
nischeiben Uberlappend belegen.Crépes aufrollen und
fUr ca. 1 Stunde im KGhl-schrank gut durchziehen lassen.
Zum Servieren Crépes in 2 cm dicke Scheiben schneiden
und auf frischem Blattsalat servieren

Zutaten fir 2 Personen: 'z kg Kartoffeln, 1 Stange Lauch 1
Ei, 40 g feine Haferflocken, 2 EL Ol, Salz, Pfeffer, Muskat
ZUBEREITUNG: Karfoffeln waschen, schdlen, grob raspeln,
mit 1/2 TL Salz mischen, ziehen lassen. Lauch waschen,

in feine Ringe schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen,
Porree zugeben, ca. 5 Minuten diunsten. Kartoffeln gut
ausdricken und mit Lauch, Ei, Haferflocken, Salz, Pfeffer
und Muskat mischen. Ol portionsweise in einer Pfanne
erhitzen. 1-2 EL Masse pro Puffer in die Pfanne geben und
2-3 Minuten von jeder Seite knusprig ausbacken. Auf KU-
chenpapier abtropfen lassen und warm stellen.

TIPP: Dazu passt griner Salat und Krauterdip

Zutaten fir 1 kleines Blech: 350 g Rhabarber, 200 g Mehl,
200 g Butter, 200 g Zucker, 20 g Kakaopulver, 8 g Back-
pulver, 5 Eier

ZUBEREITUNG: Rhabarber schélen, in mundgerechte
StUcke schneiden. Mehl, Kakao- und Backpulver gut ver-
mengen. Eier trennen, Eiklar zu steifem Schnee schlagen,
aus Butter, Zucker und Dotter einen schaumigen Abtrieb
rUhren. Eischnee und Mehl abwechselnd unter den Ab-
frieb ziehen. Backblech mit Backpapier auslegen, nach
Méglichkeit einen Backrahmen (30x40) verwenden, Teig
einflllen, mit Rhabarberstickchen belegen, Backrohr auf
170 °C vorheizen, Kuchen 30 Min. backen, mit Staubzu-
cker bestreut und mit Schlagobers servieren.
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Zutaten fir 2 Personen: 250g Spargel grin, 1 El Back und
Bratdl, Salz, Pfeffer, 2 EL Balsamico, Saftf und Schale von
Ter Orange, 2 TL Honig, 10g Hartkase gerieben, 2 Bund
frische Krauter (wie Schnittlauch, Basilikum, ...), 120g Ricoft-
ta, 40g Créme fraiche, 2 Brotscheiben, 1 EL kaltgepresstes
Olivendl

ZUBEREITUNG: Eventuell die etwas harteren Enden des
Spargels schalen oder abschneiden. Ol in einer Pfanne
erhitzen, den Spargel da-rin 5 Min. anbraten, etwas salzen
und herausnehmen. Essig, die Halfte des Orangensafts und
Honig in die Pfanne geben, kurz auftkochen lassen und
vom Herd nehmen. Sud mit Salz und Pfeffer abschme-
cken und Uber die Spargelstangen gieBen. Abdecken
und 15 Min.ziehen lassen.Basilikumbl&tter grob hacken,
Krduter fein schneiden und mit Ricotta, Hartkdse, Creme
fraiche, Orangenschale sowie restlichen -saft glatt rGhren.
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Brotscheiben toasten,
mit Krguterricotta bestreichen, mit Spargel belegen und
mit Olivendl betrdufeln

Zutaten fiir 4 Personen: 200 g Spinat (oder Mangold), 300
g Dinkelvollkornmehl, 2 Pkg. Backpulver, Salz, Pfeffer,
Muskat, 4 Eier, 3 EL OI, 200 ml Milch, etwas geriebener
K&se, Brosel

ZUBEREITUNG: Spinat waschen und in kochendem Wasser
blanchieren. Abschrecken und klein schneiden. Mehl mit
Backpulver und den GewuUrzen vermischen. Eier mit etwas
Salz schaumig rohren. Ol und Milch zur Eimasse geben.
Mehl, Spinat und K&se dazugeben und vorsichtig verroh-
ren. Masse in eine gefettete und ausgebrdselte Kasten-
form geben. (ca. 25cm). Bei 200 C° Ober- Unterhitze ca.
45 Min. backen. (Nadelprobe machen). Mit Frihlingshaf-
tem Cottage Cheese (siehe Radieschen) servieren.

ACHTUNG - Liefertagverschiebung

Feiertag Donnerstag, 08.06.2023:

Montag-Lieferungen --> kommen am Montag
Dienstag-Lieferungen --> kommen am Dienstag
Mittwoch-Lieferungen --> kommen am Mittwoch
Donnerstag-Lieferungen --> kommen am Freitag
Freitag-Lieferungen --> kommen am Freitag

Der Bestell- und Anderungsschluss &ndert sich nur
bei den ,,normalen” Freitag-Lieferungen, auf Diens-
tag 10 Uhr.
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