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INFLATION UND

BIO-LEBENSMITTEL |

Inflation 11,5% Bio-Supermarkt 7,5%

-
2 Crunlle: AMA Marketing

~ Kﬂ@mﬁmn Bio-| Produkten spiiren
~ die Inflation nicht ganz so deutlich. Wah-
- rend diese im Jahf 2022 bei 11,5% lag,
- war der Warenkorb im
ST, 5% 311 | R
' Bio fsf also nicht nur gut.fﬂr die U ml\relt
sondern auch krisensicher und somit
enkeltauglich.

Warum sind Bio-Lebensmittel

Inflation betroffen?

6 Bio-Lebensmittel kommen ohne
chemisch-synthetische Kunstdiinger
und Pestizide aus, deren Herstellung
viel Energie erfordert.

6 Die weitgehende Unabhangigkeit
wvon Futtermittelimporten aus dem
Ausland sorgt fiir hohe Preisstabilitit.

Quelle: Verein enkeltaugliches Osterreich
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TRAUBEN -
Powerpakete aus Osterreich

Weintrauben gehdren zu den dltesten Obstsorten
und erfreuen sich auch heute noch groBer Beliebt-
heit.

VERWENDUNG: Ob im Cremedessert, auf der K&-
seplatte oder eingefroren als fruchtige Eiswurfel,
Weintrauben sind vielseitig einsetzbar und liefern
unserem Korper wertvolle Nahrstoffe, die sich auf
Herz und Kreislauf positiv auswirken kédnnen.
LAGERUNG: Weintrauben sollten am besten gleich
verzehrt oder locker in einem offenen Behdlter kGhl
aufbewahrt werden und erst kurz vor dem Verzehr
gewaschen werden.

Aktuell kommen sie aus Osterreich.

STEINOBST -
Saisonstart in Osterreich

Das beliebteste Obst in HUlle und FUlle.

Vollgepackt mit vielen wertvollen Vitaminen sind Ap-
fel und Birnen wahre regionale Powerpakete.

Ob als schneller Snack oder gekocht fUr diverse Spei-
sen, das beliebte Steinobst ist in der Kiche vielseitig
einsetzbar und wird gerne verspeist.

LAGERUNG: Lagerung: KUhl und dunkel gelagert hal-
ten Apfel bis zu mehreren Wochen.

WICHTIG: Apfel verstrémen das gasférmige Ethylen.
Liegen sie zusammen mit anderen Obstsorten bei-
sammen, kénnen sie deren Reifegrad (un)gewollt be-
schleunigen. Reife Birnen sind druckempfindlich und
sollten kUhl gelagert werden. Unreife, harte Birnen
kédnnen zusammen mit reifen Apfeln gelagert wer-
den, da sie durch das Ethylen nachreifen.
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Zutaten fir 1 Springform: 1 Blatterteig, 1 Zwiebel, 400 g
Hackfleisch, 120 g geriebener Ké&se, 250 ml Sahne, ca. 500
g GemUse (Zucchini, Mais, Aubergine, Lauch...)
ZUBEREITUNG: Blatterteig ausrollen und auf gefetteten
Formen verteilen. Zwiebel fein schneiden mit Hackfleisch
in Ol anbraten. GemUse schneiden, mitbraten und alles
mit Salz und Pfeffer wirzen. Sahne und Kdse dazugeben.
Wenn der Ké&se schmilzt alles in die Formen verteilen und
im vorgeheizten Backrohr bei 180 °C ca. 20 Min. backen.

Zutaten fir 4 Personen: 450 g Nudeln, 2 Pastinaken, 2
Knoblauchzehen, ca. 100 g Speck, geriebener Parmesan
nach Belieben, Gewilrze (Rosmarin, Thymian,...)
ZUBEREITUNG: Speck in StUcke schneiden, Knoblauch fein
hacken. Pastinaken schdlen und in Wirfel schneiden. In
einer Pfanne etwas Butter zergehen lassen, Speck darin
anbraten. Pastinaken-Wirfel und Knoblauch dazugeben
und mitbraten. Nudeln bissfest kochen und abgielen.
Dabei etwas Kochwasser auffangen. Nudeln mit Pasti-
naken und Speck mischen. Etwas Butter dazugeben und
Parmesan einrGhren. Nun etwas von dem Nudelwasser
zugieBen, bis die SoBe cremig wird. Mir den Krdutern
wurzen.

Zutaten fiir 4 Personen: 50 g ErdnUsse, 100 g Fisolen, 500

g Kohlrabi, Frische Krauter (am besten Koriander), 25

g Cocktailtomaten. Fir das Dressing: 2 Limetten, 2
Knoblauchzehe, 1 rote Chilischote (oder Chilipaste - je
nach Geschmack), 1 EL Rohrohrzucker, 3 EL Sojasauce, 2
TL Sesamdl

ZUBEREITUNG: Erdnisse in einer heiBen Pfanne ohne Ol
unter haufigem RUhren 5 Min. résten. AnschlieBend aus der
Pfanne nehmen und beiseitestellen. Die grinen Fisolen 10
Min. in kochendem Wasser garen und anschlieBend in Eis-
wasser abschrecken. Kohlrabi fein hobeln oder in etwa 2
mm dicke Stifte schneiden. Dressing: Limetten auspressen.
Alle Zutaten mit einem Mérser fein zerstoBen. Kohlrabi und
Fisolen mit dem Dressing vermengen und mit den ErdnuUs-
sen, knackigen Cocktailfomaten und gehackten Krautern
toppen.
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...bringt’s

Zutaten fiir 4 Personen: 600 ml GemUsebrihe, 400 g KUr-
bis, 300 g Nudeln, 125 g Ricotta, 50 g geriebener Parme-
san, 3 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel, 1 TL Currypulver, Salz,
Pfeffer aus der MUhle, 1 Handvoll Basilikumbl&tter Ol zum
Anbraten

ZUBEREITUNG: Nudeln bissfest kochen. Kurbis schélen, ent-
kernen, in 1,5 cm groBe Wurfel schneiden. Zwiebel und
Knoblauch fein hacken, Basilikumblétter klein zupfen. Ol
erhitzen, ZwiebelstUcke darin hell andUnsten, KUrbiswUrfel
und Knoblauch mitrésten, Currypulver einstreuen, mit Ge-
muUsebrUhe abldéschen und mit Salz und Pfeffer wirzen.
KUrbis weichkochen, leicht zerdriGcken, mit Ricotta und
der halben Menge der Basilikumblatter vermengen. Ge-
muUse kurz weiterkdcheln lassen. Nudeln unterheben und
alles in eine Auflaufform fUllen. Auflauf mit Parmesan
bestreuen und bei 200°C 15 Min. Uberbacken. Mit den
restlichen Basilikumbl&ttern bestreut servieren.
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Zutaten fiir 4 Personen: 500 g Pastinaken, 500 g KUrbis-
fruchtfleisch, frischer Ingwer (nach Belieben), 2 Eier, 1

EL Mehl, 60 g ger. Parmesan, 1/2 TL Curry, Salz, Pfeffer,
Muskatnuss

ZUBEREITUNG: Pastinake, KUrbisfleisch und ein Stick Ingwer
fein raspeln. Alles mit Eier, Mehl, K&se und Curry mischen,
dann mit Salz und Pfeffer abschmecken. Etwas Butter-
schmalz in einer Pfanne erhitzen und portionsweise Puffer
auf jeder Seite 3-4 Min. goldbraun backen. Auf Kichen-
papier abtropfen lassen und mit frischem Salat servieren.

Zutaten fir 4 Personen: 500 g Fisolen, 3 Birnen, 2 EL
Butter, 150 ml WeiBwein, Salz, Pfeffer, Bohnenkraut
ZUBEREITUNG: Fisolen waschen und halbieren, in
Salzwasser bissfest garen, abgieBen und kalt ab-
schrecken. Birnen entkernen und in feine Spalten
schneiden. Bohnenkrautbldttchen fein hacken.
Birnenspalten in Butter leicht anschwitzen, mit
Wein angieBen, Bohnenkraut zugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Fisolen vorsichtig
unterrGhren.

2384 Breitenfurt | Tel.: 02239 34 281 | Fax: 02239 34 281 4 | office@biomitter.at | onlineshop: biomitter.at



