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Deine FrischeKiste direkt noch Hause

Kundenbrief
KW33 (12.08.—16.08.2024)
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Naturiand

Gesund & Munter FrischeKiste

NOVUM Das Gemliseabo GmbH

Hof Ardema, 65232 Taunusstein — Neuhof
Tel.: 06128/970386

Email: info@gesund-und-munter.com
www.gesund-und-munter.com

In der KW33 haben wir fur Sie u.a. folgende Produkte in unsere Frischekisten geplant:

 Feigen frisch, bau/schwarz (Spanien)

Unser Brot der Woche: Dinkel-Sesam-Brot 500g (Biobdckerei Kaiser)

Unsere Kadse-Abos der Woche:
Kdse-Abo 1: Le Bouton de Rose, Rahmkése
Kése-Abo 2: Nordseekdse

Kdse-Abo 3: Allgéuer Schaf-Heumilchkése, 4 Monate gereift

Produkt der Woche:

Zucchini-Kurbis Zaphito

Zaphito, auch Zapallito oder Zappho genannt,

gehért zu den Kurbisgewéchsen, rankt
allerdings nur wenig bis gar nicht und ist im
Wuchs Zucchini und Kdurbis
anzusiedeln. Die flachrunden Frichte sind

einfarbig dunkelgrin und haben einen

zwischen

Durchmesser von 8-12 cm. Sie riechen nach
jungen Erbsen, der Geschmack dhnelt dem

der Zucchini, ist aber etwas intensiver.

Diese Sorte ist eine neu gezlchtete,

biologische Sorte und wurde von Anfang an
unter biodynamischen Bedingungen
kultiviert, damit sie optimal an den Bio-Anbau

angepasst ist.

Eichblattsalat grin (Biogértnerei Hof Ardema, Taunusstein-Neuhof)
Cherrystrauchtomaten (Biogc’irtnerei Hof Ardema, Taunusstein-Neuhof)
Zucchini-Kurbis Zaphito (Biogdértnerei Hof Ardema, Taunusstein-Neuhof)
stangenbohnen, handgepflickt (Biogdrtnerei Hof Ardema, Taunusstein-Neuhof)
Schlangengurken (Biogértnerei Hof Ardema, Taunusstein-Neuhof)

Rote Beete, regional (Zell Biogemuse, Bruchkdbel-Oberissigheim)

Zwetschgen (Obstbau Rudolf Speth, Ingelheim)

/ Kdasevielfalt bei Gesund & Munter\

Bei uns im Shop finden Sie eine grol3e
Auswahl an verschiedenem Hart-, Schnitt
und Weichkdase. Perfekt, um mal wieder
eine leckere Kdseplatte zu servieren -
herzhaft & suR! Kennen Sie zudem schon
unsere Kdse-Tuten und Kdse-Kisten?

Lassen Sie sich jede Woche mit einer oder
mehreren leckeren neuen Sorten in lhrer
Frischekiste Uberraschen!

Perfekt fir jeden Késeliebhaber!
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Andechser Molkerei - 82346 Andechs
98%

3,69 € | stack

Andechser Molkerei - 82346 Andechs
98%

2,49 € ['stock

Ecofinia GmbH - 32051 Herford
= . o 100% kbA BNN-Herst
Bioléinderin Scheiben,150g  camembert, Andechsernatur,  Kinderschoko Milchcremefiillu...

2,29 € [ stack

Aktuelle Angebote...

-
bioladen

Weiling GmbH - 48653 Coesfeld
EG-VO 2092/91
Macadamianiisse, 100g

3,99€ 75t0ck

Leckeres aus der Rezeptwelt — Guten Appetit!

Zaphito mit Feta-Fullung

(4 Personen)

2 Zaphito Kurbisse
70 g Sojaschnetzel
1Zwiebel
1Knoblauchzehe
200 g Schafskése

2 EL Petersilie, gehackt
Salz, Pfeffer, Muskat
1 EL Olivenol
Semmelbroésel
Gemusebrihe

(4 Personen)

300 g Stangenbohnen
400 g Kichererbsen
250 g Cherrytomaten

- 1Zwiebel

1Zitrone

1Bund Schnittlauch
1 TL Honig

4 TL Olivendl

2 EL Balsamicoessia

(2 claser)

250 g rote Zwiebeln

1 EL Rapsal

50 ml WeiRweinessig
50 ml Rotwein

500 g frische Feigen
100 g Rohrzucker
Salz und Pfeffer

DE-006-Oko-Kontrolistelle

Rezeptideen fur KW33

Zaphito halbieren, aushéhlen. Fruchtfleisch
fein wurfeln. Sojaschnetzel nach
Packungsanleitung garen. Zwiebel und
Knoblauch pellen, fein hacken und dann in
Olivendl andunsten. Fruchtfleisch und
Sojaschnetzel dazugeben und ca. 3 Minuten
mitbraten.  Schafskése zerbréseln und
unterrihren. Petersilie hinzugeben und mit
Salz, Muskat und Pfeffer wulrzen. Etwas
Semmelbrésel unterrihren. Fullung in die
Kurbisse geben und in einer mit 1 Tasse
Gemusebrihe geflliten Auflaufform bei
Umluft 190 Grad ca. 30 Minuten backen. Dazu
z.B. Tomatensauce und Reis servieren.

Bohnen putzen, dritteln und in Salzwasser ca.
20 Minuten garen. Tomaten halbieren und
klein schneiden. Kichererbsen aus der Dose
abtropfen lassen. Zwiebel pellen und fein
wurfeln. Schnittlauch fein hacken. Von der
Zitronenschale  Zesten  abschdlen. Alles
vermischen und aus 4 TLOl, 1 TL Honig und 2 EL
Essig ein Dressing mischen und Uber den
Salat geben. Mind. 30 Minuten ziehen lassen.

Zwiebeln pellen und in Wurfel schneiden.

In Rapsdl in einem Topf fur etwa funf Minuten
anduinsten. Mit Essig und Wein abléschen.
Feigen in kleine Sticke scheiden und
mitdlnsten. Rohrzucker, Salz und Pfeffer
hinzugeben. Chutney ca. 15 Minuten kécheln.
Das noch heilRe Feigen-Chutney in sterilisierte
Gléser fullen und fest verschlieRen.

Das Feigen-Chutney hdlt es sich an einem
dunklen und trockenen Ort mindestens zwei
bis drei Monate lang.
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