WTER

Deine FrischeKiste direkt noch Hause

Kistenvorschau fur Kw39 (23.09.-27.09.2024)

Kundenbrief

P
Bioland

Nufurland

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

Far die KW39 planen wir fur Sie u.a. folgende Produkte in unseren Frischekisten:

 Blattsalat der Saison (Biogdrtnerei Hof Ardema, Taunusstein-Neuhof)

o Kurbis Hokkaido (Biogdrtnerei Hof Ardema, Taunusstein-Neuhof)
 Schnittlauch im Bund (Biohof Ohlig, Koblenz)

» Ringelbeete (Deutschland)

« Fenchel (Zell Biogemiise, Bruchkdbel-Oberissigheim)
» Apfel Freyq, siR-sauer, knackig frisch (Obstbau Rudolf Speth, Ingelheim)

« Birnen Williams (Deutschland)
 Mini Kiwi (Kiwibeeren) 250g (Deutschland)

Unser Brot der Woche: Urkorn-Brot, 750g (Biobéckerei Kaiser)

Unsere Kédse-Abos der Woche:

Kdse-Abo 1: Weidevogel-Kdse pikant

Kdse-Abo 2: Waldkése Steinpilz-Wacholderbeere

Kdase-Abo 3: Schlierbacher Camembert Schaf

Produkt der Woche

Das regionale Gemuse wird oft unterschatzt,
ist aber ein wahres Superfood!

Fir gewdhnlich kennen wir die Betenknolle in
rot oder gelb. Die Ringelbeete ist aber eine
ganz besondere Schénheit mit ihren farbigen
Kringeln. Die RUbe hat eine diinne Schale mit
saftigem, aromatischem Geschmack. Sie ist
reich an Vitamin B, Kalium, Eisen und Folséure
und stdrkt unseren Organismus.

Besonders roh im Salat oder als Saft bleiben
die vielen Inhaltsstoffe erhalten. Sie kann
zudem gegart als Beilage oder in Suppen
verarbeitet werden.

/Ringelbeete (Tonda di Chioggia) \

/ Weidevogelk&se Aktion KW39 \

Die Zahl der beheimaten Weidevégel in den
Niederlanden, die ihre Jungen grof3ziehen,
ist seit Jahren stark ruckldufig. Unser
Kd&selieferant Bastiaansen hat deshalb mit
dem niederléndischen Vogelschutzverein,
den Weidevogelkdse entwickelt. Die Milch
far den Kése stammt von Biobauern, die
ihre Fldchen nach den Weidevogelschutz
Vorgaben betreiben. Teile der Fldchen
werden den Weidevégeln zum Nisten und
zur Aufzucht deren Jungen zur Verfigung
gestellt. Bei uns finden Sie den leckeren
Schnittkdse jetzt in Aktion.
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Weiling GmbH - 48653 Coesfeld
EG-VO 2092/91
b*Friihstiickshonig cremig, 500g

6,99€ 7St0ck

Liebhart’s Gesundkost GmbH & Co. KG - 32758

Waldhonig Bonbons, 75g

Aktuelle Angebote...
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Zager Frischkase GmbH - 78464 Kon:
Bioland 100% kbA BNN-Herst

Frischecreme Toskana, 125g Brat-& Grillkéise Provencal

2.59€75t0ck 3r99@/‘$t0ck

Leckeres aus der Rezeptwelt — Guten Appetit!
Rezeptideen fur KW39

Asia Ringelbete-Mdhrensalat

b

(4 Personen)

4 2 Méhren

2 Knollen Ringelbete

2 EL Mandeln, gehackt
2 EL Pistazien, gehackt
Far das Dressing:

4 EL Olivendl

1 EL Sesamdl

1 EL Limettensaft
1 EL Sojasof3e

1 TL Honig

1TL Ingwer

(4 Portionen)

500 g Hokkaidokurbis
1 rote Zwiebel
1Knoblauchzehe

2 Rosmarinzweige

4 Thymianzweige

70 ml Brihe

3 El Olivendl

1TL Gewdrze

200 g Cherrytomaten
Pfeffer und Salz

(2 Personen)

100 g Haferflocken
375 ml Hafermilch

2 EL Kokosjoghurt

2 EL Chiasamen

% TL Zimt

1 Spritzer Zitronensaft
30 g Nusse, gehackt

- 100 g Mini-Kiwis

DE-006-Oko-Kontrolistelle

Méhren und Ringelbete schélen undin dinne
Scheiben hobeln. In eine Schussel geben.
Ole, SojasoRe, Honig, Limettensaft und
geriebenen Ingwer zu einem Dressing
vermischen und Uber das Gemuse geben.
Gut durchmischen und 30 Minuten ziehen
lassen. Salat auf Servierteller geben und die
gehackten Nusse darltber verteilen.

Karbis in 2 cm groRe Wurfel, Zwiebel in
Spalten schneiden, Knoblauch hacken.
Gemuse mit Rosmarin und Thymian in die
Auflaufform flullen. Mit Pfeffer, Salz und
Gewurzen nach Wahl wdrzen, Brihe
angielRen und alles etwas durchmischen.
Mit 2 El Olivenél betrépfeln und 15 Minuten bei
220 °C Ober-/Unterhitze im Ofen backen.
Tomaten halbieren und salzen. Feta mittig
auf dem Kurbisgemuse platzieren und die
Tomaten drumherum verteilen. 20 Min weiter
backen. Alles mit Kirbiskernen und frischem
Thymian bestreut servieren.

Alle Zutaten aufRer die Mini-Kiwi und Nusse in
ein Glas geben, vermischen und uber Nacht
abgedeckt in den Kuhlschrank stellen. Am
ndchsten Morgen umrihren. Mini Kiwis in
Scheiben schneiden und mit gehackten
NUssen Uber die Overnight-Oats geben.
Mini-Kiwi

Die kleinen Verwandten der grofRen, haarigen
Kiwi, auch Kiwai oder Kiwibeeren genannt,
wachsen wie Trauben an Weinreben. Sie sind
im reifen Zustand sdurearmer und kénnen
direkt mit der Schale genackt werden.


http://nergi.info/de/kennenlernen/

