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Far die KW40 planen wir fur Sie u.a. folgende Produkte in unseren Frischekisten:

« Eichblattsalat rot (Zell Biogemuse, Bruchkdbel-Oberissigheim)
 Kohlrabi blau (Biogértnerei Hof Ardema, Taunusstein-Neuhof)
 Staudensellerie (Biohof Ohlig, Koblenz)

 Schnittlauch im Bund (Biohof Ohlig, Koblenz)

« Strauchtomaten, regional (Zell Biogemiise, Bruchkébel-Oberissigheim)
» SURkartoffeln, Bataten (Zell Biogemuise, Bruchkdbel-Oberissigheim)
 Apfel Pinova, siR, knackig frisch (Deutschland)

 Grapefruit rot, Ruby Star (Spanien)

« Granatapfel, klein aber fein (Spanien)
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Unser Brot der Woche: Roggenvollkornbrot 1kg (Biobéckerei Kaiser)
_ZROQUEBELLE™,
Unsere Kdse-Abos der Woche: e il

Kdse-Abo 1. Allgduer Griner Pfeffer, feiner Rahmkdase mit griinem Pfeffer
K&se-Abo 2: st. Hildegardis, Klassiker mit Kréiutern veredelt
K&se-Abo 3: Roquefort AOP Roquebelle, Schafkdse

Regionale Woche : :
Erster FederweilRer und Zwiebelkuchen
Wir haben schon Oktober - dennoch finden

Sie diese Woche nur regionale Gemuse- Passend zur Herbstzeit gibt es jetzt leckeren
sorten in allen FrischeKisten! Federweil3er bei uns im Shop. Der suffige

Die Ernte hat sich in diesem Jahr durch die Jungwein ist der erste neue Wein dessen
Gdrung gerade erst begonnen hat.
Er schmeckt suR, lieblich, fruchtig-saftig

und leicht bizzelig.

schwierigen Wetterbedingungen zwar nach
hinten verschoben, aber dafar kénnen wir
umso ladnger leckere regionale Sorten, wie z.B.
Tomaten genielRen. Die Tomaten und den Passend dazu gibt es von der Biobdckerei
Kohlrabi gibt es noch direkt vom Hof Ardema. Kaiser deftigen Dinkel-Zwiebelkuchen.
Knackige Staudensellerie und Suf3kartoffeln Die perfekte Kombination: SUR & herzhaft.
kommen aus Bruchkdbel. Eine bunte Vielfalt
far den Essensplan. Guten Appetit!

DE-006-Oko-Kontrollstelle


mailto:info@gesund-und-munter.com
http://www.gesund-und-munter.com/
https://www.vicampo.de/catalog/category/list/category_id/43-cat-c43
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Leckeres aus der Rezeptwelt — Guten Appetit!
Rezeptideen fur KW40

Staudensellerie-Kartoffelsuppe

SURkartoffel-Kurbis Chili

Granatapfel-Quark-Creme

(4 Personen)

350 g Staudensellerie
4 El saure Sahne

400 g Kartoffeln
1Zwiebel

Rapsél

700 ml Gemusebruhe
Salz und Pfeffer
Muskatnuss

(4 Portionen)

300 g Kurbis

400 g suRkartoffel

1 rote Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 TL Paprikapulver
1/2 TL Chiliflocken
Zimt, Kreuzkimmel

1 EL Tomatenmark
400 g Tomatenpassata
1 Dose Mais

1 Dose Kidneybohnen
1 EL brauner Zucker
0,5 | Gemusebruhe
Olivenol

(4 Personen)

500 g Magerquark

1/2 Granatapfel

1 Pck. Vanillezucker

80 g Puderzucker

75 g Dinkelbutterkekse
Apfel-Granatapfelsaft

DE-006-Oko-Kontrolistelle

Staudensellerie putzen, in Stlicke schneiden.
Selleriegrin fein hacken, zum Garnieren
beiseitelegen. Kartoffeln schdélen, grob
wurfeln. Zwiebel pellen, fein wuarfeln und in
Rapsél andinsten, Gemusewdrfel zugeben,
Gemusebrihe angieRen, zugedeckt ca. 15
Min. kécheln lassen. Suppe fein purieren und
mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken
Mit saurer Sahne und Selleriegriin garnieren.

Kurbis und SuRkartoffel schélen und in Wrfel
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch pellen,
fein wurfeln und im Ol glasig anschwitzen.
Paprikapulver, Chili, Zimt und Kreuzkimmel
zugeben, kurz mit anbraten. Kirbis- und
SuRkartoffel und Tomatenmark zugeben und
anbraten. Passata und Gemusebruhe
angiefRen, etwa 20 Minuten leicht kécheln.

Bohnen und Mais abgielien, mit ins Chili
geben und weitere 15 Minuten kdécheln
lassen, bis das Gemuse gar ist. Mit Zucker,
Salz und Pfeffer abschmecken. Mit saurer
Sahne als Topping und zu z.B. Reis servieren.

Granatapfel in Sticke brechen und entkernen.
Magerquark, Vanillezucker und Puderzucker in
zu einer Creme verrihren. In eine Auflaufform
eine Lage Butterkekse legen und mit etwas
Saft tranken. Eine Schicht Quarkcreme darauf
geben und glattstreichen. Dann einen Teil
Granatapfelkerne verteilen und wieder eine
Schicht getréinkte Butterkekse darauflegen.
Schicht fur Schicht wiederholen. Das Dessert
ein paar Stunden kaltstellen.


https://www.tegut.com/angebote-produkte/produkte/eigenmarken/produkt/saure-sahne-10-fett.html

