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Jetzt, da es drauBen wieder warmer wird, treiben die Kohl-
pflanzen des letzten Jahres (wenn Sie den Frost Uberlebt
haben) wieder aus und wollen blihen. Kohlbliiten sind zart,
leuchtend gelb, siB und komplett essbar - eine Delikatesse.
Solche Leckereien gibt es sonst in keinem Bioladen und auch
nicht bei Deutschlands gréBtem Biohandler zu kaufen, sondern
nur direkt bei geduldigen Gartnern.

Unser Palmkohl hat jetzt dieses Stadium erreicht. Die Bliiten
sind noch nicht ganz aufgegangen aber die Knospen haben
nun die perfekte Balance zwischen sii3 und wiirzig. Dabei
sind die Kohlspitzen so zart wie Jungpflanzen. Unser Griinkohl
treibt auch wieder neue zarte Blattchen, die wir zwischen den
Griinkohl dieser Woche mischen. Freuen Sie sich, wenn Sie
welche finden. Zarter frisch getriebener Griin- und Palmkohl
ist zwischendurch und roh genascht ein leckerer Snack. Gerne
auch mit wenig Ol und etwas Salz angemacht.

Auch wenn es letzte Woche noch nicht so aussah. Auf einmal
gibt es genug Barlauch fir die Kisten und Theos Riibstiel im
Gewachshaus ist auch beinahe so weit. Nur eine Woche noch.

In den letzten Wochen war es emsig auf unserem Gartenge-
lande. Unsere Gartner sind immer fir Uberraschungen gut
und jedes Jahr sieht der Garten anders aus. Nachdem es in
unseren improvisierten Gewachshausern untbersichtlich und
das Arbeiten immer unbequemer wurde, mussten neue und
groBere Folienhduser her. Die sind inzwischen aufgestellt.
Jetzt ist das nachste groBe Projekt unser geplantes Garten-
cafe. Damit wird der Besuch in unserem Garten noch schoner.
Das Gartengelande ist inzwischen auch wieder gedffnet. Es
gibt schon eine Auswahl an Obstbaumchen, Strauchern
und den ersten Stauden. Ab sofort finden sich auch Kohl-
rabi, robuste Salate und Setzkartoffeln. Den aktuellen
Fahrplan (Was gibt es ab wann?) gibt's auf unserer Homepage
im Menl unter dem Punkt "Gartenpflanzen". Im Hofladen
findet sich zudem eine groBe Auswahl an Samereien zum
selber Anziehen. Der Garten ist zu unseren Hofladend6ffnungs-
zeiten von Montag bis Freitag von 9-19.00 Uhr und am Sams-
tag von 9-14.00 Uhr zuganglich. Am Vormittag unter der
Woche ist es erfahrungsgemaB ruhig und unsere Gartner ha-
ben Zeit fir Fragen.

Alle Rezeptblatter des kompletten vergangenen Jahres
finden sich auf unserer Homepage unter: Infos > Wo-
chenrezepte und Infos. Neu ist dort ein Schlagwortver-
zeichnis mit Direkt-Links zu Rezepten. Im Blog gibt es
regelmaBig Bilder und Infos zu Hof und Gemiise

So ein Kase! (KW13 vom 27.3.-2.4.) Heumilch-Kaiser Friihling.
Wirzig-sahniger Schnittkdse vom Wilden Kaiser. Osterreich, 45% Fett i.Tr., Rinde ver-
zehrbar. Zutaten: MILCH, Salz, tier. Lab. Kulturen, Frihlingsbliten

1 Stiick ca. 200g, 25,90€/kg; Art.-Nr. 5312

Palmkohl mit Sesamsauce

400gr Palmkohlspitzen, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, Oli-
venol, 2-3El Sesammus (Tahin), Zitronensaft, etwas Was-
ser, Salz, Pfeffer, Cayenne- oder Chilipulver, ein paar Cher-
rytomaten, gehackte Petersilie

Vom Kohl die Blattchen und die Blitenspitzen abrupfen (der
Stédngel kann oberhalb der Stelle, an der er leicht bricht
ebenfalls benutzt werden). Gut waschen und tropfnass in
eine Pfanne geben, etwas salzen und mit geschlossenem
Deckel 2 Minuten garen. Deckel abnehmen und etwas Ol
zugeben. Wenn das Wasser verdampft ist, zusammen mit
dem gehackten Knoblauch und der Zwiebel (in Streifen
geschnitten) noch drei bis vier Minuten durchbraten. Aus
der Pfanne nehmen und mit geachtelten Cherrytomaten
mischen. Tahin, mit Zitronensaft, Cayenne, und etwas Was-
ser zu einer leicht flieBenden Sauce verriihren. Unter den
Palmkohl mischen und mit Pfeffer und Petersilie wirzen.
Schmeckt zu Fladenbrot oder Couscous.

Spinat Florentin
800gr Spinat, 400ml Milch, 25gr Butter, 25gr Mehl, 50ml
Sahne, 1kl Zwiebel, 60gr geriebener Kase, Salz, Pfeffer

Muskat, 4 Eier

Spinat putzen, grundlich waschen und etwas abtropfen
lassen. Noch nass in einen groBen Topf mit wenig Ol geben,
dabei etwas salzen und zugedeckt zusammenfallen lassen.
Aus dem Topf nehmen und auf ein Blech ausgebreitet ab-
kiihlen lassen. Aus Milch, Mehl und Butter eine Bechamel
Sauce herstellen und diese mit Salz, Pfeffer und etwas Mus-
kat wirzen. Etwa 10 Minuten leise kocheln lassen. Zum
Schluss die Sahne einriihren. Spinat mit der Sauce mischen
und in eine gebutterte Auflaufform geben. Mit Kase
bestreuen und etwa eine Viertelstunde bei 170°C (Umluft)
Uberbacken. Vier Spiegeleier braten und auf den lberba-
ckenen Spinat geben.

Leuchtend griine Brokkolisuppe mit Barlauch
400gr Brokkoli. 200gr Kartoffeln, 1 mittlere Zwiebel, 1Ltr
Brihe (zur Not Wasser), 50gr Barlauch, 80gr Sahne, Salz,

Pfeffer, Zucker, 1El WeiBweinessig, 1El Butter

Brokkoli in Rdschen teilen, den Strunk schédlen und in Sti-
cke schneiden. Beides ca. 4 Minuten in Salzwasser blanchie-
ren - danach sofort abschrecken (so bleibt der Brokkoli
schoén griin) und gut abtropfen. Butter auslassen und die in
Wirfel geschnittene Zwiebel darin anschwitzen. Kartoffeln
schalen und in kleinen Wirfeln dazugeben. Mit Briihe auffil-
len, salzen, eine Prise Zucker zugeben und ca. 15 Minuten
kochen, bis die Kartoffeln sehr weich sind. Brokkoli und den
Essig zugeben und (am Besten in einem kréftigen Mixer)
sehr fein pirieren. Einmal aufkochen, vom Herd nehmen,

die Sahne und den ganz fein geschnittenen Barlauch unter-
rihren. Mit Pfeffer wiirzen und sofort servieren. Gerne mit ein
paar Croutons.

Schnelle Pasta mit Barlauch

Ein Packung Nudeln 500gr, 50gr Barlauch, 10 Cherrytomaten,
zwei Stangen Bundknoblauch, Olivendl, Pfeffer, evtl. Parme-
san oder Pecorino

Nudeln zwei Minuten weniger als auf der Packung angegeben
in reichlich Salzwasser kochen. In einer weiten Pfanne den
gehackten Knoblauch in Olivendl kurz anschwitzen, bis er
anfangt zu duften. Idealerweise kurz bevor die Nudeln fertig
sind. Die Nudeln direkt aus dem Topf mit einer Zange oder
einem Sieb in die Pfanne geben, zwei kleine Kellen Kochwas-
ser mit dazu, durchmischen und in der Pfanne kurz aufko-
chen. Geviertelte Cherrytomaten dazugeben sowie fein ge-
hackten Barlauch. Alles gut durchmischen und nicht mehr
kochen. Wiirzen mit viel frischem Pfeffer und noch etwas
Olivendl. Nach Belieben mit Reibekdse bestreuen.

Spinatsalat

400gr Spinat, 2 El Weisweinessig, 5 El Olivendl, 1 Eigelb, 1 Tl
scharfer Senf, 1/2 rote Zwiebel, 1 kl Knoblauchzehe, Salz,
Pfeffer

Den Spinat putzen, dabei alle Stédngel entfernen und in mud-
gerechte Stilicke zupfen. AnschlieBend vorsichtig, aber grind-
lich waschen und danach in einer Salatschleuder gut trocken
schleudern. Zwiebel und Knoblauch sehr fein wiirfeln. Aus den
librigen Zutaten eine cremige Vinaigrette rihren (durch das
Eigelb emulgiert sie ohnehin). Den Spinatsalat erst ganz kurz
vor dem Servieren anmachen. Schmeckt zu Pellkartoffeln mit
Butter und Salz.

Spitzkohl mit Fenchel
Ein Spitzkohl, 1-2St Fenchel, 1/2Bd. Frihlingszwiebeln, Salz,
Pfeffer, ca. 150gr Sahne, 1-2 Zitrone

Aus den duBeren Hullblattern des Kohls die dicke Blattrippe
herausschneiden. Das Innere halbieren, den Strunk entfernen
und alle Blatter in 2-3cm Flecken schneiden. Vom Fenchel das
Griin abzupfen (wenn vorhanden) und beiseite legen. Den
Fenchel (inklusive Strunk und Sténgel) quer in 3mm Scheiben
schneiden. Bundzwiebeln in 1cm Sticke. Alles zusammen in
eine ausreichend groBe Pfanne geben - Bundzwiebeln oben-
auf. Etwas salzen einen Deckel auflegen und ca. 3-4 Minuten
geschlossen schmoren. Dann den Deckel abnehmen und bei
hoher Hitze alles Wasser verkochen lassen. In der Zwischen-
zeit das Fenchelgriin hacken und mit in die Pfanne geben,
unterheben, Hitze auf Mittel zuriickschalten, Sahne angieB3en
und 1 Minute einkochen. Vom Herd nehmen ca. eine halbe
Zitrone dartber pressen und mit Pfeffer wiirzen.

ALLE ANDERUNGEN; URLAUBSANGABEN usw. IMMER BIS 2 TAGE VOR DEM LIEFERTERMIN BIS 12:00 UHR; TEL: 02222-927 1616; FAX: 02222-927 1617; EMAIL: hof@bioland-apfelbacher.de
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* ABO Gemiise Salat Obst von 20.03.2023 bis 26.03.2023
Kartoffel
19..... Stiick  4kg Kartoffeln regional 8,49 €/ Stiick
12......... Tite  Kartoffeln, festk._ 2,0 kg Deutschland 4,49 € Tiite 133......... St WeiBkohl, St regional 2,80 €/ St.
22........ Tite  Kartoffeln, mehlig 2,0 kg regional 4,99 € Tiite 155......... St Wirsing, Stiick ca 500gr+ regional 3,29 € St.
15.....n. Netz  Kartoffeln, vorw. festk.12,5kg  Deuts24,90 €/ Netz 1200......... kg Zucchini, Kilo Spanien 4,70 € kg
Gemiise 266......... Stiick  Zuckerhut ca 500gr+ regional eig. Anbau2,50 €/ Stiick
1110......kg  Auberginen Spanien 5,70 € kg 400......kg  Zwiebeln Deutschiand 2,90 €/ kg
566........ Stick  Béarlauch, Beutel, ca 50 gr Deutschian34,90 €/ kg S L PR kg Zwiebeln, rot  Deutschland 3,45 € kg
386......... kg Bataten Spanien 4,90 €/ kg Obst
387......... kg Bataten, regional Niederlande 5,70 € kg 1500......... kg Apfel 1, diverse Sorten  regional 4,10 € kg
170......... St. Blumenkohl, St weiB 600gr+ Frankreicd,35 €/ St. 1501 ......... kg Apfel 2, diverse Sorten  regional 4,10 € kg
688......... kg Bratpaprika Spanien 12,95 €/ kg 1522......... kg Apfel Topaz regional 4,10 € kg
100......... kg Brokkoli Italien 5,90 € kg 1533......... Tute Apfel Topaz, 3kg Beutel regional 11,90 €/ Tiite
777 o Stiick  Cherrytomaten 250gr  Italien 9,99 €/ kg 1911......... kg Bananen, Kilo Dominikanische Republik 3,45 €/ kg
255........ kg Chicoree Deutschland 11,40 €/ kg 1577......... kg Birnen, kg Niederlande 5,20 €/ kg
122......... St. Chinakohl, Stiick, ca. 5009+ Spanien 3,90 €/ St. 1620......... kg Blutorangen Sanguinello kg italien 3,80 €/ kg
244......... kg Feldsalat regional eig. Anbau 20,90 €/ kg 1980......... Stick Datteln, 250gr Tunesien 3,75 €/ Stlick
1010......... kg Fenchel ttalien 4,25 €/ kg 1640......... kg Grapefruit, kg Frankreich 3,90 €/ kg
127......... kg Flowersprouts regional eig. Anbau 17,90 €/ kg 1840......... Stiick  Heidelbeeren, Schale 125gr  Spanien 3,99 €/ Stiick
160......... kg Griinkohl regional eig. Anbau 5,90 €/ kg 1922......... kg Kiwi, Kilo |talien 3,50 € kg
1001......... kg Hass-Avocado Spanien 8,90 €/ kg 1645......... kg Limetten Brasilien 8,90 €/ kg
590......... kg Ingwer Peru 10,90 €/ kg 1635......... kg Mandarinen Spanien 5,30 € kg
456......... Stiick  Knoblauch-KNOLLE ftalien 16,90 €/ kg 1944......... Stick  Mango, Stiick Peru 2,30 €/ Stiick
110......... St. Kohlrabi Stiick Spanien 2,20 €/ St. 1600......... kg Orangen Spanien 3,50 € kg
540......... Stick  Kresse Schale Deutschland 1,00 €/ Stiick 1622......... Tite  Saftorangen, Beutel 3kg Spanien 8,70 €/ Tite
1223......... Stiick  Kiirbis Butternut 700gr+ Spanien 3,80 €/ Stiick 1623......... kg Saftorangen, Kilo Spanien 3,20 € kg
501......... kg Kurkuma frisch Peru 12,90 €/ kg 1866......... kg Walniisse Frankreich 13,50 €/ kg
833......... kg Mangold, griin Italien 5,70 €/ kg 1644......... kg Zitronen Spanien 3,99 € kg
300......... kg Méhren Deutschland 3,50 € kg Wiirzmittel,Ole&Fertiggerichte
163......... kg Palmkohlspitzen regional eig. Anbau 7,90 €’ kg 11852......... Stiick  Apfel-Rotkohl servierfertig  Deutschlai2,79 €/ Stiick
622......... kg Paprika gelb Spanien 10,90 €/ kg 11850......... Stiick Sauerkraut servierfertig 500gr  Deuts2,50 €/ Stiick
633......... kg Paprika griin Niederlande 9,90 € kg
611......... kg Paprika rot Spanien 10,90 €/ kg
380......... kg Pastinaken, kg Deutschland 5,65 €/ kg
677......... kg Peperoni rot oder griin Kilo  Spanien14,90 €/ kg
500......... Bund  Petersilie, Bund Frankreich 2,20 €/ Bund
382........ kg Petersilienwurzel, kg  Niederlande 6,70 €/ kg
966......... kg Pilze Austernpilze, Kilo Deutschland 19,90 €/ kg
988......... kg Pilze Krauterseitling Deutschland 29,90 €/ kg
977......... kg Pilze Shiitake Deutschland 27,50 €/ kg
955......... kg Pilze Steinchampignons Deutschland13,50 €/ kg
440......... kg Porree, Kilo regional eig. Anbau 5,65 €/ kg
303......... kg Purple Mohren violett Deutschland 3,80 €/ kg
270......... kg Radicchio Trevigiano Italien 7,20 €/ kg
377......... Bd. Radieschen Italien 1,95 €/ Bd.
344......... Stick  Rote Bete Vakuum 500gr Niederlande 3,75 €/ Stiick
340......... kg Rote Bete, Kilo Deutschland 3,30 € kg
144......... St. Rotkohl Stiick regional 2,90 €/ St.
201......... St. Salat 1 Ialien 2,50 €/ St.
195......... Stiick SAUERKRAUT lose 500gr Pck Deutschi6,00 €/ kg
433......... kg Schalotten Niederlande 7,90 € kg
911......... St. Schlangengurken ca. 300g+ Niederlan3,29 €/ St.
388......... kg Schwarzwurzeln Niederlande 5,90 €/ kg
331......... Stick  Sellerie, Stiick ca 700gr+ regional eig. 23,60 €/ Stiick
800......... kg Spinat regional eig. Anbau 6,50 € kg
188......... Stk Spitzkohl Stiick 600gr+ Spanien 3,95 €/ Stk
335......... St. Staudensellerie Stiick 300gr+  Spaniei3,30 €/ St.
1150......... Schale Suppengemiise diverse Lander 3,90 €/ Schale
1. kg Tomaten Spanien 6,65 €/ kg
384......... kg Topinambur Niederlande 5,99 €/ kg



