Obst verkaufen ist nicht einfach. Auch wir haben die Vor-
stellung von perfekt reifen, kostlich sonnenwarmen Friich-
ten, deren Saftigkeit uns links und rechts aus dem Mund
rinnt. Biobauern am Mittelmeer wissen aber, dass wiirden sie
solches Obst auf die Reise schicken, es Reklamationen ha-
geln wirde. Reifes Obst ist druckempfindlich, anfallig fur
Mikroorganismen wie Faulniserreger oder Schimmelpilze.
Also geht man auf Nummer sicher und pflickt die Frichte
noch unreif und hart. So Uberstehen sie drei Tage Trans-
port im LKW und den Bauern ist wenigstens der Lohn fir
Ihre Arbeit sicher. Bei uns sind sie leidlich nachgereift. Wir
geben uns viel Mihe beim Verpacken und checken jede
Kiste noch einmal, bevor wir sie verschlieBen. Trotzdem gibt
es immer wieder einzelne Exemplare die innerhalb eines
Tags trotz Kiithlung Schimmel ansetzen oder faulen. Man-
che Faulniserreger breiten sich rasend schnell, innerhalb von
Stunden aus. Dagegen sind wir machtlos. Erst recht, da
Biofrichte kurz vor der Ernte und auch sonst nicht mit kiinst-
lichen Fungiziden behandelt werden dirfen (Zurecht!). Bitte
melden Sie sich ohne Groll. Wir haben unsere Arbeit nach
bestem Wissen gemacht und wenn es fur Sie nicht passt,
ziehen wir etwas von der Rechnung ab. Gewiss ist es uns
aber nicht egal, was wir in die Kisten packen.

Jetzt ist es haufig heiB. Unsere Produkte leiden in Sonne
und schwiilwarmer Luft. Gut, wenn wir die Kisten im
kihlen Keller oder dem Treppenhaus abstellen. Auch wenn
unsere Fahrzeuge gekiihlt sind das héalt auBerhalb des
Hauses nicht lange vor. Bitte legen Sie dem Fahrer ein gro-
Bes, feuchtes Handtuch bereit. Wir decken Ihre Liefe-
rung mit dem Tuch ab. Dadurch bleiben die Waren léanger
frisch. Alternativ bieten wir im Shop Thermohauben an.
Die Hauben aus verstarkter, silberner Luftpolsterfolie passen
genau Uber unsere Lieferkisten, reflektieren die Hitze und
halten Empfindliches ldnger frisch.

Bioland

Fourme d'Ambert AOP. Blau-

schimmel-Klassiker aus der Auvergne. Halbf. Schnittkase, Frankreich, 52% Fett i.Tr.,
Rinde verzehrbar. Zutaten: MILCH*, Salz, pflanzl. Lab, Kulturen

1 Stiick ca. 220g, 29,90€; Art.-Nr. 5261

1 Wirsing, 1-2 Chili, 5 Knoblauchzehen, 1 St Ingwer, 100ml
Ol, 1El Sojasauce, 1El Honig, Salz, Pfeffer, 1/2 Zitrone (Saft
und Schale)

Chili, Knoblauch, Ingwer grob hacken und mit den restlichen
Zutaten (auBer dem Wirsing) purieren (Mixstab oder Blen-
der). Den Wirsing halbieren und anschlieBend die Halften
noch einmal vierteln (so, dass der Strunk die Blatter noch
zusammenhalt). Auf einem Blech ausbreiten und mit der Ma-
rinade von allen Seiten bestreichen. Ca drei stunden marinie-
ren, dabei gelegentlich wenden und zwischendurch immer
wieder bepinseln. Dann etwa ein halbe Stunde auf einem
Gitter abtropfen lassen und die Marinade auffangen. Auf dem
vorgeheizten Grill bei mittlerer Hitze unter wenden goldbraun
grillen — dabei immer wieder mit der Marinade bepinseln.

1 Strunk Brokkoli, eine groBe Handvoll Mangoldblatter, Knob-
lauch, Chili, 1El Rosinen, 1El Pinienkerne, Olivendl, 1-2 El
Balsamico, 1 Handvoll Cherrytomaten, 1-2St Bundzwiebeln

Brokkoli in kleine Réschen zerteilen, den Strunk schalen und
in gleich groBe Stlicke schneiden. Mangoldstiele aus den
Blattern schneiden und in ca. 3cm Sticke teilen. Blatter in
grobe Stlicke rupfen und beiseite stellen. Brokkoli und Man-
goldstiele in eine weite Pfanne geben, salzen und ca. 1/2cm
hoch Wasser zugeben. Wasser unter hoher Hitze verkochen
lassen, dabei wenden. Wenn das Wasser verdunstet ist, Hitze
etwas zuriickstellen, reichlich Ol, Pinienkerne, Rosinen, Knob-
lauch (und Chili) dazugeben und unter Wenden ca. 4 Minuten
braten. Dann die Mangoldblatter zugeben und noch etwas 2
Min weiter braten. Vom Herd nehmen und etwas abkihlen
lassen. Tomaten vierteln, Bundzwiebeln feinschneiden und
untermischen. Mit Balsamessig betraufeln, evtl. noch etwas
Ol zugeben und mit frischem Pfeffer aus der Mihle wiirzen.
Schmeckt lauwarm oder kalt.

Auberginen, Zucchini, Paprika, Cherrytomaten, Zwiebeln,
Knoblauch, ein Zweig Rosmarin, Lorbeerblatt, Olivendl, Salz,
Pfeffer, Petersilie

Olivendl in einen weiten Topf (das darf auch reichlich sein).
Alle Gemusezutaten (auBer den Tomaten) in grobe Wiirfel
schneiden und alles zusammen mit Knoblauch und Krautern
in den Topf geben und bei mittlerer Hitze unter Wenden gut
durchbraten, bis das Gemise ein wenig Farbe genommen
hat. Dann Tomaten und ein halbes kleines Glas Wasser
zugeben, salzen (vielleicht mit einer Prise Zucker) und zuge-
deckt bei kleiner Hitze 50-60 Minuten schmoren. Dabei auf-
passen, dass nicht alles Wasser verdampft und es anbrennt.
Ein kleiner Schluck sollte immer den Boden bedecken. Zum

Schluss mit Pfeffer wirzen und mit gehackter Petersilie
bestreuen. Ein paar Spritzer Zitrone schaden nie. Auch lau-
warm oder kalt am nachsten Tag sehr lecker.

350gr Reis, 500gr Wasser, 1 Fenchel (mit oder ohne Griin),
Knoblauch, 1/2 Bundzwiebeln, 1-2 Tomaten, Pfeffer, Salz,
Parmesan und Olivendl, evtl. frische Krauter

Gut geeignet fir heiBe Tage und schnell gemacht. Reis im
gesalzenen Wasser aufsetzen, Deckel auflegen, schnell an-
kochen und dann die Hitze zurilickschalten, dass es gerade
noch kocht. Alles Gemise mdoglichst fein wirfeln (den Fen-
chel inklusive Griin). Nach 10-12 Minuten ist der Reis gar.
Von der Platte nehmen und mit ganz leicht gedffnetem De-
ckel noch 5-10 Minuten nachziehen lassen (dadurch wird
der Reis trockener und fester). Mit einer Gabel etwas auflo-
ckern, dann das Gemuise zugeben und unterheben. Mit
frisch geriebenem Parmesan, Zitronensaft und Olivendl nach
Gusto fertig stellen. Kann gut lauwarm oder auch kalt ge-
nossen werden. Lecker auch mit etwas geriihrtem Joghurt.

5 mittelgroBe Kartoffeln, 500gr Brokkoli, eine Handvoll
Cherrytomaten, 2-3St Bundzwiebeln, 1 Knoblauchzehe, 3EL
WeiBweinessig, 4El Olivendl, 1 El Scharfer Senf, Salz und
Pfeffer, 1/2 Zitrone

Brokkoli in kleine Réschen rufen oder schneiden (den Stiel
nicht vergessen - einfach schalen und in Stiicke schneiden)
Wasser aufsetzen und gut salzen. Brokkolistiicke im ko-
chenden Wasser max. 2 Minuten blanchieren, mit einer
Schaumkelle herausnehmen und auch einem Teller ausge-
breitet auskihlen lassen. Im gleichen Wasser die geschalten
Kartoffeln kochen, dann abschrecken. Aus Essig, Ol, Salz,
Pfeffer, Senf und Knoblauch eine Vinaigrette rihren, die
Ubertrieben salzig und sauer schmecken darf. Die noch
warmen Kartoffeln in Scheiben schneiden und warm mit der
Vinaigrette, geviertelten Tomaten, gehackter Petersilie so-
wie geschnittenen Bundzwiebeln mischen. Eine Viertelstun-
de ziehen lassen (mindestens) dann evtl. noch mit Zitronen-
saft und Salz, aber sicher mit Pfeffer abschmecken.

1 Zwiebel , 2 M&hren, 2 Zucchini, 2 Paprikaschoten, 5 EL O,
Salz, Pfeffer, Rosmarin, 2-3 Knoblauchzehen, 3-4 Tomaten

Alles Gemiise wiirfeln, Ol mit Salz, Pfeffer und Rosmarin in
groBe Schissel geben, Gemise dazugeben und alles gut
vermischen, bis alles mit Ol benetzt ist. Knoblauch schalen
und Uber das Gemise pressen. Gemuse auf einem Back-
blech verteilen. 30-35 Min. bei 200°C garen. Das Gemise
heiB3, lauwarm oder kalt mit Aioli und WeiBbrot servieren!
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* ABO Gemiise Salat Obst von 22.06.2026 bis 28.06.2026
Kartoffel 155......... St. Wirsing, Stiick ca. 650g+ regional eig. A3,85 €/1St.
19........ Stiick  4kg Kartoffeln regional - DN 10,90 €/ Stiick 1200......... kg Zucchini, Kilo regional eig. Anbau-DB 4,50 €/ kg
12......... Tite  Kartoffeln, vorw.festk. 2,0 kg  regions5,75 €/ Tiite 400......... kg Zwiebeln Spanien - EG 5,20 €/ kg
Gemiise Obst
1110......... kg Auberginen Spanien - EG 5,50 € kg 1500......... kg Apfel 1, diverse Sorten  regional - DB 4,75 €/ kg
1001......... kg Avocado, Hass Peru- IA 8,95 €/ kg 1501......... kg Apfel 2, diverse Sorten regional - DB 4,75 €/ kg
387........ kg Bataten, regional Niederlande -EG 5,65 €/ kg 1522......... kg Apfel Topaz regional - DB 4,95 € kg
170......... St. Blumenkohl, St weiB 750gr+ Deutschi:4,95 €/ St. 1533......... Tute  Apfel Topaz, 3kg Beutel regional - DB 12,95 €/ Tute
524......... Bund  Bohnenkraut, Bund regional eig. Anbau -2,60 € Bund 1660......... kg Aprikosen, Kilo Italien - 1A 9,45 €/ kg
100......... kg Brokkoli regional eig. Anbau - DB 6,55 € kg 1911......... kg Bananen, Kilo Dominikanische Republik - E3,75 €/ kg
445......... Bd. Bundzwiebeln regional eig. Anbau - DB 2,50 €/ Bd. 1577 ......... kg Birnen, kg Argentinien - 1A 6,95 € kg
777 i, Stiick Cherrytomaten 250gr  Spanien- EG 7,99 €/ kg 1980......... Stiick  Datteln, 250gr Tunesien - DD 3,89 €/ Stiick
255......... kg Chicoree Niederlande - HD 11,90 € kg 1645......... kg Limetten Peru - 1A 8,95 € kg
503......... Bund  Estragon, Bund regional eig. Anbau - DB 2,35 € Bund 1750......... Stick Melone Wassermelone, Stiick  Spani3,95 €/ Stiick
1010......... kg Fenchel regional eig. Anbau - DB 5,80 €/ kg 1766......... Stiick  Melone, Cantaloupe St. Spanien - CRAI4,49 €/ Stiick
1011......... Stiick  Fenchel mit Griin regional eig. Anbau - DI2,20 €/ Stiick 1655......... kg Nektarinen ltalien - ICEA 7,99 € kg
422......... kg Gemiisezwiebeln kg 80mm+  Spanien3,65 €/ kg 1600......... kg Orangen Spanien - CRAE 5,25 € kg
590......... kg Ingwer Peru-IA 14,95 €/ kg 1650......... kg Pfirsiche, Kilo Spanien - CRAE 8,95 €/ kg
456......... Stick  Knoblauch KNOLLE Spanien - EG 15,90 € kg 1677......... kg Pflaumen gelb, Kilo Italien - ICEA 7,95 € kg
110......... St. Kohlrabi Stiick regional eig. Anbau - DB 2,25 €/ St. 1651......... kg Platt-Pfirsiche - Paraguayos  Spanien 6,95 €/ kg
540......... Stick  Kresse Schale Deutschland - EG 1,25 €/ Stiick 1722......... kg Trauben weiB Italien - ICEA 11,30 €/ kg
591........ kg Kurkuma frisch  Peru - 1A 12,95 €/ kg Walniisse Frankreich - EG 14,95 €/ kg
922......... kg Landgurke Spanien - EG 3,95 €/ kg Zitronen talien - ICEA 6,65 € kg
833......... kg Mangold, griin regional eig. Anbau - DB 5,95 €/ kg Wiirzmittel, Ole&Fertiggerichte
505......... Bund  Minze, Bund Deutschland - DD 2,49 €/ Bund 11850......... Stiick Sauerkraut servierfertig 500gr  Deuts2,95 €/ Stiick
300......... kg Mohren Deutschland - DB 4,80 €/ kg Blumen und Pflanzen
301......... Bund  Méhren Bund regional eig. Anbau-DB 3,70 € Bund  2191s......... Stiick  Krautertopf Bohnenkraut  regional eig. 4,10 €/ Stiick
350......... kg Navettes weiB/lila kg Deutschland - DB 6,95 €/ kg 21923......... Stiick  Krautertopf Bronzefenchel  regional ei4,10 €/iStiick
166......... St. Pak Choy, Stiick 350gr+ Deutschland - [3,35 €/ St. 21942......... Stiick  Krautertopf Minze regional eig. Anbau - (4,10 €/ Stiick
622......... kg Paprika gelb Spanien - CRAE 7,95 € kg 21966......... Stiick  Krautertopf Schnittlauch regional eig. 24,10 €/:Stiick
633......... kg Paprika griin  Spanien - EG 7,95 € kg 21912......... Stick  Krautertopf Thymian  regional eig. Anbai4,10 €/ Stiick
611......... kg Paprika rot Spanien - EG 7,50 €/ kg 21385......... Stiick  Pflanzenpaket Snackgemiise  regior15,20 €/(Stiick B
677......... kg Peperoni rot oder griin Kilo  Spanien12,95 €/ kg 21340......... Stiick Tomatenpflanzen Balkon / Kiibel re16,50 €/ Stiicki - DB
500......... Bund  Petersilie Bund regional eig. Anbau - DB 2,10 €/ Bund
966......... kg Pilze Austernpilze, Kilo Deutschland - 18,95 €/ kg
988......... kg Pilze Kréuterseitling Deutschland - EG28,90 €/ kg
977......... kg Pilze Shiitake Deutschland - EG 27,90 €/ kg
955......... kg Pilze Steinchampignons Deutschland13,95 €/ kg
440......... kg Porree, Kilo Niederlande - EG 6,95 €/ kg
377......... Bd. Radieschen Deutschland - DD 2,65 €/ Bd.
373......... Stliick  Rettich weiB, St regional - DB 2,79 €/ Stiick
533........ Bund Rosmarin, Bund regional eig. Anbau - DB 2,60 € Bund
344........ Stick  Rote Bete Vakuum 500gr  Spanien - EG3,50 €/ Stiick
340......... kg Rote Bete, Kilo Niederlande - EG 4,50 € kg
233......... Stiick  Rucola, ca 100gr Beutel Deutschland - 24,90 €/ kg
201 ......... St. Salat 1 regional eig. Anbau - DB 2,25 €/ St.
202......... St. Salat 2 regional eig. Anbau - DB 2,25 €/ St.
570......... Bund  Sauerampfer, Bund Deutschland - DD 2,49 €/ Bund
911......... St. Schlangengurken ca 2509+ Spanien - 11,59 €/ St.

556......... Bund  Schnittknoblauch regional eig. Anbau - D2,20 € Bund
550......... Bund  Schnittlauch, Bund regional eig. Anbau - 12,00 €/ Bund
331......... Stiick  Sellerie, Stiick 0,8-1,2 kg regional eig. 22,99 €/3Stlick
188......... Stk Spitzkohl 500gr+ regional eig. Anbau - DB3,85 €/ Stk

335......... St. Staudensellerie regional - DB 3,29 €/ St.
1150......... Schale Suppengemiise regional eig. Anbau - DB 2,95 €/ Schale
523......... Stiick  Thymian, Bund Deutschland - DD 2,59 €/ Stiick

T1......... kg Tomaten Spanien - EG 5,50 € kg

133......... St. WeiBkohl, St ca 0,6kg+ Deutschland - Di4,29 €/ St.



