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So ein Käse! (KW28 vom 6.7.-12.7.) Urfelskäse Tirol g.U. 6 - 8 Mo-
nate gereift. Hartkäse, Österreich, 45% Fett i.Tr., Rinde verzehrbar. Zutaten: ROH-
MILCH, Salz, tier. Lab, Kulturen 
 1 Stück ca. 220g, 27,90€; Art.-Nr. 5078 

Das Fenster zum Hof - KW 27/26 
 

Eine Gedenkminute für alle, die letzte Wo-
che draußen gearbeitet haben. Während unserei-
ner leise im Büro stöhnt und Schulen Hitzefrei geben, 
stehen Kollegen in praller Hitze draußen und sorgen dafür, 
dass Gemüse geerntet wird und die Kartoffeln ins Lager 
kommen. In den Gewächshäusern, sei es in der Stauden-

gärtnerei oder bei Theo sieht es nicht anders aus – eher 
schlimmer. Unter der Folie ist es stickig und schwül. Den 
Produkten sieht man nicht an, wie viel Arbeit und buchstäbli-
cher Schweiß darin steckt. Wir finden, das ist jeden Cent 
wert, den man dafür bezahlen muss. 
 

Eigene Kartoffeln! Jetzt sind sie fertig. Die ersten Ex-
emplare sind noch klein und kostbar sind, verzichten wir 
auf das Aussortieren der kleinsten Kartöffelchen und pa-
cken alles in die Tüte, so wie es aus der Erde kommt. Die 
jungen Knollen sind noch sehr zart und empfindlich. Deswe-
gen empfehlen wir keine lange Lagerung. Am besten 
genießen sie die Ernte möglichst rasch. Auch bei Licht ist 
Vorsicht angesagt: Jetzt werden die Kartoffeln schnell grün 
(und produzieren dann leberschädliches Solanin). Besser 
liegen sie unten im Küchenschrank - aber lecker wie sie 
sind, wird es nicht viel zum Aufbewahren geben. Beim Ko-

chen bitte die zarten jungen Knollen nur leise simmern 
und mal nach ca. 15-18 Minuten mit einem Piekser prüfen ob 
sie schon gar sind. Junge Kartoffeln zerfallen leicht. 
Lorbeerblatt, Rosmarin, eine Knoblauchzehe oder etwas 
Kümmel mitkochen - dann werden sie noch besser. 
 

Tomaten gibt es nämlich auch bald. Vielleicht 2-3 Wochen 
noch und das Warten hat ein Ende. Dann steht Theo alle 
zwei bis drei Tage mit grünen Haaren und Händen bei uns 
auf dem Hof und liefert seine Kisten an. Warum grün? To-
matenpflanzen produzieren ein stark duftendes, grünliches 
Harz, das hauptsächlich über die Stängel ausgeschieden 
wird. Wer sich so liebevoll um seine Pflanzen kümmert wie 
Theo, kommt zwangsläufig intensiv damit in Berührung. 
Die ersten Landgurken hingegen hat er schon geerntet 
und wir hoffen, dass die uns in den nächsten Wochen beglei-
ten werden. Ganz sicher ist er noch nicht, ob das heiße Wet-
ter nicht doch Spuren hinterlassen hat. 
 
 
 

Curry mit Romanesco, Kartoffeln und Erbsen 
 

4 EL Öl, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 1 gleich großes Stück 
Ingwer, 450g Kartoffeln, 1 Romanesco, 1/2Tl gemahlenes 
Kurkuma, 1/2Tl Chilipulver, 1Tl gemahlener Kreuzkümmel, 
300g Tomaten, 1Tl Salz, 1/2Tl Zucker, 200g (TK-)Erbsen 
 

Öl erhitzen, Zwiebel würfeln und zusammen mit dem kleine 
geschnittenen Ingwer und Knoblauch für 3-4 Min. hellbraun 
anbraten. Kartoffeln in 2 cm große Stücke schneiden, dazu-
geben. Romanesco putzen und in Röschen zerteilt ebenfalls 
dazugeben – dann alles umrühren. Gewürze sowie Tomaten 
abgezogen und gewürfelt dazugeben. Salz+ Zucker hinzufü-
gen und unter Rühren 2-3 Min braten. Erbsen dazugeben, 
1/2 kl Tasse Wasser dazu, Deckel auflegen und die Hitze auf 
mittlerer Stufe reduzieren. Alles etwa 20 Minuten köcheln 
lassen, bis Kartoffeln und Romanesco weich sind. Einige Male 
umrühren, damit das Gemüse nicht anbrennt. 
 

Pasta mit gebratenem Romanesco 
 

1 kl. Romanesco, 1 gr. Knoblauchzehe, 1 Zwiebel, 1 Chili-
schote, 3-4 EL Olivenöl, 500g Pasta (Penne) Parmesan 
 

Romanesco inklusive Strunk und Blätter (quer) in knapp 1cm 
dicke Scheiben schneiden. Mit Olivenöl, Knoblauch, Chili und 
Zwiebel und Salz nach Geschmack in eine weite Pfanne ge-
ben und bei milder bis mittlerer Hitze braten, bis alles leicht 
Farbe nimmt und der Kohl weich wird. Gegen Ende der Gar-
zeit Nudeln al dente kochen. Die Nudeln mit der Romanes-
comischung vermengen und mit Parmesan sowie Kräutern 
nach Belieben bestreuen. 
 

Rote Bete Salat, französisch 
 

500gr rote Bete, 5El Öl, 2El Essig, 1/2Tl Zucker, Salz, Pfef-
fer, 1TL Dijon-Senf, 1-2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe 
 

Aus Öl, Essig, Zucker, Salz, Pfeffer, Senf, gewürfelten Zwie-
beln und Knoblauchzehe eine Vinaigrette herstellen. Rote 
Bete in ca. 30 Min. gar kochen, schälen und noch warm klein 
würfeln und mit der Vinaigrette verrühren. Mind. 10 Min. 
ziehen lassen. 
 

Kalte Rote Bete Suppe mit Fenchel 
 

4-500gr Rote Bete, 1 Knoblauchzehe, 400ml Wasser, 1/4Ltr 
Apfelsaft, 1El Weißweinessig, 100gr Joghurt, Salz, Pfeffer, 
1/4Tl Chilipulver, 1 kleine Fenchelknolle, Olivenöl, etwas ge-
hackte Petersilie 
 

Rote Bete knapp mit Wasser bedecken und ca. 35 Minuten 
zugedeckt gar kochen. Abkühlen lassen und schälen (die 
Haut lässt sich leicht mit den Fingern abschieben). In Würfel 
schneiden. Fenchel halbieren, den Strunk entfernen, quer in 
dünne Scheiben schneiden und diese in einer Pfanne unter 
Wenden in Olivenöl rundum hellbraun braten. In der Pfanne 
abkühlen lassen. Wasser mit Apfelsaft und Essig aufkochen

 die Rote Bete Würfel und den Knoblauch zugeben und alles 
zusammen abkühlen. Wenn alles kalt ist den Joghurt 
zugeben und alles zusammen sehr fein pürieren. Mit Chili, 
Salz und Pfeffer würzen und auf dem Teller mit dem gebra-
tenen Fenchel, ein paar Tropfen Olivenöl und der gehackten 
Petersilie vollenden. 
 

Marinierte Zucchini 
 

500 g Kleine Zucchini, 2 Knoblauchzehen, 1 Chilischote, 
Olivenöl, Essig, Pfeffer, Salz 
 

Zucchini in dünne Scheiben schneiden. Auf Küchenkrepp 
abtropfen lassen. Knoblauchzehen in Scheiben schneiden, 
Chilischote in dünne Ringe schneiden. Reichlich Öl in einer 
Pfanne erhitzen und die Zucchinischeiben darin portionswei-
se auf beiden Seiten goldgelb anbraten. Auf Küchenkrepp 
entfetten. Zucchini in einer flachen Form anrichten, mit Es-
sig beträufeln und mit Knoblauch und Chili bestreuen. Mit 
Pfeffer, Salz würzen und zum Schluss mit etwas Olivenöl 
begießen. Das Gemüse mit einer Platte abdecken bei Zim-
mertemperatur anderthalb bis zwei Stunden marinieren  
 

Zucchini-Pizza-Happen 
 

4El Tomatenmark, 3El Wasser, Salz und Pfeffer, 1/2Tl Ore-
gano, 1/2 kleine Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1 Zucchini, 
Käse, fein geriebener (z.B. Parmesan oder Gouda), Cocktail-
tomaten, Oregano, Olivenöl 
 

Tomatenmark mit Wasser, Salz, Pfeffer, Oregano, fein ge-
hackte Zwiebel + Knoblauch vermischen. Zucchini waschen 
und in etwa 5mm Scheiben schneiden. Olivenöl erhitzen und 
die Scheiben von jeder Seite ca. 1 Minute anbraten. Schei-
ben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und 
mit der vorbereiteten Tomatensauce bestreichen. Auf jede 
Zucchinischeibe ein Tomaten-Scheibchen legen, mit Orega-
no und Käse bestreuen und bei 200 °C für ca. 5-6 Minuten 
in den vorheizten Backofen gegeben. 
Sie schmecken kalt wie auch warm sehr gut. 
 

Spitzkohlsalat mit Petersilienpesto 
 

1Bd Petersilie, 1-2El Pinienkerne (o. Mandeln), 60 g Parme-
san (oder alter Gouda), 4El Sonnenblumenöl, 2El Olivenöl, 
Salz, 1 Spitzkohl, 1-2 Möhren, Pfeffer, 1-2El Pinienkerne 
zum Bestreuen 
 

Petersilie grob vorhacken und mit Kernen und Käse im Mi-
xer zerkleinern. Öl und Salz hinzufügen. Alles zusammen 
pürieren Spitzkohl fein hobeln Möhre in feine Streifen 
schneiden. Beides zusammen in Salzwasser 1-2 Minuten 
blanchieren. Mit einer Schaumkelle herausnehmen (besser 
noch kurz auf einem Sieb abtropfen lassen) und noch warm 
mit dem Petersilienpesto vermischen. Kräftig mit Pfeffer 
abschmecken. Restliche Kerne goldbraun rösten und über 
den Salat streuen. 
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Kartoffel
regional eig. Anbau - DB19 9,95 € Stück.........Stück /4kg Kartoffeln

regional eig. Anbau - DB12 5,25 € Tüte.........Tüte /Kartoffeln, vorw.festk._2,0 kg

Gemüse
Spanien - EG1110 6,10 € kg.........kg /Auberginen

Peru - IA1001 8,95 € kg.........kg /Avocado, Hass

Niederlande - EG387 5,65 € kg.........kg /Bataten, regional

Deutschland - DB170 4,95 € St..........St. /Blumenkohl, St weiß 750gr+

regional eig. Anbau - DB524 2,60 € Bund.........Bund /Bohnenkraut, Bund

regional eig. Anbau - DB100 7,25 € kg.........kg /Brokkoli

regional eig. Anbau - DB445 2,50 € Bd..........Bd. /Bundzwiebeln

Italien - EG777 8,99 € kg.........Stück /Cherrytomaten 250gr

Niederlande - HD255 11,90 € kg.........kg /Chicoree

regional eig. Anbau - DB503 2,35 € Bund.........Bund /Estragon, Bund

regional eig. Anbau - DB1010 5,80 € kg.........kg /Fenchel

regional eig. Anbau - DB1011 2,20 € Stück.........Stück /Fenchel mit Grün

Spanien - EG422 3,65 € kg.........kg /Gemüsezwiebeln kg 80mm+

Peru - IA590 14,95 € kg.........kg /Ingwer

Spanien - EG456 15,90 € kg.........Stück /Knoblauch KNOLLE

regional eig. Anbau - DB110 2,45 € St..........St. /Kohlrabi Stück

Deutschland - EG540 1,25 € Stück.........Stück /Kresse Schale

Peru - IA591 12,95 € kg.........kg /Kurkuma frisch

regional - DB922 6,25 € kg.........kg /Landgurke

regional eig. Anbau - DB833 5,95 € kg.........kg /Mangold, grün

Deutschland - DD505 2,49 € Bund.........Bund /Minze, Bund

Deutschland - DB300 4,55 € kg.........kg /Möhren

regional eig. Anbau - DB301 3,70 € Bund.........Bund /Möhren Bund

Deutschland - DD166 3,35 € St..........St. /Pak Choy, Stück 350gr+

Spanien - CRAE622 8,45 € kg.........kg /Paprika gelb

Spanien - EG633 7,95 € kg.........kg /Paprika grün

Spanien - CRAE611 8,50 € kg.........kg /Paprika rot

Spanien - EG677 10,95 € kg.........kg /Peperoni rot oder grün Kilo

Deutschland - DD500 2,30 € Bund.........Bund /Petersilie Bund

Deutschland - EG966 18,95 € kg.........kg /Pilze Austernpilze, Kilo

Deutschland - EG988 28,90 € kg.........kg /Pilze Kräuterseitling

Deutschland - EG977 27,90 € kg.........kg /Pilze Shiitake

Deutschland - EG955 13,95 € kg.........kg /Pilze Steinchampignons

Niederlande - EG440 6,95 € kg.........kg /Porree, Kilo

regional eig. Anbau - DB377 2,20 € Bd..........Bd. /Radieschen

regional - DB373 2,79 € Stück.........Stück /Rettich weiß, St

regional eig. Anbau - DB177 4,50 € Stück.........Stück /Romanesco 500gr+

regional eig. Anbau - DB533 2,60 € Bund.........Bund /Rosmarin, Bund

Spanien - EG344 3,50 € Stück.........Stück /Rote Bete Vakuum 500gr

regional eig. Anbau - DB341 3,35 € Bund.........Bund /Rote Bete, Bund

Niederlande - EG340 4,50 € kg.........kg /Rote Bete, Kilo

Deutschland - DD233 24,90 € kg.........Stück /Rucola, ca 100gr Beutel

regional eig. Anbau - DB201 2,00 € St..........St. /Salat 1

regional eig. Anbau - DB202 2,00 € St..........St. /Salat 2

Deutschland - DD521 2,95 € Bund.........Bund /Salbei, Bund

Deutschland - DD570 2,49 € Bund.........Bund /Sauerampfer, Bund

Niederlande - HD911 2,39 € St..........St. /Schlangengurken ca 250g+

regional eig. Anbau - DB556 2,20 € Bund.........Bund /Schnittknoblauch

Deutschland - DD550 2,65 € Bund.........Bund /Schnittlauch, Bund

regional eig. Anbau - DB331 2,99 € Stück.........Stück /Sellerie, Stück 0,8-1,2 kg

regional eig. Anbau - DB188 3,85 € Stk.........Stk /Spitzkohl 500gr+

Deutschland - DD335 3,29 € St..........St. /Staudensellerie

regional eig. Anbau - DB1150 2,95 € Schale.........Schale /Suppengemüse

Deutschland - DD523 2,59 € Stück.........Stück /Thymian, Bund

Spanien - EG711 5,20 € kg.........kg /Tomaten

Deutschland - DB133 3,95 € St..........St. /Weißkohl, St ca 0,6kg+

regional eig. Anbau - DB155 3,30 € St..........St. /Wirsing, Stück ca. 650g+

regional eig. Anbau - DB1200 4,50 € kg.........kg /Zucchini, Kilo

Spanien - EG400 5,20 € kg.........kg /Zwiebeln

Obst
regional - DB1500 4,75 € kg.........kg /Äpfel 1, diverse Sorten

regional - DB1501 4,75 € kg.........kg /Äpfel 2, diverse Sorten

regional - DB1522 4,95 € kg.........kg /Äpfel Topaz

regional - DB1533 12,95 € Tüte.........Tüte /Äpfel Topaz, 3kg Beutel

Italien - IA1660 8,70 € kg.........kg /Aprikosen, Kilo

Dominikanische Republik - BCS1911 3,75 € kg.........kg /Bananen, Kilo

Italien - IA1577 7,95 € kg.........kg /Birnen, kg

Tunesien - DD1980 3,89 € Stück.........Stück /Datteln, 250gr

Peru - IA1645 8,95 € kg.........kg /Limetten

Senegal - IA1944 3,70 € Stück.........Stück /Mango, Stück

Spanien - IA1750 3,60 € Stück.........Stück /Melone Wassermelone, Stück

Spanien - IA1766 3,95 € Stück.........Stück /Melone, Cantaloupe St.

Italien - ICEA1655 8,45 € kg.........kg /Nektarinen

Spanien - CRAE1600 5,25 € kg.........kg /Orangen

Italien - ICEA1650 7,95 € kg.........kg /Pfirsiche, Kilo

Italien - ICEA1677 7,45 € kg.........kg /Pflaumen gelb, Kilo

Spanien - IA1651 6,75 € kg.........kg /Platt-Pfirsiche - Paraguayos

Italien - ICEA1722 9,95 € kg.........kg /Trauben weiß

Frankreich - EG1866 14,95 € kg.........kg /Walnüsse

Spanien - EG1644 6,95 € kg.........kg /Zitronen

Würzmittel,Öle&Fertiggerichte
Deutschland - DB11850 2,95 € Stück.........Stück /Sauerkraut servierfertig 500gr

Blumen und Pflanzen
regional eig. Anbau - DB21909 4,60 € Stück.........Stück /Kräutertopf - franz. Estragon

regional eig. Anbau - DB21918 4,10 € Stück.........Stück /Kräutertopf Bohnenkraut

Deutschland - DD21969 4,20 € Stück.........Stück /Kräutertopf Buschbasilikum

regional eig. Anbau - DB21942 4,10 € Stück.........Stück /Kräutertopf Minze

regional eig. Anbau - DB21948 4,10 € Stück.........Stück /Kräutertopf Petersilie

regional eig. Anbau - DB21914 4,10 € Stück.........Stück /Kräutertopf Rotes Basilikum

regional eig. Anbau - DB21960 4,60 € Stück.........Stück /Kräutertopf Salbei

regional eig. Anbau - DB21966 4,10 € Stück.........Stück /Kräutertopf Schnittlauch

regional eig. Anbau - DB21912 4,10 € Stück.........Stück /Kräutertopf Thymian


