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So ein Käse! (KW29 vom 13.7.-19.7.) 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 28/26 
 

Unsereiner hat ja nicht sehr lange gebraucht, um sich 
wieder an "bessere" Temperaturen zu gewöhnen. Nach ein, 
zwei Tagen konnte das Hirn wieder denken – bei den Meis-
ten jedenfalls. Unsere Pflanzen dagegen haben noch länger 
an den Folgen zu knabbern - schließlich konnten die nicht 
in den Schatten und ins Kühle ausweichen. Wenn Acker-

temperaturen sich denen des Sous-Vide-Garens nähern, 
bleiben Schäden nicht aus. 
 

Wer Vorfahren des Kohls sucht, wird in Meeresnähe der 
gemäßigten Breiten fündig. So hat es Kohl am Liebsten: 
kühl, feucht und windig. Auf unsere Junihitze waren 
Brokkoli und Romanesco nicht vorbereitet. Die führte dann 
auch zu Schäden. Die empfindlichen Blüten bekamen 
Sonnenbrand. Die kleinen Blütchen der Knospe reiften 
nicht gut heran und es gab ein paar bräunliche Verfärbun-
gen. Dem Aroma hat das aber keinen Abbruch getan und das 
Problem besteht eher in der Optik. 
 

Als würde ein Unglück nicht reichen, endet natürlich jede 
Heißperiode im Rheinland immer mit zünftigen Gewittern. 
Diesmal wieder mit Hagel - nicht so wie im letzten Jahr 
aber schlimm genug um den ohnehin schon gestressten 
Pflanzen "einen mitzugeben". Wo dann die 1cm-Geschosse 
aus Eis einschlugen war immer Glückssache. Diesmal gab es 
dicke Löcher im Salat, den wir deswegen gut herunterput-
zen und teilweise 2für1 packen. Etliche hundert Kilo 
Zucchini hat es getroffen und leider auch das Kartoffel-

laub der späten Kartoffelsorten, das wir nun mit Kupferprä-
paraten behandelt haben, damit es keine Krautfäule gibt.  
 

Theos Tomaten kommen bald. Schon in dieser Woche wird 
er die Ersten pflücken. Die mischen wir dann einfach unter 
die Importware. So richtig gut wird es aber, wie jedes Jahr, 
erst im August und September. Dann stehen die besten 
Mengen bereit (Theo sagt "parat") und die Früchte haben 
optimale Reife. Ein bisschen Kopfschmerzen machen ihm in 
diesem Jahr die Hummeln. Die kauft er jedes Jahr ein, um 
bei der Bestäubung der Tomatenblüten im Gewächshaus 
zu helfen. Wind und andere Insekten fallen ja dort aus. Viel-
leicht hat ihnen die Hitze ebenfalls zugesetzt – man weiß es 
nicht. Wenn wir Pech haben, gibt es dieses Jahr deutlich 
weniger Tomaten als sonst. Malschauen. 
 
 
 

Maiwirsing mit Ingwer-Tahin Sauce 
 

1 Sommerwirsing, Knoblauch, Ingwer, 2El helle Sojasauce, 
2-3El Tahin (Sesammus), 1Tl Zucker, 1-2kl Chilischoten, 
Salz, Pfeffer, neutrales Öl zum Braten 
 

Wirsing halbieren und den Strunk herausschneiden. Die Hälf-
ten längs in drei Teile schneiden und dann quer in 1cm Strei-
fen. Jetzt ist der Wirsing noch sehr zart. Die dicken Blattrip-
pen muss man daher nicht entfernen. In eine große Pfanne 
geben. Fein gehackter Knoblauch, Chili und Ingwer kommen 
mit dazu. Etwas salzen 2-3El Wasser mit zugeben und einen 
gut schließenden Deckel auflegen. Bei starker Hitze kurz an-
kochen und dann auf mittlerer bis kleiner Hitze 3-4 Minuten 
geschlossen dämpfen. Deckel abnehmen, warten bis das 
letzte Wasser verkocht ist und Öl zugeben. Unter Wenden 5 
Minuten braten. Zucker und Sojasauce zugeben mischen und 
kurz  einkochen lassen. Vom Herd nehmen und das Tahin 
gleichmäßig über dem Wirsing verteilen/untermischen. Fünf 
Minuten ziehen lassen und mit frischem Pfeffer würzen. 
 

Brokkoli gegrillt 
 

Brokkoli, Knoblauch, Zitronenschale, Sardellenfilets, Chiliflo-
cken nach Geschmack, Sesam, Öl, Zucker, Salz, Pfeffer 
 

Den Brokkolistrunk von untern nach oben schälen, dann die 
ganze Blüte halbieren. In einem Topf Kräftig gesalzenes 
Wasser zum Kochen bringen und die halbierten Brokkoli ca 2 
Minuten kochen. Kalte abschrecken und etwa eine halbe 
Stunde gut abtropfen lassen. Sesam trocken leicht anrösten. 
In der Zwischenzeit, Öl mit ein paar Sardellenfilets, Zitronen-
schale, Zucker, Knoblauch und den Chiliflocken pürieren – 
dann den Sesam hinzufügen. Wer keine Sardellenfilets mag, 
kann diese auch durch 1El Sojasauce ersetzen. Auch etwas 
geriebener Ingwer kann mit hinein. Grill vorheizen, den 
Brokkoli mit dem Würzöl von allen Seiten bepinseln und dann 
möglichst nah an der Kohle auf beiden Seiten grillen, bis er 
dunkelbraune Flecken bekommt. Zwischendurch evtl noch-
mals mit Öl einpinseln. Zum Schluss noch dünn mit Salz 
bestreuen und mit Pfeffer würzen. 
 

Neue Kartoffeln mit Kohlrabi und Möhren 
 

500gr Kartoffeln, 1 Kohlrabi, 3große Möhren, Salz, Pfeffer 
und Muskat, 1/2 Becher Sahne, gehackte Petersilie, Butter 
 

Kartoffeln säubern und grob Würfeln. Kohlrabi und Möhren 
schälen und ebenfalls in grobe Würfel teilen. Alles zusammen 
ca. 15-20 Minuten in Salzwasser leise kochen. Dabei die Gar-
flüssigkeit knapp halten. Zuletzt die Sahne angießen und 
noch zwei Minuten weiterkochen. Vom Herd nehmen, mit 
Pfeffer und Muskat würzen, Petersilie unterrühren und ein 
kleines Stück Butter einrühren. Zucchini, Wirsing oder Spitz-
kohl eignen sich ebenfalls als Zutaten für dieses Gericht. 
 

Zucchini-Socca 
 

400gr Zucchini, 1 Gemüsezwiebel, 200gr Kichererbsenmehl, 
400gr Wasser, 2El Olivenöl, 60gr Parmesan gerieben, Salz, 
Pfeffer 
 

Zucchini und das Weiße der Zwiebel (das Grün für Salat 
aufheben) in etwa 3mm Scheiben schneiden und mit etwa 
1El Salz vermischen - ca. 3/4Std ziehen lassen und gele-
gentlich unterheben. Das Gemüse anschließend gut abtrop-
fen und etwas trocken tupfen. In der Zwischenzeit aus KE-
Mehl, Parmesan, Wasser, wenig Salz und Öl einen pfannku-
chenartigen Teig rühren und etwa 1/2Std quellen lassen. 
Ofen auf 220°C (Umluft) vorheizen. Backblech mit einem 
Backpapier auslegen und das Gemüse darauf verteilen. 
Gleichmäßig mit dem Teig begießen, so dass alles bedeckt 
ist. Im Ofen ca. 25 Minuten goldbraun backen und mit Salat 
genießen. 
 

Fenchel - Kartoffeln  
Kartoffeln und Fenchel mit Grün zu gleichen Teilen, Butter 
zum Braten, Salz und Pfeffer, Saure Sahne oder Creme 
Fraiche, etwas Milch oder Wasser, Reibekäse, Paniermehl, 
Butter für Butterflöckchen 
 

Kartoffeln halbieren und ca. 4mm Scheiben schneiden. Fen-
chelgrün hacken, Fenchel halbieren, den Strunk heraus-
schneiden und in Streifen schneiden. Der Strunk ist um die-
se Jahreszeit noch zart und kann auch mit verwendet wer-
den. Kartoffeln und Fenchel in einer großen Pfanne in Butter 
braten, bis die Kartoffeln nicht mehr ganz roh sind. Salzen 
nicht vergessen. Saure Sahne oder Creme Fraiche mit et-
was Milch oder Wasser glatt rühren (damit sie besser fließt) 
und mit dem Fenchelgrün unterrühren. In eine Auflaufform 
geben. Reibekäse und Paniermehl locker mischen und dar-
über streuen. Mit ein paar Butterflöckchen besetzen und bei 
180°C im vorgeheizten Ofen ca. 30 Min. backen. 
 

Sommerliches Kartoffelpüree mit Olivenöl 
 

8-900gr Kartoffeln, Salz, Pfeffer, Muskat, ca. 250gr heiße 
Milch oder Brühe (bitte nicht aus Pulver - dann lieber das 
Kartoffelkochwasser nehmen), 150-200ml Olivenöl (ein mil-
des fruchtiges wie von VitaVerde), ca. 60gr Parmesan - 
frisch gerieben 
 

Kartoffeln in der Schale weich kochen (ca. 23 Minuten). 
Noch ganz heiß pellen (heißheißheiß!) und durch eine Kar-
toffelpresse drücken (die Schalen bleiben einfach in der 
Presse zurück). Heiße Flüssigkeit angießen und mit einem 
stabilen Schneebesen gut durchschlagen. Dann dass Oliven-
öl in dünnem Strahl angießen und weiter feste rühren. Zum 
Schluss kräftig mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken 
und den geriebenen Käse einarbeiten. 
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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 - CRAE1110 7,45 € kg.........kg /Auberginen

Peru - IA1001 7,95 € kg.........kg /Avocado, Hass

Deutschland - DD511 2,95 € Stück.........Stück /Basilikum, Bund

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 6,50 € kg.........kg /Brokkoli

regional eig. Anbau - DB445 2,25 € Bd..........Bd. /Bundzwiebeln

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

Niederlande - EG255 12,95 € kg.........kg /Chicoree

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

regional eig. Anbau - DB1010 5,50 € 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 2,10 € 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 3,95 € kg.........kg /Möhren

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

Spanien - CRAE622 8,95 € kg.........kg /Paprika gelb

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

Spanien - CRAE611 9,45 € kg.........kg /Paprika rot

Spanien - EG677 11,95 € 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 6,25 € 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

regional eig. Anbau - DB340 4,50 € kg.........kg /Rote Bete, Kilo

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

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

regional eig. Anbau - DB521 2,49 € Bund.........Bund /Salbei, Bund

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

Niederlande - HD911 2,49 € St..........St. /Schlangengurken ca 250g+

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

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+

regional - DB1322 9,95 € kg.........kg /Stangenbohnen

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 4,95 € kg.........kg /Tomaten

regional eig. Anbau - DB155 3,40 € St..........St. /Wirsing, Stück ca. 500g+

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

Spanien - EG400 3,75 € kg.........kg /Zwiebeln

Spanien - EG411 4,95 € kg.........kg /Zwiebeln, rot

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 - ICEA1660 9,95 € 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 2,98 € Stück.........Stück /Mango, Stück

Italien - ICEA1780 4,95 € Stück.........Stück /Melone Charentais 650gr+

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

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

Spanien - EG1600 4,75 € kg.........kg /Orangen

Italien - ICEA1650 8,45 € kg.........kg /Pfirsiche, Kilo

Italien - ICEA1677 8,95 € kg.........kg /Pflaumen gelb, Kilo

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

Italien - IA1722 7,95 € kg.........kg /Trauben weiß

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

Spanien - EG1644 7,65 € 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

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

regional eig. Anbau - DB21936 4,10 € Stück.........Stück /Kräutertopf Koriander

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

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

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


