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Gesund & Munter - Die Vorteile im Uberblick
Bioland Prinzip 3 Bioland-Tiere:
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Bdrlauchsuppe

1 Bd Barlauch

1 kleine Zwiebel
250 g Kartoffel

800 | Gemusebriihe
2 EL QI

Pfeffer, Salz

Y. Becher Schmand

Zwiebel wiirfeln und in Ol glasig diinsten,
Kartoffeln schalen und wirfeln, zusammen mit Gemusebriihe zur Zwiebel
geben und ca. 15 min weichkochen. Barlauch zum Ende der Garzeit grob

zerkleinert hinzufligen. Suppe sofort purieren und nicht mehr weiter erhitzen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und einem Klecks Schmand servieren.

Bdrlauch ist eine mehrjdhrige, krautige Wildpflanze, die Europa in Auen- und Laubwéldern
stellenweise in groBen Mengen wéchst. Sein Name soll sich daraus ableiten, dass Baren, als
sle noch in unseren Wéldern lebten, sich nach dem Erwachen aus dem Winterschiaf mit
grofBen Mengen dieses Krautes zu starken pflegten. Tatsachlich ist der Gehalt an wertvollen
Inhaltsstoffen geeignet, Barenkréfte zu wecken. Barlauch verfiigt lber viel Vitamin C und
wirkt mit seinen hohen Anteilen schwefelpaltiger Ole &hnlich wie Knoblauch
blutdrucksenkend und entziindungshemmend. In der Kiiche wird Barlauch aufgrund seines
Iintensiven Knoblaucharomas vor allem als Wiirzkraut verwendet. Am besten werden die
zarten Blatter frisch oder nur kurz erhitzt verwendet. So bleiben Geschmack und
gesundheitsfordernde Inhaltsstoffe erhalten.

Wer Barlauch selbst sammelt, sollte auf folgendes achten:

e Bitte sammeln Sie nicht in Naturschutzgebieten.

e Prliicken Sie pro Pflanze nur zwei bis drei Bldtter. So ist auch der Bestand im ndchsten
Jahr gesichert.

e Achten Sie auf den typischen Knoblauchgeruch, um Verwechslungen mit Ghnlichen
Bléttern giftiger Pflanzen (z.B. Maiglocken) auszuschlieBen.

Himmlische Bandnudeln mit edlen Pilzen

400 g Mohren

400 ml leichte Gemusebrihe
50 ml Rotwein, z.B. den Merlot
Bassac

2 EL Balsamico Essig

Frucht pur Schwarze Johannisbeere
Meersalz, Pfeffer

1 Bund Petersilie

500 g gemischte edle Pilze
Olivendl, Toastbrot

Mandeln gehobelt

500 g Bandnudeln

1 EL Butter

Die Mohren schalen und in Scheiben schneiden. Wer geschickt ist kann durch langliches
Einschneiden der Méhren eine Sternform erzielen. Die Méhren in der Gemiisebriihe in ca. 10
Minuten bissfest garen, herausnehmen, die Briihe aufheben. 50 ml Rotwein und 2 EL
Balsamico Essig zur Gemiisebriihe geben und auf ca. 100 ml einkochen lassen, dann mit
Frucht pur, Meersalz und Pfeffer abschmecken, warm halten. Die Petersilie waschen,
abtropfen lassen und fein hacken. Kastanienseitlinge, Goldkdppchen, Samthauben in
mundgerechte Stiicke schneiden. Von den Enokipilzen ( weiB3, lang mit kleinem Kdpfchen) die
Kdpfchen abschneiden, die Stiele zu den anderen Pilzen geben. In einer Pfanne Olivendl
erhitzen und die Pilze darin braun anbraten, erst dann mit Meersalz und Pfeffer wiirzen.
Toastbrot in Wiirfel schneiden und in Olivendl résten. Die Mandeln ohne Fett in einer Pfanne
rosten. Zwischenzeitlich die Bandnudeln nach Packungsanweisung garen, abgieBen und etwas
Butter unterheben. Die Nudeln mit den Méhrensternen und der gehackten Petersilie mischen
auf 4 Tellern nestférmig anrichten, die gebratenen Pilze in die Mitte geben. Die warme
Rotwein-Balsamico-Sauce dariiber gieBen. Die Enokikdpfchen, gerdstete Mandeln und
Toastbrotwiirfel als Schneegestdber liber das Gericht streuen.

Vorankiindigung - Bitte vormerken:
Tag der offenen Tiir bei Gesund & Munter am Samstag den
14.09.14 / 10-16 Uhr - Es erwarten Sie eine Betriebsbesichtigung
und allerlei Informationen rund um den 6kologischen Landbau.

Neue Leckereien im Gesund & Munter Angebot:

20057............ Stiick  10x1l Dinkel Drink Natur - Bioland - Getreidetrink als Milchersatz Deutschland - DB 23,79 €/ Stiick
20052............ Stick  Soja Drink Vanille gesiiBt 11 - erster Bioland - Soja - Drink mit Soja Bohnen vom BodenseeDeutschland - DB 2,49 €/ Stiick
25344............ Stiick  Tofu Curry-Mango 200g - /eckere Sojazubereitung Deutschland - C% 2,59 € / Stiick
25356............ Stiick Dinkel-Maultaschen Ricotta-Gemiise - Dinkel-Maultaschen Ricotta-Gemiise 280g  Deutschland - DB 3,89 € / Stiick
10124............ Stiick Mexikanische Bohnensuppe 400ml - Mexikanische Bohnensuppe, vegan, ohne Hefe Deutschland - DB 2,69 € / Stiick
29702............ Stiick  Feine Sojaschnetzel 200g - /dea/ fiir Vegetarische Bolognese Deutschland - EG 2,99 € / Stiick
50164............ Stiick Streich's drauf Kokolim 160g - £xotischer Aufstrich mit Mang, Kokos und Zwiebel Deutschland - C% 2,49 € / Stiick




