avantilandi BI0GARTNERES

Der wochentliche Lieferservice der Biogartnerei an der Isen

Gemiise und Obst aus kontrolliert — biologischem Anbau o pé% m
Andi Landshammer Tel.: 08081 9561582

Watzling 21 Mobil: 0170 3533554

84405 Dorfen www.gaertnereianderisen.de

Liebe Kundlnnen,

wir mochten Sie informieren, dass Salate, Paprika, Fenchel, Blumenkohl,
Broccoli, Grin / Schwarzkohl, Krauter, Paprika, Puntarella, Klrbisse,
Rosenkohl, Sellerie, Tomaten und Kohlrabi aus Eigenanbau stammen.

Diese Woche empfehlen wir:

Zutaten:

Ca. 600g Grunkohl, Salz, Olivendl oder Butter, Pfeffer, nach Belieben
Sojasolde und Zimt

Zubereitungq:

Harte Stiele und Blattrippen vom Grunkohl wegschneiden. Grunkohlblatter
ca.5 Minuten in kochendem Salzwasser blanchieren.

Abtropfen lassen und grob hacken. In Ol oder Butter bissfest weich
dunsten. Salzen und pfeffern. Wer will, kann mit Sojasof3e und Zimt
abschmecken.

Dazu passen Getreidebratlinge, Kartoffeln und/ oder in der Pfanne
gebratene Kaseknacker.

Info: Auch wenn der Blattkohl sich lange nicht mit dem bayrischen Gaumen anfreunden
konnte, so gewinnt er infolge ,unaufhaltsamer multikultureller Einflisse” an bayrischen
Boden. Es steht uns eine aul3erordentliche Vitaminbombe zur Verfligung, denn
Grunkohl ist nach dem Paprika das Gemuse mit dem hdchsten Vitamin-C-Gehalt
(105mg %) und einer der besten Lieferanten des Provitamins A.

Auch wenn er roh verzehrt gewdhnungsbedurftig ist: So ist er am gesundesten. Und mit
der Zeit und ein paar Tropfen Ol schmeckt er von jedesmal besser!

Einen guten Appetit und eine schone Woche wunscht das avantiandi -
Team!



