avantilandi BI0GARTNERES

Der wochentliche Lieferservice der Biogartnerei an der Isen

Gemiise und Obst aus kontrolliert — biologischem Anbau oy 06% d,m
Andi Landshammer Tel.: 08081 9561582

Watzling 21 Mobil: 0170 3533554

84405 Dorfen www.gaertnereianderisen.de

Liebe Kundinnen,

wir mochten Sie informieren, dass Salate, Griin / Schwarzkohl, Kirbisse, Rosenkohl,
Sellerie und Kohlrabi aus Eigenanbau stammen.

Diese Woche empfehlen wir:

Zutaten:

50 g Quinoa, 500 g Grunkohl, 1 Zwiebel, 2 Eier, 2 EL Mehl, 2 EL
Haferflocken, Salz, Pfeffer, Butterschmalz

Zubereitunq:

Quinoa nach Belieben waschen, um Bitterstoffe (Saponine) zu entfernen.
Die Korner in die 2 1/2-fache Menge kochendes Wasser geben und bei
kleiner Temperatur etwa 15 Minuten kocheln lassen. Das Wasser sollte
vollstandig verdampft sein, ansonsten abgiel3en. Die gegarten
Quinoakorner abkuhlen lassen.

Grunkohl putzen, grindlich waschen, die Blatter von den Stielen streifen
und nach Belieben kurz in Salzwasser blanchieren, um Bitterstoffe zu
entfernen.

Die Blatter fein hacken. Die fein geschnittene Zwiebel in Butterschmalz
andunsten; Grunkohl dazu geben und fur etwa 10 Minuten dinsten.
Abkuhlen lassen.

Grinkohl und Quinoa miteinander mischen. Eier, Mehl und Haferflocken
hinzugeben und mit Salz und Pfeffer wurzen. Alle Zutaten zu einem
halbfesten Teig vermengen.

Aus dem Teig Bratlinge formen und in Butterschmalz auf beiden Seiten fur
ein paar Minuten anbraten. Zu den Bratlingen schmeckt frischer Salat und /
oder Kartoffelpuree.

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



