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6 Rezepte mit Bio-Kréutern und
Bio-Gemiise Gus dent Garten .
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" Frihlingssalat mit Krguter-Frischkise- .

S N
R B

K(wddchm und Basilikumpesto SR

.54 PORTIONEN | 30 MIN | LEICHT /i
-_: "G L~
e . o . < o
JFir die Kréuter-Frischkése-Knodelchen
¥ 2 Pkg. Frischkase Krauter 1.Den Frischkase gut abschmecken und verriihren. Mit
Zitronensaft und Zesten einem Eisportionierer kleine Kugeln formen und in dem
* Olivendl, Salz, Pfeffer ~ Krauter-Tomaten-Gemisch walzen.

e Krauter und getrocknete Tomaten gehackt

mach Wunsch zum Wilzen 2. Den Salat kalt durchwaschen. Das Gemiise ebenfalls

waschen und beliebig klein schneiden. Fiir das Dressing
den Apfelessig mit Salz, Zucker und etwas Senf anriihren.

Fljf den FI’MhIIIIgSSG,[.&t Kurz stehen lassen und final mit Olivendl abschmecken.

Salat nach Belieben (z.B. Kopfsalat) 3. Fiir das Pesto Basilikum, Spinat, Petersilie, Knoblauch
' Gemiise nach Belieben (z.B. Paprika, und Olivendl in einen Standmixer geben und fein mixen.

Tomaten, Karotten) Danach mit dem Parmesan, den Pinienkernen, Salz und

Apfelessig g : Pfeffer nochmals kurz mixen.

Sa!z, ZEcker, f b 4.Den Salat mit dem Dressing anrichten. Zusatzlich

Sliggns| N etwas Basilikumpesto unter den Salat mischen. Die

Kréuter-Knédelchen darauf platzieren und genieBen.

Fiir das Basilikumpesto

1 Hand voll frische Basilikumblatter
2 Hande voll Blattspinat frisch

1 TL grobes Meersalz, Pfeffer

2 Hand voll Petersilie frisch Unser Tipp: ¥
3 Zehen Knoblauch — . chren, |
100 ml Olivensl y Um das restliche Basilikumpesto Mgﬁ)‘ww i

2 EL Parmesan gerieben Jillt mar es am besten in ein Schraubglas L
3 EL Pinienkerne gerdstet lagert es kiihl wnd dunkel. i




Mini-Bruscetta

) ;
4 PORTIONEN | 30 MIN | LEICHT /‘/"5‘7’
/

..mit Mozzarella, Tomaten., AT
. P 1} 2
Olwemol,umi BG,SL[LI(IM / 1.Das Baguette in beliebig dicke Scheiben

schneiden und in einer Pfanne mit Olivendl
kurz scharf beidseitig résten.

1 Baguette rustikal
1 Pkg. Cherrytomaten
1 Pkg. Mozzarella

2. Die Tomaten und den Mozzarella in beliebig dicke

Salz, Olivensl Y Scheiben schneiden. Damit die, am besten noch etwas = -
BaS|I|kumpesto (ein Rezept dafur J warmen, Brétchen belegen. Mit Pesto und Salz wiirzen
finden Sie eine Seite zuvor) und servieren.
5
it Paprika, Feta und Olivensl 1. Das Baguette in beliebig dicke Scheiben schneiden. m‘? g:\} >
] 2. Paprika, Feta und Zwiebel klein schneiden und mit Salz, / N’\/\ \ " 4
1 Baguette ! L / ) } Sy
1 Paprika rot Pfeffer, Zucker und.Thym|an abschmecken. \i ) / \\\\y«
1 Paprika gelb 3. Die Masse auf die Baguettescheiben streichen und im Sl
1 Pkg. Feta Rohr bei 220 °C.vier b|s funf Minuten backen.
1 Zwiebel g L
Salz, Pfeffer, Zucker, Thymian 4. Mit ein paar Tropfen Ollvenol verfeinern und servieren.
Olivensl o
-ny : \ - "
it Gurkzund Dbu, 1. Das Baguette in beliebig dicke Scheiben schneiden und
; kurz beidseitig in etwas Olivenél résten.

1 Baguette Vollkorn . £ Py s )
T Gurke 2.Die Gurke schélen und entkernen. Danach in feine Wiirfel
Knoblauch, Salz, Pfeffer, Zucker schneiden, etwas salzen und zehn Minuten rasten lassen.
: I.3u.|:lld il ] ;ﬁf{i 3.Danach in einem Sieb auspressen, nach Belieben : o A

el L agn abschmecken und auf den Baguettes anrichten. Fa

§ \_/) 4. Mit viel frischem, gehacktem Dill bestreuen, mit ein paar"
N Tropfen Leindl verfeinern und servieren. .




Fiir die Hiihnerjilets

* 4 Stk. Hiihnerfilets
1,Pkg. Ricotta

1 Dotter

Salz, Pfeffer, Rosmarin

2 Zucchinis

1 EL Zucker

1 Pkg. Cherrytomaten
Balsamico biango
Salz, Pfeffer, Olivensdl

2 Scheiben Toastbrot gerieben

Parmesan gerieben nach Geschmack

Fiir den Zucchini-Salat

4 EL Pinienkerne geréstet

--CMUL Ricotta und Parmesan gejiillte
auj, Zucchini-Salat
it gerosteten Pinienkernen

4 PORTIONEN | 45 MIN | MITTEL

1. Die Hiihnerfilets zuputzen und mit einem diinnen Messer
eine ,Tasche” einschneiden.

2.Fir die Fiille den Ricotta, das geriebene Toastbrot, den
Dotter und den Parmesan mischen, abschmecken und mit
einem Spritzsack in die Filets fillen.

3. Die Filets mit Salz und Pfeffer wiirzen und beidseitig
kurz anbraten. Danach im Rohr mit Rosmarin bei 140 °C
ca. zwolf Minuten ziehen lassen.

4. Die Zucchinis mit dem Sparschaler bis zum Kerngehause
in Streifen schneiden. In einer Pfanne einen Essléffel Zucker
karamellisieren.

5. Die gewaschenen Tomaten dazugeben, mit einem Schuss
Essig abldschen, wiirzen und kdcheln lassen, bis sich der
Zucker auflést. Die Zucchinistreifen einmal in der Pfanne
mitschwenken, anrichten.und mit den gerdsteten Pinien-
kernen bestreuen.

6. Den noch lauwarmen Salat mit den Hiihnerfilets servieren.

Ernte:
Jubi - OKLabe”

——




Buntes Paprika-Brot mit
Mais-Kressecreme

4 PORTIONEN | 45 MIN | LEICHT

Fiir die Creme

1 Dose Mais
2 Pkg. Kresse
Salz, Zucker, Olivendl

Fiir den Teig

550 g Mehl

ca. 200 ml Wasser
1 Msp. Germ
1TLOI

Salz

Fiir den Belag

2 Paprika rot

2 Paprika gelb

1 kl. Zwiebel

1 Pkg. Cherrytomaten

Olivendl

Salz, Zucker, Oregano, Basilikum
Parmesan

-
1.Fir die Creme den Mais mit der Kresse fein piirieren und abschmecken.

2. Fiir den Teig alle Zutaten zusammen kneten und ca. eine Stunde rasten '
lassen. Danach ausrollen und mit der Creme bestreichen. [

3. Paprika, Zwiebel, Tomaten in beliebige Stiicke scheiden. In
einer Schiissel abschmecken und das Brot damit belegen.

4.1m Rohr bei 230 °C Ober- und Unterhitze fiir

fiinfzehn bis zwanzig Minuten backen. N

5. Vor dem Servieren mit frischem Parmesan
garnieren.



Saftige Karottenkiichlein
mit jrischem Zitronen-Topping

4 PORTIONEN | 60 MIN | MITTEL

Fiir die Creme

Y2 Zweig Rosmarin

250 ml Schlagobers

2 Blatt Gelatine

4 c| Orangensaft

1 Zitrone (Saft und Zesten)
2 cl weiBBer Rum

50 g Zucker

3 EL Sauerrahm

Fiir das Btslaut -

5 Eier

3 EL Zucker

2 EL Ol

4 EL Mehl

4 EL Niisse gemahlen

1 Karotte fein gerieben

1 Msp. Backpulver

1 Zitrone (Saft und Zesten)
Salz, Vanillezucker

1. Den Rosmarin fein hacken. Schlagobers halbsteif schlagen.

2.Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Den Orangen- und Zitronen-
saft mit dem Rum und dem Zucker erhitzen. Darin die Gelatine auflésen,
kurz tiberkiihlen lassen und den Sauerrahm dazugeben. Dann das Obers
unterheben. Im Kiihlschrank ein bis zwei Stunden ziehen lassen.

3. Die Eier mit dem Zucker schaumig schlagen. AnschlieBend langsam das
Ol einlaufen lassen. . :

4. Vorsichtig das Mehl, die Niisse, die Karotten und das Backpulver
unterheben und abschmecken.

5. Die Masse auf ein Blech mit Backpapier streichen und im vorgeheizten
Rohr bei 170 °C ca. zwdlf Minuten backen. Auskiihlen lassen, danach klein
Kreise ausstechen und mit der Creme zu Tértchen zusammensetzen.

A5 e L Zitronen
.4 —_— ierte 0

ol e Al Deko getrocknete oder kandie
d/zl\ji&%:} nd Karottenscheiber verwendern.




Frihlings-Smoothie mit Spinat "~

und Honig-Mohn-Stangerl

Fiir den Smoothie

1 APfeI 1. Das Obst waschen, entkernen und in grobe
1 Birne Stiicke schneiden.

1 Banane

2 Hande voll Spinat 2.Den Spinat waschen, die Zitrone auspressen.
1 Zitrone i 1 1

500 ml Orangensaft 3. Nun alle Zutaten im Mixer gut aufmixen.

3 EL Leinal

Zucker bei Bedarf 4. Fiir ca. eine Stunde in den Kiihlschrank stellen.

Fiir die
HOW’MOI’UL’SW‘; 1. Den Blatterteig ausrollen und in ca.

zwei cm dicke Streifen schneiden:

2 Pkg. Blatterteig 2. Mit dem Honig bestreichen und dem
2 EL Honig Mohn bestreuen.
2 EL Mohn

3. Die Stangerl im Rohr bei 170 °C fiir
ca. zehn Minuten goldbraun backen.

Unser Tlppi

mt&u& gemeinsumn

mit den noch lauwermen
SW'WM servieren.
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Bio Kopjsalat N
S‘*t ist eher ainsf:ruc_hslos
und'gedeiht gut auf allen
- Gartenbdden. Besonders gut - | «

allerdings mit viel Licht und
‘| gemaéBigten Temperaturen. |

| We;'h(_'iran alle zwei bis drei. |
Wochen flach und diinn aus- i
sat, kann man das ganze Jahr
b Uber Salat ernten. Wichtig - 1
L | dabei ist vor allem das haufige
! :‘? " 'GieBen. Es sorgt dafiir, dass
. die Blatter zart werden und. ,
.| schneller wachsen. Sobald der ’ ;
S| Salatifester wird und, sich die 1
T -}'h' fy '-,5Kd#x\'fé-;:htsc'Hi'eBenbeginne‘n,* .
¢ "{. ~ |~ sollte man wenigeg}m'd i

""-:i ; ,;;n' Lo !'-\io'rsit'iﬂger gieBen. )
4 e T TR TR W)
|_|".':- ."5}1_'1.'.'-‘:“*,:'.: _'I*.-L:.-.L ] :.“ i
j 3‘{".’; ';. (| %) Gute Nachbarn:®
D i _-’;:,;_ Karotten, Rote'Riiben,
Jig I | e T‘:L Spi\’ﬁat‘o.dpr Zwiebeln. -
4 b L LT L J AN
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Wichtig ist, dass. Gurken
nicht zu frih in Topfe aus-
gesat werden. Auf3erdem
sollten sie keinesfalls pikiert
werden, sondern ausge-
pflanzt, sobald sie zwei

- Blatter ausgebildet haben.

Uberhaupt sollten Gurken
erst nach den Eisheiligen
Mitte Mai ausgesetzt werden.

Zum GieBen, bevorzugt am

< Morgen, sollte darliber hinaus

{2 S
vorwiegend abgestandenes
Wasser verwendet werden.

Gute Nachbarn:
Sellerie, Erbsen, Rote
et Rﬁbép, Karotten oder
- "D, T

Gutzwwwsen = Tipps fiir Lhren Kriutergarten

Das Wichtigste, damit

Tomaten gut wachsen kénnen
und ertragreich sind, ist der
Schutz vor Sonne, Wind und
Regen. Darliber hinaus bedarf |
es einer gleichmaBigen i
Wasserversorgung ohne ‘
Benetzen der Blatter.

‘ Gute Nachbarn:
Porree, Paprika, i

| Karotten, Eissalat,

[ Spinat oder Kohlrabi.

Gute Nachbarn: @
(2 adidmaibutbn

. e e
Im, Garten gibt es eirge Krauter— ocer
G"Zmﬂsesor?;bu, die voneinander projitieres,

wenn man sie nebeneinander setzt.

Spinat mag tiefgriindige,
humose aber nicht frisch
gediingte Boden am Liebsten.
Im besten Fall sind seine
Platzchen windgeschitzt und
in sonniger Lage. Der Boden

sollte regelmaBig gelockert und |

schon feucht gehalten werden.

Der Spinat ist ein schossfestes
Gemise, das hei3t, dass er
nicht so schnell bliiht oder, wie
es umgangssprachlich heil3t,-
nicht so schnell in die Hohe
wachst. Er ist auBerdem ein
sehr mild schmeckendes
Gemlse, das am besten zart
und jung geerntet wird.

Gute Nachbarn:
Bohnen, Radieschen,
Paprika, Brokkoli,
Tomaten, Karotten,
Kopfsalat oder Kehlrabi.

-

lﬂ Bio Karotten

Die Karotte ist durch ihre
vielseitige Verwendung ein
absolutes Muss im Garten.

Karotten bevorzugen tief-

grindige und gut gelockerte

Bdden ohne frischen Mist. Die
Erde sollte immer gleichmaBig
feucht gehalten werden. AuBer-
dem sollte man unbedingt auf
ausreichend Platz fir jede
einzelne Karotte achten.

Wichtig: Karotten diirfen erst
nach frithestens drei Jahren
wieder auf der gleichen Stelle im
Beet.angebaut werden. Die Aus-
saat im Marz/April bzw. Juni/Juli
schitzt vor der Karottenfliege!

=

Gute Nachbarn:
Radieschen, Zwiebeln,
Dill, Mangold, Tomaten, “
Gurken, Kopfsalat oder
Spinat.

|

|

Die Zucchini ist eine sehr
anspruchslose Kulturpflanze.
Wichtig beim Setzen ist,
dass mindestens zwei
Pflanzen nebeneinander sind,
damit sie sich gegenseitig
bestduben kénnen und ein
regelmaBiger Fruchtansatz
gewabhrleistet ist. AuBerdem
braucht die Zucchini ndhr- -
stoffreichen, humosen,
warmen Boden in sonniger,
geschutzter Lage. Wird

der Boden sténdig feucht
gehalten, verspricht die
Zucchini hohen Ertrag.

i

@ Gute Nachbarn:
Bohnen, Karotten,
_ Zwiebeln, Petersilie
oder Basilikum.
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Genuss verbindet )
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