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Demeter-Gold fur unsere Béden

In der letzten Woche war es wieder so weit: Peter Suter kam aus Obersteckholz zu
uns nach Thunstetten gefahren und hat uns ein Fuder Demeter-Mist gebracht.
Tatkraftig unterstitzt wurde er diesmal vom «Dritten im Bunde», dem kleinen,

aufgeweckten Aurel ...

Vom Demeter-Hof in der Nachbarschaft

Das macht einfach riesige Freude, wenn man
mit dem Papi unterwegs sein darf! Noch dazu
ohne die grossen Geschwister: Aurel ist der
dritte Sohn von Peter und Ursina Suter und
packt schon richtig an. Die Familie Suter lebt
auf dem «Hof am Wald» in Obersteckholz,
vielleicht 20 «Traktor-Minuten» vom
BioBouquet entfernt. Auf ihrem Hof baut sie
nicht nur vielerlei an, sondern halt auch Kuihe.
Welche naturlich Mist machen ...

Weil unsere Bdéden das wertvollste sind

Dieser Demeter-Mist ist fir uns Gold wert.
Regelmassig verteilen wir davon auf unseren
Bdden. Jetzt um diese Zeit bekommen wir
immer ein Fuder Mist, welches als so genannte
Miete gut abgedeckt wartet, bis wir davon in
den beiden Gewéachshausern und unterm
Regendach ausbringen. Im April kommen
Suters dann noch einmal und bringen ein
weiteres Fuder gleich draussen auf dem Feld
aus. Auf diese Weise pflegen und flttern wir
die Kleinstlebewesen in der Erde — die im
Gegenzug fir gesunden Boden sorgen.
Wortwortlich die Grundlage firs Gartenjahr!

Wintersalate als gesunde Farbtupfer

Zu diesen Winterwochen gehéren auch die
frostharten Wintersalate, zu denen wir den
Asiasalat, den Portulak, die Winterkresse und
den Hirschhornwegerich zahlen. Vielleicht fragt
sich manch einer oder eine, wie diese am
besten ins Meni passen? Alle vier werden roh
gegessen und sind — fein geschnitten — eine
wunderbare Beigabe zum Salat. Mit ihrem
starken Grin, dem Rot und dem besonderen
Geschmack sind sie eine Bereicherung fur jede
Geniesser-Salatschissel. Viel Freude mit der
Vielfalt, die auch die kalten Monate bieten!

Vom Kreislauf der Kisten

Ihre persoénliche, knackig-frische Bestellung
wird lhnen jeweils in einer grinen Kiste
geliefert. Kaum wegzudenken sind diese vom
BioBouquet. Darum ist es wichtig, dass die
Kisten auch regelméassig den Weg zu uns
zurlick finden (auch wenn wir wissen, dass sie
sich auch im Keller gut machen wirden). Bitte
stellen Sie lhre leere Kiste jeweils an den
Ort, an dem Sie auch die volle in Empfang
nehmen mochten. Besonders fir unsere
neuen Fahrer macht es das viel einfacher.

Eine genussreiche Woche und viele Sonnenstrahlen winschen wir lhnen!

Herzliche Grisse
Gerhard Buhler fur das BioBouquet-Team

Furs nachste BioBouquet planen wir voraussichtlich Karotten, Broccoli und Pastinaken.



Inspiration, Tipps & Tricks frisch aus Ihrem BioBouquet:

Grundrezept fur Rotkabis
* Fir 4 Portionen
Zutaten:
750 g Rotkabis 2 dl Wasser
2 EL Rapsol Salz
1 Zwiebel, gewdrfelt 1 Lorbeerblatt
2 kleinere Apfel, fein geschnitten 2 Nelken
1 gestrichener EL Zucker 2 gestrichene TL Mehl, zum Binden
1% EL Essig 3 EL Rotwein

So zubereitet:

Rotkabis putzen, waschen, Kopf vierteln und den Strunk entfernen. Dann den
Rotkabis hobeln oder fein schneiden.

In heissem Ol die gewiirfelte Zwiebel, den Zucker und die fein geschnittenen Apfel
andinsten, den Rotkabis zugeben und sofort Essig dariiber giessen, damit es eine
schone Farbe erhalt. 10 Minuten zugedeckt diinsten.

Dann 1 dl Wasser dazu giessen, Salz und Gewitirze dazugeben.

Zugedeckt ca. 30-45 Minuten weich diinsten. Bei Bedarf heisses Wasser
nachgiessen. Nach Belieben mit angerihrtem Mehl binden und mit Rotwein
abschmecken.

* Butternuss aus dem Ofen
far 2 Portionen

Zutaten:

% kg Kirbisfleisch (Butternut) Y, TL Pfeffer, schwarz, frisch

2 EL Olivenadl gemabhlen

Y% TL Salz 1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 EL Petersilie, gehackt
So zubereitet:
Den Ofen auf 200°C Grad vorheizen.
Den Kirbis je nach Gusto schalen und in Wurfel schneiden.
Die Warfel in einer Schissel mit 1 EL Olivenél, Salz und Pfeffer mischen.
Die Mischung dann auf ein eingefettetes Backblech geben und ca. 30 Minuten im Ofen
garen (je nach Grosse der Stiicke).
Ungeféahr nach der Halfte der Zeit den Kirbis wenden.
Dazu den Knoblauch im tbrigen Olivendl in einer Bratpfanne erhitzen, bis er anfangt
zu duften, aber noch nicht braun wird.
Den gerdsteten Kirbis, das Ol mit dem Knoblauch und die gehackte Petersilie
mischen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.

Zur «Schale-Frage»:

Mit Schale oder ohne? Lassen Sie Uber diese Frage doch lhren Gaumen entscheiden.
Der Butternuss-Kurbis kann auch mit Schale gegessen werden, jedoch zerfallt seine
Schale nicht so sehr, wie z.B. diejenige des Orangen Knirpses. Vielleicht machen Sie
in dieser Woche Ihren personlichen Test und probieren einmal aus?



