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Gemeinsam zu Tisch

Schon neigt sich das Jahr dem Ende zu und wéhrend draussen die ersten Flocken
fallen, laufen drinnen die Weihnachtsvorbereitungen. Rechtzeitig zum Fest packen
wir Ihnen die letzten BioBouquets des Jahres: Knackiges Gemiise, feine Salate und
Frichte fir gemeinsame Mahlzeiten und grossen Genuss ...

Der Sommer lasst grissen

In dieser Woche finden Sie einen besonderen
«Gast» in lhrer grunen Kiste: Es sind die
Dorrbohnen, die es jeweils auf Weihnachten
gibt. Vielleicht spiren Sie einen Hauch Sonne,
wenn Sie sie auspacken. Denn die Bohnen
sind in ihrer Fllle eines der vielen Geschenke,
die der warme und trockene Sommer uns
gebracht hat — und eine besondere Zutat fur
ein gutes Essen.

Falls Sie in die Situation kdmen ...

Vielleicht zaubern Sie ja wahrend der Feiertage
ein feines Mahl fur Familie oder Freunde.
Wenn Sie dann zusammen am Tisch sitzen,
miteinander reden und geniessen ... Vielleicht
taucht dann die Frage auf, wo denn das feine
Gemise herkommt. Falls Sie in diese Situation
kéamen, haben wir gedacht, waren es doch gut,
Sie hétten etwas da, was beim Vorschwarmen
hilft. Darum haben wir lhnen in dieser Woche
drei Flyer in lhre Kiste gepackt. Denn Uber
neue Abonnentinnen und Abonnenten freuen
wir uns immer und danken lhnen herzlich firs
Weitersagen.

Die Holzofen-Béackerei Jakober schliesst

Seit den BioBouquet-Anfangen haben wir das
gute Brot, das wir Thnen in lhre Kisten packen,
von der Bio-Holzofenbackerei  Jakober
bezogen. Diese wird jedoch, wie wir bereits
berichtet hatten, auf Ende des Jahres
schliessen. Recht kurzfristig kommt das, well
die geplante Nachfolgelésung geplatzt ist.
Natdrlich haben auch wir uns direkt auf die
Suche nach einer «Nachfolgeldsung» fir lhr
Brot gemacht. Doch es ist gar nicht so einfach,
einen Ersatz fir ein Brot in dieser Qualitat zu
finden, der auch noch zur passenden Zeit
gebacken und geliefert werden kann. Wir
bleiben dran, aber vorerst wird es leider kein
Brot in Ihrem BioBouquet mehr geben.

Ihr SchlussBouquet — bis im neuen Jahr!

Mit diesem Wochenblatt verabschiedet sich
das BioBouquet-Team in die zweiwdchige
Winterpause. Es hat grosse Freude gemacht,
mit lhnen durchs Jahr zu gehen und wir freuen
uns schon darauf, auch im Jahr 2019 lhre
Kisten zu packen und auszuliefern. In der KW2
kommen wir wieder bei lhnen vorbei.

Bis dahin wiinscht Ihnen das ganze BioBouquet-Team genussreiche und freudvolle Festtage

sowie einen gelingenden Start ins neue Jahr!
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Das BioBouquet-Jahr 2019 beginnen wir voraussichtlich mit Karotten, Pastinaken und Lauch.

Herzhafte Winterkiche frisch aus Ihrem BioBouquet:

Dorrbohnen mit oder ohne Speck
* Fur 2 Portionen
Zutaten:
60 g Dorrbohnen, eingeweicht etwas Einweichwasser
10 g Bultter Y% EL Bohnenkraut, getrocknet
15 Zwiebel, gehackt Salz

nach Belieben: 100 g Kochspeck

So zubereitet:

Die Dorrbohnen 12 Stunden in kaltem Wasser einweichen, dann abtropfen lassen
und etwas Einweichwasser zurtickbehalten.

Die Zwiebel schalen, hacken und in Butter andiinsten. Nach Belieben Kochspeck in
grobe Stlicke schneiden und mitdinsten.

Bohnenkraut kurz mitdiinsten, die eingeweichten Bohnen beifiigen und mit
Einweichwasser abléschen. Mit Salz wirzen.

Die Bohnen 40-50 Minuten leicht kochen lassen und ab und zu etwas Einweichwasser
nachgiessen. Die Bohnen sollten immer in etwas Flissigkeit kochen, aber nie darin
schwimmen.

Flammkuchen mit Sauerkraut
Fir 2-4 Portionen

(je nachdem ob als Mahlzeit, oder zum Apéro)

Zutaten:

1 runder Flammkuchenteig 70g Greyerzer-Kéase

3-4 EL Creme fraiche 1 Zwiebel, grob in Streifen geschnitten
200g Sauerkraut Salz, Pfeffer

Eine weitere Zugabe kann sein: 120 g geréducherter Speck, in Streifen geschnitten

So zubereitet:

Das Sauerkraut warmen.

Die Créme fraiche gleichmassig auf dem Teig verstreichen.

Das Sauerkraut und den geriebenen Kase auf dem Teig verteilen.
Je nachdem auch den Speck hinzugeben.

Zwiebeln ebenfalls verteilen und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Ca. 10 Minuten bei 250° Grad im Ofen backen.

Tipp: Sauerkraut ist sehr gesund und ein kalorienarmer und fettloser Vitaminspender.
Es eignet sich gut als Beilage zu Fleisch, oder auch einmal zum Raclette. Es muss
nicht zwingend gekocht werden: Warmen Sie es nur, statt es zu kochen, bleiben mehr
Vitamine erhalten.



