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UNSERE KUNDENTELEFONZEITEN

Montag bis Dienstag von 8.00 bis 14.00 Uhr
Mittwoch bis Freitag 8.00 bis 12.00 Uhr

Vielen Dank an alle Kunden,

die zum Jahreswechsel frisches Obst und Gemiise an die Geretsrieder Tafel e.V. und das In-
selhaus e.V. in Eurasburg gespendet haben. Einige von Thnen spendeten bereits mehrmals und
auch an beide Empfdnger. Frau Vorderwiilbecke vom Inselhaus und Herr Grooten von der Tafel
waren wieder sehr begeistert von der Fiille und Frische der gespendeten Waren. Die Spenden-

quittungen gehen Thnen im Februar zu.

Insgesamt wurden 6kologische Frischwaren im Wert von 1700€ gespendet!

Alligatorbirnen

Die Azteken nannten sie Alligatorbirnen, hinter
diesem Namen verstecken sich Avocados, das
Olreichste Obst. Avocados sind Steinfriichte ei-
nes 10-20m hohen Baums. Die Friichte kénnen
birnen-, apfel- oder sogar gurkenférmig auftre-
ten. Sie sind zwischen 200-400g schwer. lhre
Schale ist je nach Sorte diinn, glatt, rau oder
dick, von hell- bis dunkelgriin oder sogar braun-
rot bis schwarz. Das weil3liche bis grinliche
Fruchtfleisch ist weich und schmeckt leicht stf3-
lich - nussartig. Es enthalt bis zu 27% das dem
Olivendl ahnliche Avocadodl, dass auch zur Ge-
winnung von Speisedl, aber auch fur kosmeti-
sche Zwecke verwendet wird. Die Avocado ver-
flgt deshalb Uber einen betrachtlichen Nahrwert.
Es gibt viele verschiedene Avocadosorten. Am
markantesten ist die Sorte ,Hass" mit narbig-
runzliger, fast ledriger, dunkler bis schwarzer
Schale. Wahrend die unreife ,Hass" noch griin
und hart ist, zeigt die dunkle Haut die ideale Ge-
nulreife an. Griine ,Hass" muss man noch eini-
ge Tage nachreifen lassen. Zwischen September

und Mai kommen Avocados von der Nordhalb-
kugel: z.B. aus Italien und Israel. Zwischen Mai
und September werden Avocados auf der sudli-
chen Halbkugel geerntet.

Die Genulf3reife der Friichte ist erreicht, wenn die
Frucht bei leichtem Fingerdruck nachgibt und
man den Stein beim Schitteln der Frucht hort.
Die Friuchte sind dann bei 10-15°C und hoher
Luftfeuchtigkeit noch gut 8 Tage haltbar. Ach-
tung: reife Avocados produzieren Athylen, dass
Salate welken und Obst reifen lasst!

Avocados werden meist frisch verzehrt. Am ein-
fachsten halbiert man die Frucht, nimmt den
Kern heraus, traufelt Krautersalz und Zitronen-
saft dariiber und l6ffelt sie aus. Sehr bekannt ist
der mexikanische Avocadosalat ,Guacamolé”.



Guacamole
(fiir 2 Personen)

1 sehr reife Avocado, 2 Zehen Knoblauch, Saft einer
Zitrone, ¥2 Tl Senf, 1 Tl Olivendl ,Gialloro*,
1 Fleischtomate, ¥ Bd. Basilikum, Zucker, Salz,
Pfeffer, Tabasco

Avocado schélen, Stein entfernen. Avocadofleisch
durchs Haarsieb streichen, Knoblauch rein pressen,
mit Zitronensaft, Senf, Ol und Gewiirzen verriihren.
Tomate hauten, entkernen, wiirfeln, Basilikum hacken
und beides unter das Avocadopiree mischen. Mit Ta-
basco abschmecken.

Guacamole passt hervorragend zu Nachos oder
gerdstetem Brot!

Gefiillte Avocados

2 Avocados, 125g Chiemgauer Frischkase natur,
1El Sahne LEMBACH, ¥z Tl Senf, 30g gehackte
Walnisse, Pfeffer, Salz, Paprika edelsuf3, frischer
Schnittlauch

Den Frischkase mit Sahne, Senf und den fein gehack-
ten Nissen gut verrithren und mit den Gewiirzen ab-
schmecken. Die Avocados halbieren, den Kern entfer-
nen und die Halften dann mit der Frischkésemischung
fullen. Den Schnittlauch waschen und in kleine Roll-
chen schneiden. Die gefillten Avocados damit garnie-
ren.

Servieren Sie diese Vorspeise zum Herausloffeln
zusammen mit Herzberger Vollkorntoast!

Gebackene Avocados

2 Avocados, 1 Zwiebel, 100g gehackte Walnusse,
100g gewiirfelter Gruyere, 2 El. Petersilie, 2 El Sherry, Sal
Pfeffer, Butter, Zitronensaft

Die Avocados vorsichtig aushéhlen, die Schalen dabei nicht
verletzen. Das Fruchtfleisch wirfeln. Sofort mit etwas Zitro-
nensaft betraufeln. Die gehackte Zwiebel in Butter diinsten.

Zl

Die angebratenen Zwiebeln mit dem Avocadofleisch, den Wal-
nissen, dem geriebenen Kase, der Petersilie und dem Sherry
mischen. Diese Mischung in die Avocadoschalen fillen. Die
gefillten Avocados in eine flache, feuerfeste Form legen und
bei 200°C ca. 10-15min im Ofen backen. Sofort servieren.
Dazu empfehlen wir Ihnen frischen Feldsalat und einen

leichten trockenen WeilRwein.

Schnelle Avocado-Sahnecremesuppe

(far 4 Personen)

1/21 kraftige Gemuse- oder Fleischbriihe,
1 reife Avocado, 3 El. Sahne LEMBACH, Salz,
Pfeffer

Das ausgeloste Avocadofleisch mit Sahne im
Mixer purieren. Kochende Brihe vom Herd
nehmen und die Avocado-Sahnecreme einrih-
ren. Mit Salz, Pfeffer und evtl. etwas Sherry
abschmecken. Mit gerdsteten Brotwirfeln

servieren.
Ihre Bestellung in KW 7: Herkunft Preis Ihre Bestellung
Avocado Israel/IMO 1,75€/St.
Schlagsahne 36% Fett 200g Lembach/EG-BIO 1,25€/St.
Chiemgauer Frischkase 200g Deutschland/BIOLAND 2,95€/St.
Olivendl , Gialloro® 1l Italien/EG-BIO 11,95€/St.
Gruyere Rohmilchhartkase Schweiz/EG-BIO 2,69€/100g
Dinkeltoast geschnitten 500g Herzberger 3,25€/St.
Buttertoast geschnitten 500g Herzberger 2,35€/St.
Name .........ccovvvenee. Kundennummmer.............



