\\\‘ﬁc” Wochenblatt
Grashiipfer

Bio-Hof & Lieferservice

Liebe Kunden! KW 49 vom 03.12.2018

Advent, Advent ein Lichtlein brennt........

In diesem Jahr hatten wir das Gefiihl, dass der Sommer nicht enden will. Bis in den Oktober war es
ungewohnlich warm. Auf einmal wird es kalt und nach sieben Monaten Trockenheit sogar nass.
Die Adventszeit hat begonnen. Die Hauser werden mit

Lichterketten einladend geschmiickt. Wir Verbraucher werden mit Angeboten, Geschenkideen und vielem mehr zum
Kaufen animiert und oft auch ,iiberhauft”. In vielen Stadten und Dorfern gibt es Weihnachtsmarkte bei denen wir ein
~Weihnachtsfeeling“ bekommen kénnen. Mit der Familie und Freunden Uber einen Weihnachtsmarkt zu schlendern
kann viel Freude bereiten und bei einem Glaschen Glihpunsch oder Glihwein recht spaRig sein.

Allerdings kann so eine Menschenansammlung gerade in der Winterzeit auch seine Folgen haben.

Oft ist da die Erkaltung und der Schnupfen nicht mehr weit.

Deshalb ist es von Vorteil, wenn wir unser Immunsystem in den Wintermonaten stéarken. Mit taglich frischem Gemise
und Obst in unserem Speiseplan ist da schon die erste Grundlage geschaffen. Zuséatzlich kénnen verschiedene Séfte
mit viel verschiedenen Vitaminen flr ein starkes Immunsystem sorgen. Besonders viel Vitamin C ist in frischem
Orangensatft, Aroniasaft , Sanddornursaft und —Elixier. Ebenso kann das gute ,Blut Quick® die Bildung der roten
Blutkdrperchen positiv unterstitzen. Hier sind auch noch viele B-Vitamine enthalten, die fur die Nervenstarkung
wichtig sind. Also — es gibt vieles, was wir fur unsere Gesundheit tun kdnnen damit wir gut und gesund durch die
Winterzeit kommen.

Wir méchten weiterhin Plastikmdill vermeiden. Die newe TRARRT o
Deshalb haben wir die Andechser Buttermilch ol 7 N
im Becher aus dem Programm genommen. Schwot & Korw Degember A
Alternativ fiihren wir jetzt die Ty st erheltlichv E S
Buttermilch von Schrozberg in der braunen et it er ' PN ﬁ
Glasflasche. i Bitte einfach mitbestellen. Q =
Diese ist zudem auch noch regional. i e
500 ml Flasche 1,19 € o
Sonderpreise wegen kurzem MHD! Solange der Vorrat reicht!
~ . . . MHD 05.01.19,
Grtjner Smoothfe Mango Gru'r.tkohl Splr.la'l' ieweils 0,25 Liter,
Griiner Smoothie Orange Griinkohl Spinat SUE @G statt 2,29 €
jetzt 1,99 €
Knoblauch Sauce von Byodo :
Der Klassiker iiberzeugt durch aromatischen Geschmack nach fr'lschem a
Knoblauch und leichtem Joghurt. Pur und in Kombination mit Krduterquark = MHD 28.01.19
- unverzichtbar zu dampfenden Grillkartoffeln und herrlichem el < 250 ml statt 3,49 €
Backfisch. Bty jetzt 2,99 €
Weitere Sonderangebote finden Sie in unserem Online-Shop! 5
Winterpause In der KW 50 gibt es wieder

Das Grashupfer-Team macht zwischen die beliebten

Weihnachten und dem Drei-Kénig-Feiertag thgckr:?" V°r: ;'9'&’_}? Hgf Behl
. . aus Schippach bei Miltenberg.

(24.12.18 — 06.01.19) eine kurze Winterpause. Bestellschiuss ist Freitag der

Ab Montag den 7. Januar sind wir wieder fir Sie 07.12.2018.

da. H&hnchen ca. 2 kg fur 15,90 €/kg

Auch wir sind jetzt bei Facebook!
Schauen Sie einfach vorbei, um Neuigkeiten und sonstige Informationen zu Eine schéne Woche
erhalten. Sollte es Ihnen gefallen, dann wirden wir uns freuen, wenn Sie die wiinscht lhnen

Seite mit Ihren Freundinnen und Freunden teilen und entsprechend Marion &
bewerten. r i _ Stefan Schabler
K_] Gefallt mir




Bestellschein fur Obst und Gemiise in KW 50/18
97837 Erlenbach/ Tiefenthal, Kreuzstr. 19 a

Tel.: 09391 / 5000 335

Internet: ww w .gras-huepfer.de
DE-OKO-037

Das gesamte Angebot an Gemise, Salat und Obst stammt aus kontrolliert biologischem Anbau.

Fax: 09391 / 5000 336

Name: .
Kundennr: {
Tel.:

Lieferw oche:

Grashiipfer

Lieferservice

Von Montag den 10.12..18 bis Freitag, 14.12.18 KW 50/18 voraussichtlich in lhrem "Griinen Korb"

Gemischt: S M L XL WeiRkraut, Mhren, Kartoffeln Queen Anne, Paprika griin, Knollensellerie,
O O O O Mangold (L, XL), Birnen, Clementinen, Bananen

Gemuse/Salat: S M L XL WeiRkraut, MBhren, Kartoffeln Queen Anne, Kohlrabi, Paprika grun, Paprika rot (L, XL),
O O O O Paprikagelb (M, L, XL), Mangold (L, XL)

Mild: S M L XL Lauch, Mohren, Kartoffeln Queen Anne, Mangold, Paprika griin, Knollensellerie (M, L, XL),
O O O O Birnen, Clementinen, Bananen

Regionaler Korb: S M L XL WeiRkraut, Mohren, Kartoffeln Queen Anne, Knollensellerie, Gemisezw iebeln,
O O O O Salat Chicoree (M, L, XL), Salat Radicio (L, XL), Apfel

Obst: S M L XL Apfel, Bananen, Birnen, Orangen, Clementinen, Kiw i, Kiw i gelb, Kaki
O O OO

Anderungsw Unsche / zusatzliche Bestellung

Frucht- & Blattgemise

Auberginen, Sp
Fenchel, |
Landgurken, Sp
Lauch, Regional
Mangold, Italien
Paprika gelb, Sp
Paprika griin, Regional
Paprika rot, Sp
Schlangengurke, Sp
Spinat, Regional

Stangensellerie, Regional

Tomaten, NL
Cherrytomaten, NL
Zucchini, Sp

Knollensellerie, Regional
Gelbe Bete, D

Ingw er, Ch/Pe
Kurkuma, PE
Meerrettich, A
Mbéhren, Regional
Navetrubchen, F
Pastinaken, D
Radieschen, |

Rettich schwarz, D
Rettich w eif3, Regional
Rote Bete, Regional
Schw arzw urzeln, NL
Wurzelpetersilie, D

Kohlgemiise

...... 100 g

Blaukraut, NL
Blumenkohl, D
Broccoli, |
Griinkohl, Regional
Kohlrabi, ltalien
Rosenkohl, NL
Spitzkraut, D
WeilRkraut, Regional
Wirsing, Regional
Chinakohl, D

Salat der WocheF
Salat Chiccoree, D
Salat Endivien, |
Salat Batavia, F/I
Salat Eichblatt, F/I
Salat Kopf, F/I
Feldsalat, Regional

Salat Radicchio, Regional

Salat Zuckerhut, D
Salat Rucola, D

Sprossen / Krauter

....Schale
....Schale
Kirbis
.....St

Kresse, regional
Sprossenmix, D

Hokkaidoklbis, Regional

€/Einheit

4,99 / kg
4,59 / kg
4,59 / kg
5,49 / kg
5,69/ kg
7,59/ kg
7,99 / kg
7,59/ kg
2,99/ st
6,99/ kg
3,39/ st
6,29 / kg
2,79/250¢
7,39 / kg

3,89/ kg
3,89/ kg
1,20/100 g
1,39/100 g
14,90 / kg
2,69 / kg
5,59 / kg
5,29 / kg
2,29 / Bund
3,99 / kg
2,29/ st
3,39/ kg
5,19 / kg
8,99 / kg

3,89/kg
3,99/ st
6,79/ kg
6,19/ kg
2,19/ st
7,99 / kg
3,99/ kg
3,39/ kg
3,59/ kg
3,99/ kg

2,59/ St
1,39/100 g
3,59 / Stiick
2,59 /St
2,59 /St
2,59 /St
2,99/100 g
7,29/ kg
4,25/ kg
2,79/100 g

0,99 / Schale
2,69/ Schale

3,59/ kg

Bestellmenge: € /Binheit
Obst

....... St Ananas, CR 2,99/ st
....... St Avocado, Mx/Sp ? 2,29/ St
......... kg Apfel der Woche,D 4,19 / kg
......... kg Apfel der Woche, 3 kg Vorratstiite 11,94 € / 3 kg..Sorte
......... kg Apfel Bstar, D 4,19/ kg
......... kg Apfel Gala, D 4,19/ kg
....... kg Apfel Santana, D 4,19/ kg
....... kg Apfel Topaz, Regional 5,89/ kg
....... kg Bananen, DO/PE 2,99/ kg
....... kg Birnen, D 4,39 / kg
....... kg Clementinen, | 3,09/ kg
...200 g Datteln, am Zw eig, Isr 3,19/200¢g
...200 g Datteln, grof3e Fruchte, Isr 5,99/200¢g
....... St Granatapfel, Sp 2,39/ St
....... St Kaki, Sp 1,49 / stuck
....... St Kiwi, | 0,69/ St
....... St Kiwi gelb, | 0,75/ St
....... St Limetten, MX 7,99/ kg
....... St Mango, BR 2,99/ St
....... kg Orangen, | 3,39/ kg
....... kg Zitronen, | 6,59 / kg
....... kg ~Apfelbrei-Apfel* ( Apfel mit kleinen Fehlern) 2,00 €/kg

solange der Vorrat reicht

Kartoffeln
Kartoffeln Agria, vfk, Regional

...... 2,49€/kg.....5,90€/2,5kg ......11,20€/5kg ......19,90€/10kg
Kartoffeln Laura, rotschalig, fvk, Regional

...... 2,49€/kg.....5,90€/2,5kg ......11,20€/5kg ......19,90€/10kg
Kartoffeln Regina, fk, Regional

...... 2,49€/kg .....5,90€/2,5kg ......11,20€/5kg ......19,90€/10kg
Kartoffeln Queen Anne fk, Regional

...... 2,49€/kg .....5,90 €/2,5kg ......11,20€/5kg ......19,90€/10kg

Fruhkartoffeln mk, Regional 2,99/ kg

....... kg Bataten / StRkartoffeln, | 4,59 / kg
....... kg Topinambur, Regional 4,89 kg
Zwiebeln
....... kg Gemisezw iebeln, D 3,99/ kg
....... kg Zw iebeln gelb, Regional 3,99/ kg
....... kg Zw iebeln rot, D 3,99/ kg

.. Bund Zw iebeln im Bund, | 2,99 / Bund
....... kg Schalotten, A 5,99/ kg
....... kg Knoblauch, D/A 1,49/ 100g
Pilze

...200g Austernpilze, Regional 2,99/200¢g

...200g  Champignons, Regional 2,29/200¢g
Nisse
...Beutel Erdnisse mit Schale, | 4,59/3309g
...200 g Walnusse lose, F 3,12/200¢g
...100 g Pistazien, USA 3,89/100¢g
...200 g Maronen, gegart, F 4,99/200¢g

Daes sich um Frischware handelt, sind die Preise freibleibend!



WEINGUT IM

Ganz neu - ganz aktuell- Demeterweine

Eologioadlot oy D .',,,/_f[',?.

Der Zwdlberich ist ein Familienbetrieb mit einer Tradition seit 1711 und hat seit nun bald 20 Jahren sich seine
Kompetenz im biologischen und biologisch-dynamischen Weinbau erworben.

Im Zentrum der Arbeit steht die Erzeugung von hdchster Qualitat, groRem Wohlgeschmack und
uneingeschréankter Bekdmmlichkeit der Erzeugnisse.

Die Weinberge erkennen Sie schon von weitem: Zwischen den Rebzeilen ist doppelt so viel Platz wie bei anderen
Winzern. Macht doppelt so viel Luft und Sonnenlicht fir die Reben. Und das wiederum minimiert nicht nur die
Gefahr vor Schimmel und Pilzbefall — es ist der Ort fur die wichtigsten ,Helfer”.

In diesem naturlichen Paradies aus Wildkrautern, Blumen und Grasern tummeln sich unzahlige Schmetterlinge,
Marienkéfer, Bienen, VOgel, Fliegen, Fasane, Rebhihner und Igel. Und zum ,Dank” schiitzen sie die kostbare
Ernte auf nattrliche Weise vor Sauerwurm, Spinnmilben und anderen Gegenspielern des Weinbaus.

Im Weingut wird komplett auf chemisch-synthetische Bekdmpfung der Schadlinge verzichtet. Wie das geht?
Ganz einfach durch die geleistete Vorarbeit: durch den geschaffenen Lebensraum und die gesunde
Nahrstoffzufuhr entwickeln die Reben mehr Widerstandskraft gegeniber pilzlichen Schadlingen.

Die Trauben und Blatter werden mit Extrakten aus Schachtelhalm, Brennnessel, Urgesteinsmehle, elementaren
Schwefel und — in Ausnahmeféllen — Bordelaiser Briihe gekréftigt. So haben Pilze nur in geringem MafR eine
Chance.

Hier nun die besonderen Weine

12,90 €/
0,75 Liter
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Grashipfer

Lieferservice

Pastinaken-Sticks mit
Meerrettichdip

Zutaten fir 4 Personen:

500 g Pastinaken, geschalt und in gleich
grol3e Stifte geschnitten

Salz

8 EL Oliven- oder Rapsol

50 g Hartweizengriel3

Dip:

150 g Creme fraiche oder Joghurt

1 EL Sahnemeerrettich

Salz & frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

Kartoffel-Lauch-Gratin
Zutaten fir 6 Personen:

1,5 kg Kartoffeln vorw. Festkochend,
geschélt und in 8 mm dicke Scheiben
geschnitten

400 g Lauch, geputzt und in 1 cm dicke
Scheiben geschnitten

Salz & frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Olivendl

2 EL gehackte Petersilie

200 g Parmesan, frisch gerieben

8 EL Sahne

Krautsalat asiatisch
Zutaten flir 4 Personen:

% Spitzkohl

4 Frihlingszwiebeln

1 kl. Bund Koriander
Basilikum und Minze
Dressing:

Frisch gepresster Saft von 1 Limette
2 EL Olivendl

1 Knoblauchzehe zerdriickt
Salz & Pfeffer

Flussiger Honig (oder Zucker)

Rezepte

Zubereitung:

Backofen auf 230 °C vorheizen

Einen Topf etwa 1 cm hoch mit Salzwasser flllen und Wasser
aufkochen lassen. Die Pastinaken-Sticks darin ca. 8 Minuten kochen.
Das Ol in eine Auflaufform geben und zum Erhitzen in den Backofen
stellen.

Pastinaken abgief3en und sorgfaltig in Hartweizengriel3 wenden. In die
Auflaufform geben und im Backofen goldbraun und knusprig backen,
nach ca. 10 Minuten wenden.

Creme fraiche oder Joghurt mit dem Meerrettich vermischen und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Pastinaken aus dem Backofennehmen, auf Kiichenpapier abtropfen
lassen und nach Belieben salzen. Mit dem Meerrettichdip servieren.

Zubereitung:

Kartoffeln in kochendem Wasser ca. 10 Minuten kochen und abgief3en.
Lauch in einem zweiten Topf etwa 7 Minuten garen und abgiel3en.
Kartoffeln und Lauch mit Salz und Pfeffer wirzen.

Backofen vorheizen.

Auflaufform mit Olivendl einstreichen. Zunachst eine Schicht
Kartoffelscheiben auf den Boden der Form legen und darauf Lauch
verteilen. Mit Petersilie und der Halfte des Parmesans bestreuen und
Sahne darlber gieRen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, die tUbrigen
Kartoffelscheiben darauflegen und mit restlichem Parmesan bestreuen.

Den Auflauf unter dem Backofengrill 7 bis 10 Minuten goldbraun
Uberbacken.

Zubereitung:

Spitzkohl in feine Streifen schneiden, dabei den Strunk entfernen. Den
geschnitten Kohl in eine Schissel geben.

Frahlingszwiebeln, Koriander, Basilikum und Minze hacken und in die
Schissel geben.

Den Limettensaft, das Olivendl und den Knoblauch in die Schissel
geben und vorsichtig mit dem Kohl, den Zwiebeln und den Krautern
mischen. Der Knoblauch sollte gleichméRig verteilt sein.

Den Salat mit Salz, Pfeffer und Honig (oder Zucker) abschmecken und
servieren.

Wir wiinschen Ihnen einen guten Appetit!



