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Sehr geehrte Damen und Herren,

Superfoods sind buchstablich in aller Munde. Viele dieser
nahrstoffreichen Lebensmittel kommen von weit her,
aber auch unsere heimische Landwirtschaft hat Vitamin-
bomben zu bieten. Insbesondere in Stidbaden wachst
eine Vielfalt gesunder Friichte, und fast alles, was Sie fur
eine gesunde und ausgewogene Ernahrung benotigen,
kénnen wir Bauerinnen und Bauern hier fiir Sie erzeugen.
Mit dieser Broschiire méchten wir lhnen zeigen, was
alles in unserem heimischen Obst und Gemise sowie den
Hilsenfrichten und Nissen steckt und wie Sie daraus

leckere Gerichte zubereiten konnen.

Unsere regionale Landwirtschaft steht nicht nur fur Vielfalt,
sie Uberzeugt auch durch Qualitat und Nachhaltigkeit.

Mit groBter Sorgfalt pflegen wir unsere Tiere und Pflanzen,
sodass lebensnotwendige Ressourcen auch fir die

nachsten Generationen zur Verfligung stehen - das ist unser
Verstandnis von Nachhaltigkeit. Dass unsere Produkte

auch wirklich gesund und sicher sind, garantieren lhnen

die deutschen Qualitatsstandards, sie gehoren zu den

hochsten weltweit.

Uberzeugen Sie sich selbst und genieBen Sie heimische
Produkte. Mit ihrem Einkauf von Produkten aus der Region

unterstlitzen Sie unsere bauerlichen Familienbetriebe!
Einen guten Appetit wiinscht Ihnen

Bernhard Bolkart

Bernhard Bolkart

Prasident des
Badischen Landwirtschaftlichen
Hauptverbandes e.V.

Landwirtschaftsmeister in Schonach
im Schwarzwald



SIND EIGENTLICH 2

Wenn Sie Superfoods denken, kom-
men lhnen vielleicht zuerst Chia-
Samen, Acai-Beeren oder Quinoa
in den Sinn. Sie gelten als beson-
ders gesund, weil sie viele Vitamine,
Mineralstoffe oder Antioxidantien
enthalten. Doch fiir eine nahrstoff-
reiche Ernahrung missen Sie nicht in
die Ferne schweifen - echte Super-
foods wachsen direkt vor unserer
Haustir.

Obst, Gemise, Getreide und Samen
aus der heimischen Landwirtschaft
konnen locker mit den Exoten mit-
halten - und haben dazu noch ei-
nen weiteren Vorteil: Sie sind frisch,
saisonal, klimafreundlich und unter-
stiitzen die regionale Wertschopfung.

Wussten Sie, dass Leinsamen reich
an Omega-3-Fettsauren sind und die

Herzgesundheit unterstiitzen? Rote
Bete starkt mit Folsaure und Eisen
die Blutbildung und liefert Energie.
Grinkohl ist ein wahres Vitamin-C-
Kraftpaket und fordert ein starkes
Immunsystem.

In dieser Broschiire stellen wir Ihnen
eine Auswahl regionaler Superfoods
vor - mit spannenden Infos, einfa-
chen Rezeptideen und vielen kleinen
Tipps, wie Sie lhre Ernahrung ab-
wechslungsreich und gesund gestal-
ten konnen. Lassen Sie sich inspirie-
ren und entdecken Sie, wie viel Power
in unseren heimischen Lebensmit-
teln steckt!

Denn gesunde Ernahrung beginnt
direkt vor |hrer Tur - auf dem Acker,
im Garten oder auf dem Wochen-
markt.

ETED TS

Acai-Beeren

Acerolakirschen,
Zitronen

Goji-Beeren

Chia-Samen

Weizengras

Moringa

Matcha

Spirulina

Quelle: i.m.a.

Antioxidantien

Vitamin C

Sekundare
Pflanzenstoffe,
Vitamin C

Ballaststoffe,
Omega-3- und -6-
Fettsauren

Sekundare
Pflanzenstoffe

Vitamine,
Mineralstoffe

Sekundare
Pflanzenstoffe

Magnesium

Sauerkirschen, Heidelbeeren,
Tomaten, Rotkohl, Rote Bete,
Kirbis, Aronia Beeren

Sanddornbeeren, Griinkohl,
Rosenkohl, Brokkoli, Wirsing,
WeiB3-/Spitzkohl, Sauerkraut,
Rettich

Schwarze Johannisbeeren,
Preiselbeeren, Hagebutten

Leinsamen, Kiirbiskerne

Grinkohl und Krauter, z.B.
Petersilie, Basilikum,
Brennessel, Lowenzahn

Petersilie, Kresse, Spinat,
Karotten

Hagebutten, Blaubeeren,
Krautertee, Krauter, Grinkohl

Vollkorngetreide, Spinat,
Haselnlisse



GRUNKOHLSALAT

1. Den Grinkohl putzen, klein reilen und in eine Salatschale geben.

2. Das Dressing zusammenmischen und mit einem Zauberstab kurz
mixen, sodass es eine homogene Masse ergibt. Danach das Dressing
tber den Grinkohl geben und mit sauberen Handen in die Blatter
massieren, dadurch werden sie weniger faserig.

3. Karotte, Apfel und Rote Bete waschen, eventuell schalen und dann
reiben und in den Salat geben.

4 Den Salat mischen und danach mit den gerdsteten Walniissen oder
Sonnenblumenkernen bestreuen.

Wenn Sie den Salat schon prasentieren wollen, konnen sie Karotte, Rote Bete
und Apfel auch separat reiben und dann auf den Grinkohl schichten, so
erzielen Sie schone Farbeffekte.

ZUTATEN (FUR 4 PERSONEN)

300 g Grinkohl
1 Apfel
1 mittelgroBe Karotte

1 mittelgroBe Rote Bete

3 EL gerostete Sonnenblumenkerne

oder gehackte Walniisse

Zutaten fir Dressing

60 ml Apfelessig

60 ml Rapsol
1TL Honig
1TL Salz

2TL Pfeffer

Gemiisebetrieb

Meiers Obst und Gemisehof in Bétzin-
gen baut in insgesamt acht Gewachs-
hausern verschiedenes Obst und Ge-
mise an. Krauter und Wein, Spargel,
aber auch Kartoffeln wachsen aufBer-
dem auf dem Hof. Jeden Freitag gibt es
im Hofladen auch frisches Bauernbrot
zu kaufen. Der Familienbetrieb ver-
kauft seine Produkte auf dem Frei-
burger Miinstermarkt und im eigenen
Hofladen. Es gibt auch ein Hofcafé mit
leckeren selbstgemachten Kuchen
und Torten.

Obst- und Gemiisehof Martin Meier

Handwerksgasse 1
79268 Botzingen

Web: www.meiers-hofladen-hofcafe.de



IM GESPRACH

Frau von Crammm, wann eroberte der
Begriff .Superfood” die Ernahrungs-
szene?

Superfood kam, wie alle Trends,
aus dem englischsprachigen Raum
- Kalifornien, New York — und da
schon seit etwa 20 Jahren.

Bei uns boomt es erst seit einigen
Jahren. Und hat Zuwachse von 200
Prozent! Besonders Berliner Start
Ups setzen auf Superfood-Produkte
- sie haben alle tolle Namen, super-
schone Verpackungen, sind meist
lange haltbar - und ziemlich teuer.

Friher galten Hiilsenfriichte als
~Arme-Leute-Essen” und heute
dirfen sie in keinem modernen
Kochbuch mehr fehlen. Auch Grin-
kohl liegt total im Trend und ist
nicht mehr nur in Norddeutschland
beliebt. Macht der Begriff Superfood
.altes” Gemuse wieder sexy?

Das ist sicher ein toller Nebeneffekt,
dass alte Gemiisesorten wie Griin-
kohl, Blumenkohl, Rote Bete und
Pastinaken oder Getreide wie Din-
kel, Emmer und Griinkern wieder
richtig in und gefragt sind. Zu Recht
- denn sie kdnnen mit den Exoten
locker mithalten, was wertvolle In-
haltsstoffe angeht.

Hat unser heimisches Superfood
auch so viel Aufmerksambkeit ver-
dient? Kann es auch geschmacklich
mit exotischem Superfood mithal-
ten?

Aber klar! Mehr als das: Superfoods
werden oft als Pulver, Extrakte,
Riegel - eben als konservierte
Produkte - angeboten. Unser
heimisches Superfood gibt es frisch
vom Bauern - das ist eine ganz
andere Genussqualitat: Ich habe
das frische, pure Produkt, das ich
ebenso frisch zubereiten kann.

Ein Nachteil von regionalen Lebens-
mitteln ist, dass sie nicht immer
verfugbar sind. Wie kann man sich
das ganze Jahr Giber mit gesunden
Lebensmitteln aus der Region ver-
sorgen?

Der Folien- und Tunnelbau hat die
Saison nach vorne verschoben,

die Lagerhaltung ist so verbes-
sert, dass viele Produkte auch noch
im Winter in sehr guter Qualitat
verfugbar sind. Knapp wird es im
Frihling. Und da kann man auch
guten Gewissens auf TK-Produkte
zuriickgreifen.

AuBlerdem gibt es fermentierte
Lebensmittel wie Sauerkraut oder
typisches Wintergemise wie Grin-
kohl, Rosenkohl, Chicoree, Feldsalat
und natirlich auch Hilsenfrichte.

Ihr jlingstes Kochbuch heif3t ,Happy
Aging” - welche Rolle spielt die Er-
nahrung im Alter?

Neben Bewegung die entscheiden-
de! Gerade im Alter ist es wichtig,
eine ,hohe Nahrstoffdichte” auf dem
Teller zu haben: maglichst viele
Vitamine, Mineral- und Bioaktiv-
stoffe pro Kalorien. Mit anderen
Worten: weniger, aber besser essen.
Denn der Energiebedarf sinkt, aber
unsere Zellen brauchen mehr le-
bensnotwendige Substanzen.

Es ist ja nicht immer einfach, Kinder
fur gesundes Obst und Gemise

zu begeistern. Haben sie ein paar
Tricks auf Lager, wie man Superfood
auch den Kleinsten schmackhaft
machen kann?

Das stimmt: ausgepragte Aromen
haben es bei Kindern schwer.

Da hilft nur Probieren - ein Kind
mag etwas erst nach durchschnitt-
lich 15-mal Kosten. Das ist miih-
sam, aber lohnt sich. Das Vorbild
der Eltern ist wichtig! Und natdrlich
auch: puriert in der Sauce,
gebraten in Puffern, iberbacken

in Lasagne oder als Knabber-
gemuse vom Blech.

Roh mogen Kinder Gemiise oft lie-
ber, wenn es lustig aussieht, wenn
sie dippen und knabbern dirfen.
Abwechslung ist wichtig. Und Eltern
mussen ihre Fihrungsrolle auch
beim Essen wahrnehmen - Kinder
sind davon abhangig, was zu Hause
auf den Tisch kommt und vorgelebt
wird.

Kurzvita: Dagmar von Cramm

Dagmar von Cramm ist Ernahrungs-
wissenschaftlerin (Dipl. oec. troph.).
Als freie Publizistin schreibt sie
nicht nur Blicher, entwickelt Zeit-
schriften und Rezepte, die sie auch
in Foto und Video umsetzt, sondern
tritt auch als Expertin in Funk und
Film auf und berat Lebensmittel-
und Handelsunternehmen. lhre Bii-
cher erreichen eine Gesamtauflage
von Uber 4 Mio., sie ist im Prasidium
der DGE und Kuratoriumsmitglied
der Lohmann Stiftung.



1. Die Linsen zugedeckt 30 Minuten im Gemusefond kdcheln lassen,
bis sie weich sind.

2. Inder Zwischenzeit den Ingwer schalen, fein reiben und die Knoblauch-
zehe pressen. Beides gemeinsam mit dem Kreuzkimmel und dem
Kurkuma in Ol kurz anrésten. Je nach gewiinschter Scharfe Cayenne-
pfeffer oder Chilipulver hinzufligen.

3. Das Ol zu den gekochten Linsen hinzugeben und untermischen. Je nach
gewinschter Konsistenz das Dal einmal kurz mit einem Zauberstab
purieren.

4 Nach Geschmack mit Jogurt servieren.

Das Linsen-Dal kann als Suppe, mit Reis oder mit Naan-Brot
gegessen werden.

ZUTATEN (FUR 3 PERSONEN)

200g Linsen
750 ml  Gemisefond
40 g frischer Ingwer
2 Knoblauchzehen

1TL Kurkuma
(alternativ frischer Kurkuma, gerieben)

1TL Kreuzkimmel

2 TL Cayennepfeffer oder Chilipulver
(je nach gewiinschter Scharfe)

4EL Ol

4 EL gehackte Petersilie
1TL Salz

4 EL Jogurt

Gefligelhof Kaiser

Der Geflugelhof Kaiser in Stihligen-
Wangen ist nicht nur fiir seine Eier und
selbstgemachten Nudeln weit bekannt,
sondern auch fir seine besonderen
Ackerkulturen. Neben Leindotter, aus
dem ein sehr gesundes Speisedl ge-
presst wird, werden hier unter ande- Wilfried Kaiser

rem Linsen und Emmer angebaut. Die )
Michaelstrafle 4

79780 Stuhlingen-Wangen

Linsen werden auch auf dem Bauern-
markt im Freiburger Stadtteil Stiih-

linger am Stand des Schwalbenhofes Tel: (07703) 91150

verkauft. Alle hofeigenen Leckereien, Fax: (07703) 91152

darunter auch Likdre, findet man na- E-Mail: post@gefluegelhof-kaiser.de
turlich im Hofladele der Familie Kaiser. Web: www.gefliigelhof-kaiser.de
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UNSER ESSEN IN

Bei der Obsterzeugung stellen die
baden-wirttembergischen Obstbau-
ern gut ein Finftel der gesamtdeut-
schen Produktion - gemessen am
Produktionswert zu Erzeugerpreisen.
Insgesamt erzielte die baden-wirt-
tembergische Agrarwirtschaft laut
Statistischem Landesamt Baden-
Wiirttemberg im Jahr 2022 bei Obst
einen Produktionswert von rund 325
Millionen Euro (Quelle: Statistisches
Landesamt Baden-Wirttemberg).

Mit 243.000 Tonnen Obst (bei einem
Umsatz 180 Millionen Euro) wird ein
grofler Teil Uber genossenschaftliche
Erzeugermarkte vermarktet.

Auch bei Gemiise machten die ge-
nossenschaftlichen Erzeugermark-
te 2022 mit tber 126.000 Tonnen ei-
nen Umsatz von 256 Millionen Euro
(Quelle: bwgv).

Die Obstbauern und Gemusegartner
sind die Mitglieder der Genossen-
schaften. Aus den Reihen der Mitglie-
der wird in der Generalversammlung
der Aufsichtsrat gewahlt. Der Auf-
sichtsrat bestellt den hauptamtlichen
Vorstand.

In der Satzung der Genossenschaft
wird der Zweck des Zusammen-
schlusses festgehalten, zum Bei-
spiel: Zweck der Genossenschaft
ist die Forderung des Erwerbs und
der Wirtschaft der Mitglieder durch

Diese Erzeugermarkte sind Zusammenschliisse in Form von Genossenschaf-
ten. In Baden-Wirttemberg gibt es sieben genossenschaftliche Erzeugeror-

ganisationen fiir Obst und Gemiise:

e vitfrisch Gemise-Vertrieb eG in Neckarsulm,

e Obst- und Gemise-Absatzgenossenschaft Nordbaden eG in Bruchsal,

e OGM Obstgromarkt Mittelbaden eG in Oberkirch,

e Erzeugergrofimarkt Stidbaden eG in Vogtsburg,

e WOG Wirttembergische Obstgenossenschaft Raiffeisen eG in

Ravensburg,

e Marktgemeinschaft Bodenseeobst eG in Friedrichshafen,

e Reichenau-Gemiise eG auf der Insel Reichenau im Bodensee.

gemeinschaftlichen Geschaftsbetrieb.
Damit werden die Grundprinzipien
einer Genossenschaft - Selbsthilfe,
Selbstverantwortung und Selbstver-
waltung - beschrieben.

Bei den Obst- und Gemise-Genos-
senschaften steht meist die Biinde-
lung des Angebots flr eine gemein-
same Vermarktung im Vordergrund.

Die Arbeitsteilung ,,Produktion beim
Obstbauern und Gemusegéartner”
und ,Vermarktung durch seine Ge-
nossenschaft” hat den Vorteil, dass
sich Obstbauern und Gemusegartner
auf die Produktion konzentrieren
konnen und die Genossenschaft auf
die Vermarktung.

Ein Einkauf bei einer Genossenschaft
ist also wie ein Direkt-Einkauf beim
Bauern, mit der Besonderheit, dass
sehr schnell sehr grof3le Mengen be-
wegt werden.

Die Obst- und Gemise-Genossen-
schaften in Baden-Wirttemberg lie-
fern die Frische-Produkte ihrer Mit-
gliedsbetriebe vorwiegend an die
Supermarkte und Discounter des Le-
bensmittelhandels und garantieren
damit, dass jede Baden-Wiirttember-
gerin und jeder Baden-Wirttember-
ger sein Lieblingsobst und Lieblings-
gemiise aus der Region passend zur
Saison genief3en kann.
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AUS BAWU

18000 TONNEN ~ 23.600 TONNEN
TAFELKIRSCHEN ERDBEEREN

15000 TONNEN ~ 8.700 TONNEN
BIRNEN BEEREN

19000 TONNEN ZWETSCHGEN

16

= 5000 TONNEN

20.000 TONNEN
ZWIEBELN

35000 TONNEN
WEISSKOHL

53.000 TONNEN
MGHREN

Quelle: LEL BW Schwabisch Gmiind 2022

9.000 TONNEN
ZUCKERMAIS

7500 TONNEN
ROTKOHL

9500 TONNEN
SPARGEL

2.000 TONNEN
KURBIS

11.000 TONNEN
TOMATEN

7.600 TONNEN
GURKEN




1. Haferflocken und Milch in eine Schale geben und tber Nacht
im Kihlschrank einweichen.

1. Morgens den Apfel waschen, reiben und mit dem Zitronensaft
vermischen. Den geriebenen Apfel dann mit den eingeweichten

Haferflocken vermengen. Den Honig dazu geben und untermischen.

3. Die Handvoll Obst kleinschneiden und ebenfalls hinzuftigen.
4 Den Jogurt unterrihren.

5. Die Haselnisse grob hacken und iber das Misli streuen.

Im Winter konnen Sie |hr Misli auch gut mit Trockenobst erganzen.

100g Jogurt
100ml frische Milch

50g grobe Haferflocken
1Stk. sauerliche Apfel
etwas Zitronensaft

1 EL fluissigen Honig

15g Haselniisse

Eine Handvoll Beeren, Zwetschgen,

Birnen oder anderes Obst nach Saison

Obst- und Beerenhof Mild

In Neuried-Dundenheim liegt der Obst-
und Beerenhof der Familie Mild. Unter
der warmen Sonne Sidbadens gedei-
hen hier Kirschen, Apfel, Erdbeeren
und Johannisbeeren prachtig. Die Ernte
wird hauptsachlich Gber den Obstgrof3-
markt Oberkirch vermarktet oder kann,
je nach Saison, am Kreisverkehr zwi-
schen Dundenheim und Altenheim ge-
kauft werden. Besonderes Highlight ist
die Kulinarische Hofladentour, die die
Gemeinde Neuried gemeinsam mit den
regionalen Landwirten Mitte September
veranstaltet.

Obst- und Beerenhof Mild

Kleine Gasse 15
77743 Dundenheim

E-Mail: infoldobst-mild.de
Web: www.obst-mild.de
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REGIONALE SUPERFOQDS

5 DINGE, DIE SIE MIT DEM EINKAUF VON LEBENSMITTELN
AUS DER REGION ERREICHEN KONNEN

Die Welt verandern kann man auch im Kleinen: mit dem Kauf von
regionalen Produkten erhalten Sie eine hohe Sortenvielfalt an frischen
und gelagerten Lebensmitteln, die sich liber das Jahr verandert.

Viele regionale Produkte gelten als Superfood, da sie hohe Vitamin-
und Nahrstoffgehalte haben. Durch lhren Einkauf konnen Sie regionale
Erzeuger unterstitzen und sicherstellen, dass die Produktion von
Lebensmitteln bei uns in der Region erhalten bleibt. In der saisonalen
Kiche mag etwas mehr Kreativitat gefragt sein: Den Griinkohl nicht
nur klassisch verkocht, sondern auch mal als Salat.

n Nachhaltigkeit - Transportwege
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Wir kdnnen nicht nur bei unserer Fortbewegung CO, ein-
sparen, sondern auch bei der Wahl unserer Lebensmittel:
je lokaler Sie lhre Lebensmittel beziehen, desto kirzer
sind die Transportwege und desto geringer ist demnach
der CO,-Ausstof3.

Sortenvielfalt unterstiitzen

Lebensmittel wie beispielsweise Alblinsen oder Emmer
sind lange Zeit in Vergessenheit geraten und erst in den
letzten Jahren wieder beliebter geworden. Brot wird in
den meisten Fallen aus Weizen gebacken, dabei gibt es
auch andere Getreidesorten wie Dinkel und Emmer, die
sich hervorragend dafiir eignen und zudem weniger Glu-
ten aufweisen. Durch den Kauf dieser Produkte unter-
stitzen Sie die Sortenvielfalt in unserer Region.

Pflanzenschutzmittel

Ein dichtes Regelwerk sorgt bei uns dafir, dass Pflan-
zenschutzmittel-Rickstande kein Risiko fir Verbrau-
cher darstellen. Im Jahr 2023 wurden bei weniger als
1% der landwirtschaftlichen Proben aus Deutschland die
Hochstmenge an Riickstanden uberschritten. Der Anteil
an Proben ohne quantifizierbare Riickstande ist bei deut-
schen Lebensmitteln sogar am hochsten, selbst im EU-
Durchschnitt. Wenn Sie also regionale Lebensmittel kau-
fen, dann kaufen Sie auch sichere und geprifte Qualitat

.made in Germany”.

Arbeitsstellen im landlichen Raum

Durch den Kauf heimischer Produkte unterstiitzen Sie re-
gionale Wirtschaftskreislaufe. Der landliche Raum bleibt
als Lebensraum erhalten, da damit Stellen in der Land-
wirtschaft sowie im vor- und nachgelagerten Bereich un-
terstitzt werden.

Regionale Produkte: Wo bekomme ich sie her?

Viele Supermarkte bieten inzwischen eine Linie an
regionalen Produkten an: sie werden von genossen-
schaftlichen Grofmarkten beliefert. Alternativ kdnnen
Sie die Produkte natirlich direkt beim Erzeuger, entweder
auf dem Wochenmarkt oder im Hofladen, kaufen. Zertifi-
zierte Hofladen finden Sie in der ,Von Daheim BW"-App
des Ministeriums fiir Landlichen Raum und Verbraucher-
schutz Baden-Wirttemberg. Fir die Region Freiburg gibt
es auBlerdem den Einkaufsfihrer des Ernahrungsrats
(https://ernaehrungsrat-freiburg.de/einkaufsfuehrer/).

A
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OFEN-KURBIS

Ofen auf 200 Grad vorheizen (180 Umluft)

Vorsichtig den Kirbis schalen und in diinne Scheiben schneiden.
Zwiebeln halbieren und in Streifen schneiden. Mit 2 EL Rapsol
vermischen und auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech ausbreiten.
20 bis 25 Minuten backen und einmal wenden, bis der Kirbis durch
und etwas braun ist.

In der Zwischenzeit den Feldsalat sauber waschen und in eine Schissel

geben. Die Walnisse klein schneiden und anrdsten und zur Seite stellen.

Den Balsamico und das restliche Rapsdl mit Salz und Pfeffer zu einem
Dressing vermischen und ebenfalls zur Seite stellen.

Den Kiirbis aus dem Ofen nehmen und etwas abkiihlen lassen. In lau-
warmen Zustand auf vier Teller verteilen, den Feldsalat dartiber streuen
und die Walniisse und den Kase ebenfalls dariiber streuen. Zuletzt das
Dressing auf die zwei Portionen verteilen.

ZUTATEN (FUR Z PERSONEN)

300g klein geschnittener Kirbis

759 Zwiebeln
2 EL Balsamico
4 EL Rapsol
1 Prise Salz
1 Prise Pfeffer
150g Feldsalat

60g zerbroselter Fetakase oder Ziegenkase

2 EL gerostete Walnusskerne

Spezialist fur Kiirbisse

Die Familie Scheidereiter baut auf ei-
nem Hektar bei Neuenburg am Rhein
60 verschiedene Sorten Kiirbisse an.
Davon sind 80 Ar Speisekiirbisse und
20 Ar Zierkirbisse. Im Spatjahr gibt es
auf dem Hof der Scheidereiters immer
eine Hofausstellung, auf der die vielen
Kirbissorten bewundert werden kon-
nen. Wer in Neuenburg am Rhein ist,
kann sich auch den Rathausbrunnen
im Herbst anschauen: dieser ist immer
mit Kirbissen vom Hof dekoriert. Die
Kiirbisse werden von der Familie direkt
vermarktet.

Andreas Scheidereiter

Steinweg 1
79395 Neuenburg

Tel: (07635) 520

13
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1 Haferflocken, Weiimehl, Salz und Leinsamen in einer grof3en
Schissel vermischen.

1. Die optionalen Zutaten konnen beliebig zusammengesetzt sein.
Sie werden moglichst klein gehackt, da ansonsten spater die
Misliriegel nicht zusammenhalten. Dann geben Sie sie der
Haferflockenmischung bei.

3. Die Butter gemeinsam mit dem Honig in einem Topf leicht erhitzen
und ebenfalls der Hafermischung beigeben.

4 Legen Sie eine Auflaufform mit Backpapier aus, geben Sie die
Masse hinein und verteilen Sie sie gleichmafig, 3 bis 4 cm dick,
je nach gewtinschter Dicke. Gut andricken.

5. Anschlieend bei 150 Grad fiir 25 bis 35 Minuten, je nach gewlinschter
Braune, im Backofen backen.

6. 10 Minuten abklhlen lassen und danach mit einem Messer in
gewiinschte Grof3e und Form zuschneiden.

Die Miisliriegel halten sich in einer Dose ca. 2 Wochen. Wenn Sie mehrere
Riegel iibereinander schichten, empfiehlt es sich, Backpapier dazwischen
zu legen.

180 g Haferflocken, zart

2 EL WeiBmehl oder alternatives Bindemittel

1 Prise Salz
2 EL Leinsamen, geschrotet
70 g Butter
5EL Honig

80 g optionale Zutaten

(getrocknete Sauerkirschen, Dérrpflaumen,

Apfelringe, Rosinen, Haselnisse oder

Walniisse, Sonnenblumenkerne oder Schokolade)

Obsthof Neumihle

Der Obsthof Neumtihle wird von der
Familie Sommer im Vollerwerb bewirt-
schaftet. Auf der alten Mihle bei Brei-
sach werden verschiedene Obst- und
Beerensorten angebaut. Ein Teil der
Ernte wird zu Trockenobst, ein Teil wird
in der hauseigenen Brennerei weiter-
verarbeitet. Die frischen und haltbar
gemachten Produkte gibt es auf dem
Breisacher Wochenmarkt und im Hof-
laden zu kaufen.

Ute und Martin Sommer
Neumdhle 1
79206 Breisach

Web: www.obsthof-neumuehle.de
Tel.: (07662) 8540
15
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