avantilandi BI0GARTNERES

Der wochentliche Lieferservice der Biogartnerei an der Isen

Gemiise und Obst aus kontrolliert — biologischem Anbau o pé% m
Andi Landshammer Tel.: 08081 9561582

Watzling 21 Mobil: 0170 3533554

84405 Dorfen www.gaertnereianderisen.de

Liebe Kundlnnen,

Von uns selber sind zurzeit: Kopfsalate, Schnitt - und Feldsalat, Fenchel, Kohlrabi, Krauter,
Sellerie, Tomaten, Paprika, Rote Riben, Rettich, Griin — und Schwarzkohl, Broccoli, Kiirbisse,
Puntarella, Physalis

Diese Woche empfehlen wir

Die Puntarella, oder auch Catalogna oder Vulkanspargel genannt, gehért wie Endivien oder Chicoree zu
den Zichorien, schmeckt also leicht bitter. Gegessen werden in erster Linie die daumendick verwachsenen
Hohlkdrper im Inneren. Die Idwenzahn - 8hnlichen Hillblatter kénnen jedoch auch verzehrt werden.

Der Vulkanspargel (weil seine Inneres an Spargelspitzen erinnert) gedeiht auch bei uns, ist aber in
Vergessenheit geraten. In Mittel — und Siditalien ist er fester Bestandteil der regionalen Kiiche.

Wer es nicht bitter im Salat mag, sollte es unbedingt mit Nudeln probieren. Deswegen gibt es heute zwei
Rezepte.

Puntarella mit Linquine

Zutaten:
1 Vulkanspargel, Linguine oder Spagetti, 2 Knoblauchzehen, 2 Zwiebel, Olivendl, 250 g Tomaten,
Parmesan, Salz, Pfeffer

Zubereitung:
o Die Stengel aus der Mitte herausbrechen, waschen und abtropfen lassen. Die Blatter klein

schneiden. Den Knoblauch und Zwiebel klein schneiden.

e Die Nudeln kochen und abgieRen.

e Ol in einer Pfanne erhitzen und zuerst die Puntarella, nach ca. 2 Minuten den Knoblauch, Zwiebel
und die Tomaten bei mittlerer Hitze mitbraten.

¢ Am Schluss die Nudeln mit in die Pfanne geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit
geriebenen Parmesan bestreut servieren

Puntarella alla Romana

Zutaten:
1 Vulkanspargel, 3 — 4 Sardellenfilets (oder 1 EL Sardellenpaste), 3 EL Weiltwein — oder weillen
Balsamicoessig, 1 Knoblauchzehe, etwas Olivendl, Salz, Pfeffer, (evtl. Kapern, Tomatendip)

Zubereitung:
e Die Spitzen im Inneren abknacken, waschen und abtrocknen. Die Blatter klein schneiden. Die

Blatter sind von der Struktur und vom Geschmack kraftiger. Wer das nicht mag, kann die Blatter
kurz in lauwarmen Wasser ,ausdiinnen®.

¢ Wenn Sardellenfilets verwendet werden, zuerst diese zerdriicken. Dann den Knoblauch fein
hacken oder durchpressen. Mit den restlichen Zutaten zu den Sardellenfilets (oder der Paste)
geben und zu einem glatten Dressing verrihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

e Zum Schluss den Salat mit dem Dressing verruhren.

e Das Dressing lasst sich noch mit 1 TL fein gehackter Kapern verfeinern.

e Dazu passt ein frisches, warmes Fladenbrot. Eventuell mit einem fruchtig — pikanten Tomatendip
servieren.

Einen guten Appetit und eine schéne Woche wiinscht das avantiandi -Team!



