


tod g

Chicorée-Saltimbocca: Chicorée

,%.

iR

Unsere Rezeptidee flr Sie

Bio-Chicorée - ein Spross aus der Dunkelheit

Seit iber 20 Jahren sind die Briider Klaus und Andreas Engemann Experten in Sachen Bio.
Gemeinsam bewirtschaften sie im nordrhein-westfalischen Willebadessen einen Acker-
und Gemisebaubetrieb nach Bioland-Richtlinien. Zu ihrem Sortiment gehort auch Chicorée.
Andreas Engemann uber ein ganz besonderes Gewachs, das es gern dunkel hat.

Herr Engemann, was ist das Besondere am
Chicoréeanbau?

Vor gut 150 Jahren entdeckte ein belgischer
Gartner, dass Zichorienwurzeln einen
schmackhaften, bleichen Spross hervorbrin-
gen, wenn sie im Dunkeln austreiben. Dazu
ziehen und ernten wir die Wurzel auf dem
Feld und ahmen die Winterruhe nach, indem
wir die Wurzel kiihl einlagern. Anschlie3end
regen wir in einem speziellen, abgedun-
kelten Raum, der so genannten Wassertreibe-
rei, die Wurzeln zur Sprossausbildung an. Ich
hole die Wurzeln immer portionsweise aus
dem Kihlhaus und stelle sie in die wohltem-
perierten Wasserbecken - zusétzlich noch
etwas warme Luft - dann ,,denkt* die Pflan-
ze: jetzt sind die optimalen Bedingungen
zum Wachsen. So funktioniert die Treiberei.
Und diese hellgelben Kolben kennen unsere
Kunden dann als Chicorée im Gemiiseregal.
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Was zeichnet den Bio-Chicorée als Winter-
gemdise aus?

Unsere Wurzeln miissen bereits auf dem Feld
optimal wachsen und dort besonders viele
Nahr- und Reservestoffe einlagern. Denn in
der Treiberei gebe ich nur noch erwérmtes
Wasser dazu. Also miissen wir sehr sorgfaltig
planen und viel von Hand arbeiten. Chircorée
ist ein sehr vitamin- und mineralstoffreiches
Wintergemiise. Der ebenfalls enthaltene
Bitterstoff und die Ballaststoffe konnen das
Wohlbefinden unterstiitzen, indem man nach
einem guten Essen ein paar Blétter isst.
Selbst bei der Ernte nasche ich immer wieder
einige Blatter, einfach so nebenbei.

Weitere interessante Informationen zum
Chicroée erfahren Sie auf www.biomarkt.de.
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umwickelt mit Schinken und Salbel,
mit zerlassener Nusshutter

und Polenta

Zutaten fir 4 Personen: 16 Salbeiblatter,

2 Knoblauchzehen, 3 EL Disteldl,

1 Bund Petersilie, 16 Scheiben Schwarzwélder
500 ml Milch, Schinken,

Salz, 1 EL Zucker,

60 g Butter, 30 g gehackte Walntisse,

weiler Pfeffer aus der Muhle,
1 Msp. gemahlener Piment

150 g Polenta,
8 Chicoreée,

Zubereitung:
Knablauch schélen und fein hacken. Petersilie abzupfen und fein hacken. Milch,
500 ml Wasser, % Teeldffel Salz, 20 g Butter und die Halfte des Knoblauchs aufkochen.
Polenta bei milder Hitze mit einem Schneebesen unterriihren und im Ofen bei 100 C'
20 Minuten quellen lassen. Dabei mit einem Kochloffel immer wieder umrihren.
Petersilie kurz vor dem Servieren unterriihren. Chicorée halbieren, mit je 2 Salbeiblattern und
je 1 Scheibe Schinken umwickeln. Ol in einer groRen beschichteten Pfanne erhitzen und Chicorée
10 Minuten braten, dabei mehrmals wenden. Restlichen Knoblauch, Zucker und Nisse in 40 g Butter anschmelzen
und mit Pfeffer und Piment wiirzen. Polenta mit Chicorée und der Nusshutter servieren.

Saltimbocca

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten » Weitere Rezeptideen finden Sie auf www.biomarkt.de.




Hekking
Bio-Schafbutterkase

hollandischer halbfester Schnittkdse, aus
Schafmilch, mit mikrobiellem Lab hergestellt,
mind. 48% Fett i.Tr.,

mild

100 g

Kénigshofer

Bio-Gulasch
2 Sorten: Gemischt oder Rind -

gemischt

dennree

s Bio-Langkornreis
2 Sorten: Weif3 oder Vollkorn -
~ original italienisch

dennree

Bio-Tomaten
fein stiickig, fruchtig-aromatisch,
die ideale Basis fur Nudelgerichte

und Pizza

400 ¢

1kg=1.98

Andechser Natur
Bio-Trinkjoghurt

3 Sorten: Himbeere, Mango-
Vanille oder Multifrucht -
mit wertvollem, leicht ver-
ms_daulichem EiweiR, 0,1% Fett

1kg=2.18

Andechser Natur

Bio-Almbutter

Sauerrahmbutter, besonders schmackhaft

100 g =0.72

byodo
Premium Bio-Leindl
aus schonender Kaltpressung,
fein-mild, reich an mehrfach
_ ungeséttigten Fettsauren
byodo
Leino! 250 m
|
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4.99

100 ml = 2.00

Rapunzel

Bio-Datteln

Sorte: Deglet Nour, ohne Stein, getrocknet

419

1kg=8.38

Berchtesgadener Land
Bio-Quark

4 Sorten: Erdbeere, Pfirsich-Aprikose,
Heidelbeere oder Vanille -

Sobbeke

Bio-Milchreis

verschiedene Sorten, ohne Aromazusatz,
3,7% Fett

100 g = 0.39

dennree

Bio-Fruchtaufstrich
4 Sorten: Erdbeere, Himbeere, Aprikose oder
Heidelbeere - 55% Fruchtanteil
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Heidelbeere

1kg =526 - 1kg=6.74



Obst/
Gemiise

und r
GmbH, vertreten durch

ten. An alle Haushaltungen

FSC® C084637

Bio-Chicorée
Deutschland oder Holland,
HKL 1

: |- lkg=264 *

Bio-Orangen

Sorte: Navel,

Italien, Spanien oder Griechenland,
HKL 1l

G L,

Bio-Mango
Sorte: Kent oder Keitt,
Ecuador oder Peru

_ dennree
I Bio-Wedges oder
I Blo-Pommes-Frites
zum Backen oder Frittieren,
tiefgefroren

Fy
A d

450 g/600 g

Pommes Frites

1.29

1kg =215

Bio-Zucchini
Marokko oder Italien,
HKL 11

" 1kg
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Frisches Bio-Sauerkraut
500 g-Becher (Abtropfgew. 450 g),
/,- Deutschland

| je 500 g-Becher

1.49

1kg=2.98
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| dennree
Bio-Mohrensaft

Direktsaft, mit

Zitronensaft abgerundet,

ohne Zuckerzusatz

+Pfand




