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| \_ﬁ Mediterrane Kiiche!

Unser Angebot fiir den Sommer

Holen Sie sich das Mittelmeer auf den Tisch

Die mediterrane Kiiche gilt als besonders schmackhaft, vielseitig und gesund. Untersuchungen belegen, dass Menschen
aus den Mittelmeerlindern weniger an Zivilisationskrankheiten, wie zum Beispiel des Herz-Kreislauf-Systems, leiden.
In Nordeuropa, wo wenig Obst und Gemiise gegessen wird, sind etwa viermal! mehr Menschen von Herz-Kreislauf-
Krankheiten betroffen als in den Ldndern des Mittelmeerraumes. Auf dem Tisch unserer siidldndischen Nachbarn
sehen wir viel Obst und Gemiise, Salate, hochwertige Pflanzenole — meist Olivendl — als wichtigste Fettquelle sowie
Fisch und Milchprodukte. Gemiise und Obst, Niisse und Hiilsenfriichte sind nicht nur wichtige Vitamin- und
Mineralstofflieferanten, sie enthalten auch wichtige Ballaststoffe. Hinzu kommen Wasser und Wein als Tischgetrdnke.

Es sind aber nicht nur die Lebensmittel, die typisch fiir die Mittelmeerkiiche sind, es sind auch die Gewohnheiten bei
Tisch. Das Essen ist ein Ereignis, dem Zeit und Ruhe gewidmet wird. Oft trifft man sich abends im Kreis der Familie
oder mit Freunden. Der Stellenwert des Essens — vor allem des gemeinsamen Essens — ist bedeutend hoher als bei uns!

Nehmen Sie sich Zeit — geniefien Sie in Gemeinschaft
Auch das ist ein wesentlicher Aspekt der Mittelmeerkiiche.
Der Spafp am Kochen und am Essen bereichert das Leben und alle Sinne!

Ole und Essig

Pflanzendle — typisch fiir die mediterrane Kiiche!

Olivendl steht in Griechenland, Italien, Spanien und Frankreich hoch im Kurs. Es ist reich an sogenannten einfach
ungesdttigten Fettsduren. Gerade diese wirken sich positiv in der Prdvention von zahlreichen Erkrankungen (z.B.
Fettstoffwechselstorungen und Herz-Kreislauf-Erkrankungen) aus. Auch bei uns ist Olivendl mittlerweile sehr beliebt.
Wir haben aber hierzulande auch ein heimisches, sehr hochwertiges Pendant: Rapsdl. Es ist ebenfalls reich an einfach
ungesdttigten Fettsduren, enthdlt dariiber hinaus aber noch andere spezielle, mehrfach ungesdttigte Fettsduren, die
Omega-3-Fettsiuren. Auch diese spielen eine immer bedeutendere Rolle, wenn es darum geht Herz-Kreislauf-
Erkrankungen vorzubeugen. In seiner Fettsdurezusammensetzung ist Rapsol dem Olivendl iiberlegen. Es ist
geschmacksneutral und kann gut erhitzt werden. Verwenden Sie Olivendl fiir schmackhafte Salate und Rapsdl fiir die
heifpe Kiiche. Wechseln Sie einfach die Sorten ab, ein bis zwei Essloffel hochwertigen Ols am Tag diirfen es ruhig sein.
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3519 AkLtond!! Olivenol Manc 0,50 extyra-nalty 6,49 €/Flasche O
Mani-Bléuel® Kalamata Olivendl aus Griechenland wegen MHD 30.10.2010 - sonst 8,49/

3513 Olavenol Gabro-0,50 extra-nalty Itadien 6,79 €/Flasche O

feinfruchtig mit sahniger Wiirze und dezentem Bittermandelton im Abgang

3517 Rapsol naturbelassen 0,50 aus dem Vilsial 4,19 €/Flasche O

heimisches, naturbelassenes Rapsol aus Rapssamen vom niederbayrischen Berieb Stefan Jahrstorfer
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3508 Balsamico Nero Piccolo 6,99 €/Flasche a
Knapp 5 Jahre gereift, ohne Zuckercouleur hergestellt einfach geniall
3509 Balsamico-Bianco-Piccolo 5,99 €/Flasche O

samtig-weich und herrlich zitronenwdirzig.

Unser Nudelsortiment

Ofter mal was Neues: neben unseren Spaghettis, Sprialnudeln und Penne haben wir auch noch einige ausgefallen
Nudelsorten im Sortimen. Probieren Sie auch unsere frischen Nudelspezialititen!

3247 Fussille tricolove - rot,gelb-und grind 500G 2,49 €/Tite O O
3242 Spagheltt Peperoncice - hot! 500G 2,29 €/Tite O m
3235 Dinkel Spiraden - herviich nussig! 500G 369€Tite O O
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Obst & Gemdse - mehrmals am Tag

In ,, Griinzeug * stecken neben den bereits genannten Stoffen auch sogenannte sekunddre Pflanzeninhaltsstoffe, die
farb-, geruchs- und geschmacksgebend sind und als natiirliche Abwehr der Pflanzen gelten. Sie schiitzen auch uns und
helfen, Bakterien zu toten und Zellschddigungen zu vermeiden. Dies liegt wahrscheinlich gréoftenteils an den
sekunddren Pflanzeninhaltsstoffen. Moglicherweise spielen aber auch noch andere Faktoren eine Rolle. Deshalb hilft
es nicht, auf Vitaminpillen auszuweichen. Obst und Gemiise in ihrer natiirlichen Form — méglichst abwechslungsreich
— sind entscheidend. Dabei ist es am besten, saisonale Arten, d.h. das was gerade in der Jahreszeit bei uns wdchst, zu
bevorzugen. Heimisches Obst und Gemiise kann wegen der kurzen Transportwege reif geerntet werden und enthdlt
somit mehr bioaktive Stoffe.

KW 32 33 34
294 Tomaden awus Niederboyer/Waas 4,50 €/kg m m m
228 Zucchine grin aus unserer Gartnerec 1,99¢kg O o 0O
272 Auberginen aus Niederbayerns/l aurer 555€kg O o 0O

Feinkostprodukte und Oliven

Verfeinert schnell und unkompliziert so manches schnelle Abendessen und ist immer im Vorratsschrank fiir den
Uberraschngsbesuch

3438 Tomatensauce Basililco- 300 169€Glas O O O
3417 Pesto-Genovese; mit Basilikuny 100 2,70 €/Glas O 0 m
3409 Pest oro- - Tomalenpesto; 1304 3,89 €/Glas O m m
3460 Kapern in Olivend? 20090 499€Glas O 0O 0O
3424 Artischockenhergery 200 599€¢Glas O O O
3405 gerdstetes Gemdise in Olivendsd 2803 679€Gas O 0O 0O
3403 Tomaten getrocknet in Olivenol 80g 6,99 €Glas O o 0O
3406 Crema die olive 180g 4,79 €/Glas O 0 m
3402 Grvne Olivenw ohme Stecn invlake 370 4,99 €/Glas O o 0O
3461 Grvine Olverw mit Stein in Lake 280g 4,39 €/Glas O a m
3400 Schwar ge Kadamatw Olvew iwlake 370y  529€Ghkas O 0O 0O
3399 Schwarge Kalamaia Oliven in O 330 679€Glas O O O
3462 Griine Olven mit Mandelfiillung in Ol 2004 5,49 €/Glas O o 0O

Italienische Kdsespezialitdten

Milchprodukte liefern wertvolles Eiweifs, Vitamine und Mineralstoffe, allen voran Calzium. Calzium ist wichtig fiir
Knochen und Zéihne. Es spielt eine wichtige Rolle in der Osteoporose-Préivention.

1157 Parmigiono-Reggiono; r.t: 33% iTv. 2598€kg O O 0O
1257 Grana Padano; 100g Packerl; (6. 32% & 77 2,49 €/Stick O o 0O
1114 Pecorino-Nero; p.t. 48% & 7. 2348€kg O a a
1077 Pecorino-Romano-, Der Salgige” p.t: 45% 7+ 2338€kg O 0O 0O

Bitte schicken Sie mir die angekreuzten Artikel in der oben genannten Kalenderwoche
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