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Jetzt stärken wir unser Immunsystem und 
wappnen uns gegen die Viren in der kalten 
Jahreszeit. Die hochwertigen Spezialitäten, 
welche uns unsere Heimat dazu anbietet, 

findet ihr in dieser Box. 

Leinölerdäpfel

Regionale Superfoods

Dieses Traditionsgericht schmeckt nicht nur 
als Hauptgericht, sondern auch als 
Beilage oder Vorspeise.

Zutaten für 2 Personen als Hauptspeise:
ca. 0,5kg Erdäpfel (in der Box)
Salz, Muskatnuss 
ca. 120ml Milch und/oder Obers (Milch in der Box)
Leinöl und Leinsamen (in der Box)
Chioggia Rübe (in der Box)

Zubereitung:
1. Erdäpfel mit der Schale kochen, 
schälen und in Scheiben schneiden. 
2. Milch und Obers mit den Gewürzen aufkochen.  
3. Erdäpfelscheiben hinzugeben und 
sämig einkochen. 
4. Chioggia-Rübe schälen und würfelig schneiden 
und in Wasser weich dünsten.
Oder in feine Scheiben reiben und roh als 
Carpaccio dazu genießen. 
5. Vor dem Servieren mit Leinöl übergießen 
und mit Leinsamen bestreuen.



Was ist drin und wo 
kommt́ s her? Heimischer Ingwer

aus biologischer Bewirt-
schaftung von Sophie 
Süß -> schälen ist somit 
nicht notwendig. Schon 
gewusst: Ingwer gilt als 
Heilpflanze und seine 
Inhaltsstoffe stärken 
unser Immunsystem.

Die angenehme Schärfe 
mögen wir in der Gemüse-
suppe sehr gerne.

Rüben-Rarität “Chioggia”
Die rot-weiß-rote Rübe liefert uns 
unser Gemüsebauer Bernhard 
Kitzmüller. Die Rübe bleibt auch 
nach längerer Lagerung noch fest 
und “fleischig”, sieht aber nur roh 
so hübsch aus, gekocht ist dafür 
ihr Geschmack noch beeindru-
ckender.  Gesundheit: Rüben sind 
ein wichtiger Folsäure und Kalium 
Lieferant! 

Bauernmilch
von Christina und Leonhard Zauner 
aus Niederwaldkirchen. 
In der Milch ist neben den 
wertvollen Vitaminen und Mineral-
stoffen auch hochwertiges 
Milcheiweiß (Protein) für 
unsere Muskeln enthalten.

Powidl-Marmelade 
wird aus Zwetschken gemacht, 
ohne Geliermittel mit der Zugabe 
von gar keinem bis wenig Zucker. 
Durch stundenlanges (rund 10 bis 
12 Stunden) einkochen dickt die 
Fruchtmasse immer mehr ein bis 
zum Schluss nur noch die schwarze 
Powidl-Marmelade übrig bleibt. 

Mit dem wohlschmeckenden 
Frühstückstee tief durchatmen 
und vital in den Tag starten. Ein 
perfekter Begleiter für erfrischende 
Morgenstunden.

Omega-3 Booster: Bio-Leinöl 
Leicht nussig und zartbitter- ganz 
typische Merkmale für Leinöl. 
Um die wichtigen Nährstoffe im 
Leinöl zu erhalten, sollte es 
unbedingt kalt verwendet und 
nach dem Öffnen im Kühlschrank 
gelagert werden. Dieses hochwer-
tige Pflanzenöl kommt aus Nieder-
waldkirchen von farmgoodies. 

Leinsamen
von der integrativen Hofgemein-
schaft „Loidholdhof“ aus 
St. Martin. Es freut uns sehr, dass 
wir dieses soziale Projekt in unserer 
Region immer wieder unterstützen 
dürfen. 

Granitland Erdäpfel
vom Erdäpfelhof Eder in Sarleins-
bach. Für die Leinölerdäpfel ist die 
bekannte Sorte „Ditta“ perfekt 
geeignet.

Ganser´s Süßmost
Genieße ein Glas mit Wasser 
verdünnten Süßmost zu deiner 
Mahlzeit. Das darin enthaltene 
Vitamin-C hilft deinem Körper, 
das Eisen aus Lebensmitteln 
besser aufzunehmen.

Gefriergetrocknete Rauna-Chips
Hergestellt in liebevoller Hand-
arbeit am kleinen Bio Hof von 
Gabriele in Öpping. Genieße die 
Gemüse Chips zB. zum Risotto 
oder zu den Leinölerdäpfel.


