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Kochkurs / Basics  Teil I
Antipasti und Tapas
Das gemeinsame Kochen fördert die positive Grundstimmung und die Kreativität des Einzelnen. Mit einfachen Zubereitungen gelingt es Ihnen, Ihren Gästen einen gemütlichen und unvergesslichen Abend zu gestalten. Abseits  jeder vorgeschriebenen Menüfolge gestalten Sie Ihren persönlichen Abend unter dem Motto  „Snack `n´Dip“.
-gebratene Aubergine in Knoblauch und Olivenöl

-eingelegte Zucchini in Kräuter der Provence

-gefüllte Riesenchampignons

-Paprikaschoten in Knoblauch , Spinat und Pinienkernen

-Hackbällchen „Zatar“

gefüllte Minipaprika mit Fetafüllung

-Spaghettisalat „Chilli meets Ajoli“

-kleine Käserunde

-Hähnchenbrustfilets mit Salbei und Speck

-Schweinefilets mit Feige und Balsamicoglace

-hausgemachtes Entenroastbeef

-Dessertpinchos

Alle Speisen werden wir gemeinsam frisch zubereiten. Jeder Teilnehmer bekommt eine persönliche Mappe mit Rezepten, Zubereitungshinweisen, Einkaufstipps und Einkaufsmöglichkeiten.

Zum gemeinsamen Essen servieren wir Ihnen passende Weine.

Der Kurs beginnt um  17,00 Uhr und endet ca. 22,30 Uhr, oder nach Geselligkeit.
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Agenda
17,00 Uhr     Empfang  / Begrüßungscocktail
Begrüßung mit Vortrag  „Entdeckt eine andere Welt“

Werden wir uns der Reichhaltigkeit  unseres Planeten bewusst, und handeln

 mit Intelligenz und Maß.

18,00 Uhr      Gruppengliederung / Aufgabenverteilung
ab
19,00 Uhr      Gemeinsames Kochen

ca.
21,00 Uhr       Pfannkuchenführerschein    „Wer den noch nicht besitzt“
21,30 Uhr       Gemeinsames Essen am gedeckten Tisch
                       Small Talk

22,30  Uhr        Abschlussvortrag, Gastgeschenk   
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E n t d e c k e   de i n e   e i g e n e  W e l t
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Entdecke deine eigene Welt. Höre auf darüber nachzudenken, woher deine Krise kommt. Allen Mist verzapfen wir täglich selbst!  Lasst uns gemeinsam prüfen, was wir können, was wir wollen, was wir sollten. Massenkonsum, globale Grausamkeiten an Mensch, Tier und Umwelt, Ausbeutung und Maßlosigkeit reglementieren uns mehr und mehr. Wir alle werden von der Industrie für dumm verkauft. Politiker verharmlosen alles und jedes. Ob Benzin oder Schweinefleisch, ob Atomenergie ohne Endlager, ob Eier mit Dioxin, Energiekosten. Wir erfahren nie die Wahrheit. Geiz ist „geil“, Schnäppchenjagd ist in, Sonderangebote locken, Verpackungsgrößen werden immer kleiner. Sie,die unser Geld wollen, sparen wo sie können. Unsere Geldbörse wird dagegen immer leerer.  Werden wir uns der Reichhaltigkeit unseres Planeten unserer Umwelt und unserer Kreativität  bewusst. Packen wir an, was wir schon lange wollten. Uns selbst zu motivieren, heißt den Mist zu erkennen, den man uns zumutet. 
Kapitel 1  / Vorwort
Nutze die Zeit, die du hast, um den perfekten Moment zu erkennen und zu leben. Des Lebens Gefährte ist die Zeit, die uns unser Leben lang  vor sich her treibt. Aber sie gibt uns die Möglichkeit, Wunderbares zu tun, zu Erleben, und etwas zu Hinterlassen, das wichtiger ist, als das eigene Leben und die Zeit.

Besinnen wir uns auf unseren gesunden Menschenverstand. Eigenes  Erstellen,  gemeinsam zu handeln, und daraus für sich neue Fähigkeiten zu erkennen, die im Einklang mit unseren eigenen Interessen stehen. Die Fähigkeit unsere Umwelt zu beobachten, zu bewerten und auszurichten wird Sie den eigentlichen Zielen näher bringen. Gilt es nicht, sein eigenes Leben in den Vordergrund zu stellen. In unserem Kochkurs werden wir Ihnen  einige Möglichkeiten vorstellen, kreativ und frei zu gestalten.
[image: image5.png]



Kapitel 2 / Rezepte    
Ausgang 6 Personen

-gebratene Aubergine in Knoblauch und Olivenöl
3 Auberginen

Bestes Olivenöl

1 Knolle Knoblauch BIO

Meersalz

1 Bund Glattpetersilie

3 Blatt Basilikum

Fenchelsamen

Aubergine waschen und abtrocknen. In ca. 1-2 cm große Scheiben schneiden. Schneiden Sie vom dicken Ende zur Blüte. Die Aubergine wird zur Blüte hin dünner. Schneiden Sie die Blüte ab, und das dünne Teil der Aubergine im letzten Drittel in Längsscheiben.

Die Auberginescheiben in heißen Olivenöl gold - braun braten. Während des Bratens saugt die Aubergine sehr viel Öl. Olivenöl während des Bratens  Nach dem braten auf einer Porzellanschale gefächert anrichten. Mit etwas Salz ( Meersalz, Fleur de Sel) bestreuen und abkühlen lassen.

Die Petersilie unter lauwarmen Wasser gründlich waschen und im Waschbecken ausschlagen. Die unteren Stile des Bunds abschneiden und die Petersilie hacken. (Nicht mit einem Kräutermixer hacken, da der Petersiliensaft austritt und die Petersilie tief-grün färbt).
Die Knoblauchknolle in einzelne Zehen zerteilen und schälen.

Die Knoblauchzehen hacken und mit etwas Olivenöl bedecken.

Die Fenchelsamen zerdrücken und mit einem Teil der gehackten Petersilie über die Auberginen streuen. Die Hälfte des  gehackten Knoblauchs mit einem Teeflöffel leicht und gleichmäßig über die Aubergine verteilen. Olivenöl über die marinierten Auberginen gießen, das diese leicht bedeckt sind.

Beiseite stellen und ziehen lassen. Die Aubergine sind fertig und werden später mit anderen Speisen angerichtet.

Eingelegte Zucchini in Kräuter der Provence
3 Zucchini

Bestes Olivenöl

Knoblauch (je nach Wunsch)

Frische Kräuter (Glattpetersilie, Majoran, Oregano, Thymian)

Meersalz

Anissamen

Zucchini unter lauwarmen Wasser gründlich waschen  und abtrocknen.

Den Blütenstil abschneiden und die Zucchini dann quer halbieren. Die halben Stücke hochkant auf das Schneidebrett legen und in ca. 1 cm dicke Stücke schneiden. Die Stücke in Olivenöl von beiden Seiten goldbraun braten und mit etwas Meersalz  bestreuen. In einer Porzellanschale gefächert anrichten und beiseite stellen.

Die Anissamen in der rechten Handinnenfläche mit dem Daumen der linken Hand zermahlen und über die gebratenen Zucchinistücke streuen.

Den Thymian, Oregano und Majoranblätter von den Stilen zupfen und hacken.

Die Petersilie unter lauwarmen Wasser gründlich waschen und grob hacken.

Die Kräuter über die Zucchini streuen und mit Olivenöl beträufeln. Nehmen Sie nur soviel Olivenöl, bis die Zucchini gut getränkt sind, aber nicht schwimmen.

Es ist noch gehackter Knoblauch vorhanden, der  zusammen mit den Kräutern verwendet werden kann.
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gefüllte Riesenchampignons
6 Große weiße Riesenchampignons möglichst gleich groß

Bestes Olivenöl

200 g Fetakäse oder Ziegenfrischkäse (je nach Wunsch)

1 Ei

100 mg Schmand oder Creme Fraiche.

1 Strauch Thai Basilikum

1 kleine rote Chili

Meersalz

Die Champignons säubern und von den Stielen befreien.

In einer Pfanne die Champignons in wenig Olivenöl anbraten.

Dabei sollten die Champignons  regelmäßig schnell und heiß gewendet werden, damit sie das Olivenöl aufnehmen , dabei aber nicht verbrennen. Mit Meersalz leicht würzen und in einer feuerfesten Auflaufschale  aufbewahren.

Die Chilischote waschen, halbieren und von Häuten und Kernen befreien.

Eine Hälfte der Chilischote fein hacken.

Das Eigelb vom Rest trennen.

3 Blätter Thaibasilikum hacken.

Den Fetakäse mit einer Gabel zerdrücken. Das Eigelb, die Chilisund den Thaibasilikum mit in den zerdrückten Feta einarbeiten.

Die Masse jetzt mit einer Gabel in die abgekühlten Champigons einstreichen.

Die Champignons bei 180 Grad Oberhitze /Grill gratinieren.

Wenn die Fetamasse  eine braune Farbe bekommt, die Champignons aus dem Ofen nehmen und zum abkühlen und späteren anrichten beiseite stellen.
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-Paprikaschoten in Knoblauch, Spinatblätter und Pinienkernen
2 rote Paprikaschoten

1 Zehe Knoblauch

Bestes Olivenöl

Meersalz

1 Bund Schnittlauch

10 -12 Frische Spinatblätter oder roten Mangold

Pinienkerne

Die Paprikaschoten waschen, halbieren und vom Strunk bzw. dem Blütenstengel befreien. Die  inneren Häute und die Kerne entfernen. Die Hälften in 2-3 cm große Streifen schneiden.                                               Die Spinatbällter waschen und von den Stielen befreien.

Die Streifen schnell und heiß unter ständiger Bewegung in der Pfanne leicht dunkel braten. Die frischen Spinatblätter unterheben.

Mit Meersalz würzen und in einer Porzellanschale beiseite stellen.

Die Pinienkerne  ohne Fett in der Pfanne goldbraun rösten und ebenfalls unter die Paprika heben.

Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken.

Den Schnittlauch  fein schneiden und zusammen mit dem Knoblauch und drei Esslöffel  Olivenöl vermischen und die gebratenen Paprikaschoten marinieren.

Zum späteren anrichten beiseite stellen.
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-Hackfleischbällchen „Zatar“
500 g schieres Rinderhackfleisch

3 Blatt Minze

2 Schalotten

1 Ei

1 Roggenbrötchen fein

Meersalz

1 Esslöffel weißen Sesam

1 Prise Schwarzkümmel

Glattpetersilie

Bestes Olivenöl

Gewürzmischung Zatar, Eigenproduktion

Das Roggenbrötchen in lauwarmen Wasser einweichen und gut ausdrücken. Mit dem Rinderhackfleisch , 1 Eigelb, gehackter Minze, und Meersalz zu einer homogenen Masse kneten. In einem mittelgroßen Topf Wasser mit etwas Meersalz zum kochen bringen. Aus der Hackmasse  Tischtennisball große Bällchen drehen und leicht kochen. Nach dem Garvorgang die Hackfleischbällchen in Olivenöl wenden. Dann mit Schwarzkümmel, Sesam und gehackter Glattpetersilie marinieren und zum späteren anrichten beiseite stellen.
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gefüllte Minipaprika mit Fetafüllung
8 – 12 Minipaprika in den Farben grün, rot und gelb,

300 g schiere Rindermett

250 g Fetkäse

1 Strauch Oregano

1 Ei

Meersalz

Chilliflocken

Die  Paprikaschoten gründlich waschen  und den Stengelkopf abschneiden.

Die Schoten vorsichtig von den Kernen und den inneren Häuten befreien.

Den Feta mit der Gabel zerdrücken und mit dem Rindermett , 1 Prise Meersalz, 1 Prise Chilliflocken, 1 Eigelb und  gehacktem Oregano zu einer festen homogenen Masse verarbeiten.

Die Masse mit dem Teelöffel in die Paprikaschoten drücken.

Die Schoten aufrecht in eine Auflaufform stellen und dann bei 120 Grad  30 min. backen. Sollte noch ein Rest Masse vorhanden sein, kann man dieses auf andere Gemüse, beispielsweise einer Auberginescheibe streichen und dann mit den Paprikaschoten zusammen backen.

Die Paprikaschoten können warm oder kalt angeboten werden. Warm können sie auch mit Reis, Nudeln und Tomatensauce gereicht werden.
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-Spaghettisalat „Chili meets Ajoli“
500 g Spaghetti Hartweizengries

Bestes Olivenöl

1 Knoblauchzehe

2 Schalotten

1 scharfe kleine Chilischote

1 Bund Glattpetersilie

100 g Ruccola

8 Scheiben  frischen Bacon

Meersalz

50 g Butter

250 g Cherrytomaten

Wasser plus Zugabe von  normalen Salz und einem Eßlöffel Olivenöl zum kochen bringen. Die Spaghetti 1 mal durchbrechen und unter ständigem rühren bissfest   kochen. Spaghetti durch ein Sieb abgießen und  kalt spülen.

Die Baconscheiben in einer Pfanne bei mittlerer Hitze kross braten. Danach aus der Pfanne auf einen Teller legen  und beiseite stellen.

Die Butter in einer Pfanne zerlassen. Den Knoblauch hacken und in der Butter leicht kross braten. Etwas Olivenöl dazu geben. Die Cherrytomaten waschen halbieren und dazu geben.

Die Chillischote längs aufschneiden und von Kernen befreien. 1 Hälfte der Chillischote fein hacken und in der Pfanne zusammen mit dem Knoblauch und den Tomaten anbraten. Die Schalotten schälen, würfeln und dazu geben.

Die Glattpetersilie waschen und grob hacken.

Den Ruccola waschen und von den unteren Stielen befreien.

Alles zusammen über die Spaghetti füllen und mit 2 Eßlöffel in dem Nudelsieb  vermischen. Die abgekühlten Spaghetti müssen jetzt locker und leicht  zwischen den Händen gleiten. Mit Meersalz  nachwürzen und in einer flachen Schüssel anrichten.
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-Kleine Käserunde (Rougette, Morbier,  Brie Perigoux, Beaufort)
Rougette
Rougette ist ein französischer Landkäse mit würzig milder Geschmacksnote.

Rougette passt gut zu mediterranen Speisen und Vorspeisen. Je länger der Käse an der Luft liegt, umso aromatischer schmeckt er in Verbindung mit Roggenbaguette, Trauben, Laugenbrot oder als Nachspeise mit Balsamicoglace und Ruccola.

Morbier
Unkomplizierter Schnittkäse aus der Region Franche-Comte.

Der Morbier ist gut an dem mittigen Aschestreifen zu erkennen.

Leichte trockene Weisweine, dunkles Brot und Früchte sind gute Begleiter.

Perigoux
Mild cremiger Weichkäse zu allen Brotsorten. Als Nachtisch auch mit süßen Beeren, Balsamicocreme und Rotwein.

Beaufort
Der ideale Käse zum Wein. Pur oder auch mit Feige und Brot zu genießen.

Manchego
Spanischer Käse aus Schafsmilch. Sehr mild und unkompliziert. Gut zu Rotwein, Oliven und Kräuterbrot.

Comte´
Französischer Bergkäse aus dem französischen Jura.  Der Comte´passt zu Fisch und Meeresfrüchten. Sie können ihn zum Aperitif reichen oder auch zum Abschluss eines Menüs.
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- leckere Dips aus Schmand , Avocado, Frischkäse und Kräutern

Mangodip

200 mg  Schmand

Mangopüree aus der Dose (kleinste Verpackungseinheit)

milden Curry

1 Bund Kerbel

1 Apfel

1 Limette

Die Mangomasse mit dem Pürierstab oder Mixer durchschlagen. Die Masse mit etwas mildem Curry, geriebenen Apfel, geriebener Limette und gehackten Kerbel durch rühren. Je nach gewünschter Note mit Schärfe (Curry, Sambal Olek, Ingwer) oder Süße (Zucker, Kokossahne, Fruchtsaft ) vollenden. Den Schmand unter die Masse heben und anrichten.

Private Pesto
1 Bund Basilikum

1 Bund glatte Petersilie

40 g Pinienkerne

40 g Parmesan

Meersalz

Bestes Olivenöl

2 Knoblauchzehen

Basilikum und Petersilie waschen,  von den Stielen zupfen und fein hacken. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten. Den Knoblauch  sehr fein hacken.

Die Pinienkerne in einem Mörser fein reiben. Mit den gehackten Kräutern, dem Knoblauch und dem Parmesan in einer Schüssel  zu einer Masse verrühren. Langsam Olivenöl unterrühren. Mit Meersalz nachwürzen.
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Gucamole
2  reife Avocados

Zitronensaft

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 frische Chillischote

2 reife Fleischtomaten

Bestes Olivenöl

Koriander, Pfeffer, Meersalz aus der Mühle

1 Bund Glattpetersilie

Die Avocados halbieren und mit einem Eßlöffel den Kern entfernen. Die Avocado unter Zugabe von  Zitronensaft mit einer Gabel zerdrücken.

Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Die Chilischote halbieren, die Kerne und Häute entfernen. Schote waschen und fein hacken. Die Tomaten mit einem spitzen Messer über Kreuz einritzen. Dann in kochenden Wasser abwellen, bis sich die Haut löst. Die Tomaten mit einer Schaumkelle in kaltem Wasser abschrecken. Die haut von den tomaten ziehen und die Tomaten dann in Ecken schneiden. Die inneren Kerne entfernen. Die puren Tomatenecken dann in feine Würfel schneiden.

Alles unter die zerdrückte Avocado heben und mit Olivenöl verfeinern.

Paprika-Granatapfel Dip

200 g Schmand

1 rote Paprika

1 Granatapfel

Kerbel oder Estragon

Die Paprika waschen und halbieren. Die Kerne , den Blütenstengel und die Häute entfernen. Die Paprika fein hacken und mit Schmand verrühren. Den Granatapfel halbieren und die Samenkerne  mit einem kleinen Messer entfernen. Die Kerne unter dem Schmand heben. Kerbel oder Estragon  hacken und unterheben.
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-Hähnchenbrustfilets mit Salbei und Speck
6 Bio Hähnchenbrustfilets

1 Bund Salbei

12 Scheiben gestreiften Speck

Meersalz

Pfeffer aus der Mühle

Fenchelsamen

Anissamen

Senf

Die Hähnchenbrust halbieren  und mit etwas Olivenöl in der Pfanne rundrum anbraten. Die Hähnchenbrust abkühlen lassen.

2 Eßlöffel Senf mit Meersalz und Pfeffer aus der Mühle vermischen.

Die Fenchelsamen und Anis im Mörser  zerkleinern und unter dem  Senf rühren. Mit einem Silikonpinsel die Hähnchenstreifen einpinseln. Mit Salbeiblätter belegen und in Speck einwickeln.

Bei 80 Grad ca. 50 min. bei Heißluft schonend garen.
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-Schweinefilets mit Feige und Balsamicoglace
2 lange Schweinefilets ohne Kopf und Sehnen

Mühlengewürz „Ingwer-Koriander

Meersalz

6-8 Feigen

1 kleine Flasche Balsamicoglace  Chili/Hibiscus

200 g Feta oder Schafskäse

Olivenöl

Die Schweinefilets in jeweils  4 -6 Stücke schneiden. Auf die Schnittstelle stellen und leicht drücken.

Die Schweinefilets  im heißen Olivenöl jeweils 1 Minute anbraten. Auf einen Teller legen und mit dem Mühlengewürz würzen. Den Fetakäse in Scheiben schneiden und auf das Filet legen.

Die Feigen waschen halbieren und mit der Schnittstelle auf das Schweinefilet legen. Mit einem Bambusspieß (Pincho) feststecken. Im Ofen bei 80 Grad ca. 50 min. garen. Danach mit Balsamicoglace beträufeln.
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-hausgemachtes Entenroastbeef
2 große Bio Entenbrustfilets

Mühlengewürz „Marrakesch“

Meersalz

Die Entenfilets kalt abspülen und mit Küchenpapier abtrocknen. Das Innenfilet auf der Fleischseite des Filets entfernen und beiseite stellen. Die Entenbrust in einer Pfanne mit der Hautseite ohne Fett braten. Die Ente  anheben, damit das austretende  Fett zu verteilen. Hat die Entenbrust Farbe bekommen, wenden auf der Fleischseite ca. 2 min. braten. Herd ausstellen, die Pfanne zum abkühlen von der heißen Herdplatte nehmen.

Die Entenbrust auf der Hautseite mit Marrakesch würzen und im Ofen bei Heißluft ca. 40 min. bei 60 – 70  Grad  zart rosa garen.

Bei einer Druckprobe stellt man fest, das das Fleisch jetzt fest und elastisch ist. Die Filets aus dem Ofen nehmen, in Pergamentpapier wickeln und einfrieren. Wenn das Fleisch leicht angefroren ist, mit einem scharfen Messer in längliche dünne Streifen schneiden.

Das Enteninnenfilet in leicht in Butter braten. Mit etwas, Meersalz und frischen Kräutern würzen, und...

...und


selbst verzehren.

Als Appetitanreger  für die Freundin,

des  Ehepartners, oder für sich selbst.
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-Dessertpinchos

1 frische Ananas
1 Schale Erdbeeren

500 g dunkle Trauben

250 g Quark

100 g Mascapone

Braunen Zucker

300 g Gjetost
Die Ananas schälen, die kleinen Schalenstippen mit einem spitzen Messer entfernen. Die Ananas  um den inneren harten Kern in Stücke schneiden und kühl stellen.

Die Trauben waschen und von den Stielen nehmen.

Die Erdbeeren waschen und von der grünen Blüte befreien.

Den Gjetost in 1,5  cm große Würfel schneiden und beiseite stellen.
Den Quark mit dem Mascapone verschlagen. In eine Schüssel streichen und mit braunem Zucker bestreuen.
Die Früchte abwechselnd mit einem oder 2 Stücke Gjetost  auf Bambusspieße  stecken. Die Spieße auf einem Teller anrichten und zusammen mit dem Quark als Dessert anbieten. Man verzehrt die Dessertpinchos mit einem Teelöfföffel Quark.
-Pfannkuchenspektakel
Einfacher Pfannkuchenteig
350 g Weizenmehl

6 Eier

80 g Zucker

0,5 l. Liter Milch

80 g flüssige Butter

1 Prise Salz
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Das Mehl mit den Eiern solange verrühren, bis keine Klümpchen mehr zu sehen sind (sehr wichtig). Salz, Zucker, flüssige Butter und Milch gut verrühren. Den Teig ca. 30 min. ruhen lassen , damit sich das Gluten aufquellt und richtig entfalten kann.
Bemerkung
Bei  den Zeitangaben handelt es sich um Richtlinien aus Erfahrungen.  Garprozesse  im Ofen beziehen sich auf  Heißluft / Umluft . Bei herkömmlichen Herden ohne Umluftverfahren empfehle ich den Ofen um ca. 20 Grad höher zu stellen.
Bei Pfeffer meinen wir immer frisch gemahlen.

Bei Salz handelt es sich um Meersalz.
Kräuterangaben beziehen sich immer auf frische Kräuter.
Versuchen sie bei Gemüse, Eier und Fleisch BIO Ware zu bekommen. Diese ist teurer, aber denken sie  „weniger, dafür reiner“, „reiner, ist gesünder“, „weiniger ist exklusiver“ ,  „exklusiver ist reiner“. Somit üben Sie Maß zum Erhalt der Umwelt und der Nachhaltigkeit.
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Unser Vorratsschrank
Dieser Vorratsschrank bezieht sich auf unsere Rezepturen.
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Öle und Gewürze
Gutes Rapsöl

Reines Olivenöl zum kochen.

Bestes Olivenöl zum aromatisieren.

Dunkles Kürbiskernöl

Gutes Meersalz

Reinen Pfeffer für die Mühle

Balsamicoglace basic

Anissamen, Fenchelsamen

Mühlengewürz MARRAKESCH

Mühlengewürz INGWER-KORIANDER

Sesam

Schwarzkümmel

Pinienkerne

Milden Senf

Spaghetti (abweichend kann jede herkömmliche Pasta verwendet werden)

Braunen Zucker

Curry

Mehl
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Frische Gemüse und Kräuter 

BIO
Glatte Petersilie





Granatapel

Basilikum






Champignons


Oregano






Roten Mangold

Minze







Spinat

Thaibasilikum





Orangen

Schnittlauch





Zitronen

Majoran






Ananas

Thymian






Erdbeeren

Auberginen






Dunkle Trauben

Zucchini






Saisonfrüchte

Champignons





Feigen

Schalotten





        Salbei

Gemüsezwiebeln





Chilischote

Rote Paprikaschoten




Avocado

Minipaprikaschoten




Fleischtomaten





Knoblauch






Apfel

Kerbel, Koriander,




Limette

Ruccola






Cherrytomaten
 Fleisch, Milchprodukte, Eier



BIO
Entenbrustfilet

Hähnchenbrustfilet

Schweinefilet

Bacon oder Frühstücksspeck

Rinderhackfleisch

Schmand

Mascapone
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Fetakäse

Ziegenfrischkäse

Magerquark

frische Sahne







Käse
Gjetost

Beaufort

Perigoux

Rougette

Morbier

Comte

Manchego
Beste Einkaufsadressen
Beste Einkaufsadressen in unserer Region sind notwendige Voraussetzungen , um frisch und gesund, allem voran, kreativ zu kochen.
Brünings Scheune in Fischerhude

www.bruenings-scheune.de
Ein ruhiger Einkauf mit vielen Möglichkeiten und Produkten aus der Region.
Bischof Neukauf in Achim Baden
Im Bereich Supermarkt eine gute regionale Adresse.
Lebensmittelabteilung Dodenhof
Im Exklusivbereich für Gewürze, Öle und Frischfleisch wie Lamm und Kalb zu empfehlen.
Achimer Wochenmarkt
Ein Wochenmarkt bietet immer gute Möglichkeiten, regionale Waren zu erwerben. Dazu kommt der persönliche Kontakt und der Treffpunkt zu Menschen, die eine reine Art der häuslichen Versorgung bevorzugen.
Gemüseabo Dörverden



www.gemueseabo.com
Ein Biohof der Ihnen Ihre Produkte direkt nach hause liefert. Sie können auch Biofleisch und andere regionale Produkte erwerben.
Lestra in Bremen Horn-Lehe
Der Dinosaurier unter den freien Supermärkten. Die Lestra ist ein hundertjähriges Familienunternehmen. Sie wirtschaften frei, das heißt unabhängig jeglicher Verträge mit großen Lebensmittelkonzernen. Sie bekommen alle hochwertigen Käsesorten, Frischfisch, Gemüse, gutes Fleisch, Küchenutensilien, und beste fachliche Beratung in allen Bereichen.
Schlussbemerkung:
Die angegebenen Adressen sind von uns unabhängig jeglicher Verbindungen als Empfehlung ausgesprochen. Es bestehen keine internen Werbegemeinschaften, Provisionsverträge oder sonstige geschäftlichen Verbindungen. Die wissen nicht, wer wir sind.
Die beste Art, rein zu handeln, ist in erster Linie, rein zu denken.
Mathias Seidel
