
Gurke und Obst gründlich
waschen. Die Birne oder den Apfel
entkernen und in grobe Stücke
schneiden.
Den Spinat bzw. Salat bei Bedarf
kurz abspülen.
Alle vorbereiteten Zutaten
zusammen mit etwas Zimt und
Wasser in einen
Hochleistungsmixer geben.
Die Mischung für etwa eine
Minute auf höchster Stufe cremig
mixen.
In Gläser oder Flaschen füllen und
für die optimale Frische zeitnah
verzehren.

Zutaten:

1 Handvoll Spinat
oder Blattsalat
¼ Gurke
1 Birne oder Apfel
½ Banane
1 Msp. Zimt
150 ml Wasser

Gurken
Smoothie 

Besuchen Sie uns!

Bauernhof Radl
Großhart 2, 8272 Hartl

FRISCHEBOX
Mo.-So.: 0 - 24 Uhr 

HOFLADEN
Mo.-Fr.: 8 - 11 Uhr & 13 - 17 Uhr

Sa.: 8 - 11 Uhr
Sonn. & Feiertag geschlossen

www.bauernhof-radl.at

GurkeGurke
besteht zu 95% aus Wasser

Kalorienarm

SpinatSpinat
reich an Mikonährstoffen

antioxidative Wirkung

Ballaststoffreich


	Gurken Smoothie
	Zutaten:
	1 Handvoll Spinat oder Blattsalat
	¼ Gurke
	1 Birne oder Apfel
	½ Banane
	1 Msp. Zimt
	150 ml Wasser
	Gurke und Obst gründlich waschen. Die Birne oder den Apfel entkernen und in grobe Stücke schneiden.
	Den Spinat bzw. Salat bei Bedarf kurz abspülen.
	Alle vorbereiteten Zutaten zusammen mit etwas Zimt und  Wasser in einen Hochleistungsmixer geben.
	Die Mischung für etwa eine Minute auf höchster Stufe cremig mixen.
	In Gläser oder Flaschen füllen und für die optimale Frische zeitnah verzehren.
	Gurke
	Spinat
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	Süßkartoffel  Chips
	Zutaten:
	1 – 2 kg Süßkartoffel
	Etwas Öl zum Bestreichen
	Salz, Pfeffer
	Eine Prise Chili
	Sauce:
	125 g Sauerrahm
	3 EL Naturjoghurt
	1 TL Zitronensaft
	Salz, Pfeffer, Kräuter
	Die Süßkartoffeln schälen und in dünne Scheiben schneiden – am besten mit dem Sparschäler oder einer Schneidemaschine.
	Das Backrohr auf 220°C erhitzen.
	Die Süßkartoffel-Chips auf ein Blech legen, mit Öl beträufeln, dieses mit einem Pinsel gut verteilen und anschließend würzen.
	Je nach Backrohr kann die Zeit variieren: Etwa 15 Min. auf einer Seite backen, dann versuchen zu wenden und nochmals 15 Min. backen.
	Süßkartoffel

	Für die Sauce Sauerrahm, Joghurt, Zitronensaft und Gewürze verrühren und alles zusammen servieren.
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	Paradeiser Blätterteig Tarte
	Zutaten:
	1 Rolle Blätterteig
	100 g Ziegen-frischkäse
	1/2 kg Paradeiser
	1 Becher Crème fraîche
	Etwas Sauerrahm
	Salz & Pfeffer
	Schwarze Oliven
	Kräuter – Basilikum
	Den Blätterteig auf ein Blech legen und mit Crème fraîche und Sauerrahm bestreichen.
	Inzwischen das Backrohr auf 180 Grad vorheizen.
	Die Paradeiser – Cocktail-Paradeiser sind von Vorteil – in Stücke schneiden, diese mit den Oliven auf dem Blätterteig verteilen, gut würzen und mit Käse bestreuen.
	Die Tarte im Rohr backen, bis diese goldbraun ist.
	Zu guter Letzt die Tarte mit Basilikum belegen und servieren.
	Cocktail Paradeiser
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	wärmende Paprika Suppe
	Zutaten:
	4 rote Paprika
	150 g Erdäpfel (festkochend)
	1 Zwiebel
	1 Knoblauchzehe
	2 TL Olivenöl
	80 ml Weißwein
	400 ml Wasser mit Suppenwürze
	Pfeffer, Salz
	Etwas Ingwer & Paprikapulver
	1 TL Zitronensaft
	1 EL Crème fraîche
	Paprika waschen, halbieren, schälen und in Würfel schneiden.
	Erdäpfel schälen und würfeln.
	Zwiebel und Knoblauch schälen und fein schneiden. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig werden lassen.
	Die Paprikastücke und den Knoblauch zugeben und das Gemüse unter Rühren kurz andünsten.
	Die Kartoffelwürfel unterrühren und das Ganze mit Wein und dem Wasser inkl. Suppenwürze ablöschen. Würzen und die Suppe zugedeckt bei mittlerer Hitze 14 Min. garen.
	Die Suppe mit dem Stabmixer fein pürieren und mit Zitronensaft, Ingwer und Pfeffer abschmecken.
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