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VIELSEITIGER ALLROUNDER:
HOKKAIDOKURBIS

Wenn dir das Leben einen Kiirbis gibt,
mach’ eine Kutsche draus. — Cinderella

Das ware zwar marchen-, aber weniger nahrhaft. Dabei
gibt es unzahlige Kiirbissorten, weltweit mehr als 850,
jedoch sind nur etwa 200 Sorten essbar. Zu den Speise-
kirbissen (Cucurbita pepo) gehéren tbrigens auch
Zucchini, genauso wie einer der beliebtesten Vertreter
der Kiirbisfamilie: der Hokkaido. Anders als der Name
vermuten lasst, stammt er, wie alle Gewéachse der Familie
Cucurbita, aus Lateinamerika. In der Provinz Hokkaido
in Japan wurde er Anfang des 20. Jahrhunderts kultiviert
und kam dort 1933 unter dem Namen Uchiki Kuri auf
den Markt. Wie es zu dem Namen Hokkaidokuirbis kam,
ist bis heute unbekannt. =

WAS DIR WICHTIG IST!

BEI UNS BEKOMMST DU, ’ ’

Diese Kiirbissorte passt sich vielen Geschmacksrich-
tungen an und harmoniert besonders gut mit Ingwer
und Chili. Ob roh oder flir Suppen, Currys, Auflaufe,
als Gemlise oder in Salaten, der Hokkaido ist vielseitig
verwendbar. So vielseitig, dass er sogar als Hauptdar-
steller in dem Film ,,Der groBe Kiirbis“ (engl. The great
pumpkin) bei den Peanuts oder als Kutsche in dem
Disney-Film ,,Cinderella“ groBe Bewunderung befand.

In der Realitat wird der Hokkaido zwar nicht zu einer
Kutsche, aber beim Kochen weicht die harte auBere
Schale auf und wird so essbar.

Deshalb halten wir es mit Linus von Peanuts, der
schreibt: , Lieber groBer Kiirbis, wieder einmal sehe ich
deinem Kommen mit Freude entgegen“. Oder kurz:
Endlich Kiirbiszeit!
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& ZUTATEN FUR CA. 1KG BROT:

600¢ bioladen*Roggenmehl
Type 1150
310ml kaltes Wasser

3g Frischhefe (etwa Murmel-groBe
Kugel) oder 1g Trockenhefe

15g Salz

150 g bioladen*Joghurt mild Natur
1,5% Fett

30g Apfelessig

10 ml bioladen*Olivendl

Die Zubereitung findest du
unter Rezepte auf bioladen.de

Tolle bioladen*Rezepte
gibt’s auch hier:
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FEINE KASE IM OKTOBER

Gouda mittelalt
bioladen*, Deutschland.

3 Monate gereifter, aromatisch-
pikanter Schnittkdse mit mind.
50% Fetti.Tr.

Herzhaft
qnd

mit

¥ Wilder Bernd
Sobbeke, Deutschland.

Mit einem Sud aus Eichenrinde
und feinem Dinkelkorn affinierter
Schnittkase. Mind. 50 % Fett i. Tr.

Aurora Gold Steinpilz
Aurora, Deutschland.

Wirziger Schnittkase mit Stein-
pilzen, Zwiebeln und Pfeffer.
Mind. 50 % Fetti. Tr.

Tradition

Charakter.

Allgduer Alpkase
Baldauf, Deutschland.

4 Monate gereifter Rohmilch-
Hartkase aus Heumilch mit
mind. 50 % Fetti.Tr.

Nobel und

sahnig,

eine Siinde

Schweizer
Ur-Emmentaler AOP
InterCheese, Schweiz.

Kréaftiger, 12 Monate gereifter
Rohmilch-Hartkédse mit nussiger
Note. Mind. 45% Fetti.Tr.

Cornflakes Original
Barnhouse

Schoko Haferling
Oat & Chocolate

Bohlsener Muhle

So lecker. 100 % Hafervollkornmehl
und feine Zartbitterschokolade.

Sanft gerdstet, wenig gestift.

ﬂ%ﬁ

barnhouse

Mittelscharfer Senf Frische Gnocchi originale
Byodo bio-verde
Verflihrt mit Cremigkeit, Einfach anbraten oder kochen.

feiner Scharfe
und wiirzigem
Geschmack.
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Mozzarella

Ziiger Frischkase bioladen*

In der praktischen Stangenform

far gleichmaBige Scheiben.
Mind. 45 % Fett w
o -

. Mo aﬁé’fﬂ

Schokostlickchen.
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Cremiger Joghurt-Genuss I

mit 3,5% Fett und feinen ¥

Le Duc de Bourgogne
Vallée Verte, Frankreich.

Zart-schmelzender Weichkase
mit mind. 72 % Fetti.Tr.

Vollmilch Ganznuss oder
Cappuccino Vollmilch &
WeiBe

Vivani

Aufschnitt
Lyoner oder Toskana Art
Wheaty

Aufschnitt
auf Basis

protein.
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Joghurt mild Stracciatella

wrky oy (REE!
von Erbsen- ’/0{ i ]
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WEIN- EMPFEHLUNGEN ‘IM OKTOBER

Tempranillo, rot

ﬁ Tempranilllo
9 trocken
: Moderner, fruchtig-harmonischer Rotwein. = Spanien
49 Passt gut zu Fleisch, herzhaften Auflaufen g vegan
€/0,751 und Geschmortem. & 16°C
4,65/11
L Trocken. bioladen*, Spanien.
Zweigelt, rot
gf Zweigelt
9 trocken
Osterreich
Harmonisch und weich am Gaumen. i; QEEEE
Passt zu Nudelgerichten, gegrilltem und vegan
gekochtem Fleisch, Auflaufen, Antipasti 8 15-19°C
3/93-715" und mildem Hart- oder Weichkése.
S Trocken. Weingut Sonnenmulde, Osterreich.
Becco Pinot Grigio, weif3 & Pinot Gric
inot Grigio
Q trocken
Mit eleganten Fruchtnoten voln K Italien
Ananas und Banane. Passt zu Pizza ﬂ
oder Pasta Frutti de Mare. & VleOgaanOC

Trocken. Peter Riegel Weinimport, Italien.

WeiBe Bohnen [Riuuai®  Pizzamehl Lauid Tortellini Gemiise

Nur Puur Spielberger Miihle D’Angelo

Fur Eintopfgerichte oder Ideal fur lockere _Mit gemiise- und krauterhaltiger
kalte Mahlzeiten. und knusprig- Fillung.

Abtropfgewicht 240g.

oder Ciabatta

diinne Pizza e ——
und Focaccia. ‘

Delikatess Gefliigel Fleischwurst e Geriucherte @ .
Okoland wow! Forellenfilets 4 E
Metuiand
© _Leicht wiirzig. Mit wertvollem Bio Mare w
Voly Sonnenblumendl. Im Steinofen Satetets |
tiber Buchenholz Bioforelien | |
e 5 i filats
gerauchert. :
Aus 6kologischer

-
e

Sahnejoghurt
griechischer Art
Andechser Natur

=

Im 500-g-Mehrwegglas.

MGHURT NELE

P

A\ / \
+0,15€ Mehrwegpfand H’

Mehr Reifezeit fiir mehr
Geschmack. Nach griechischer
Rezeptur hergestellt.

ANDECHSER

Solange der Vorrat reicht. Bei allen teiinehmenden Fachhandelsgeschaften.
Einzelne Artikel nicht in allen Laden erhaltlich. Abgabe von Bier und Wein nur
an Personen (iber 16 Jahren. Keine Haftung fiir Druckfehler.

Bei den angegebenen Preisen handelt es sich um unverbindliche Preisempfeh-
lungen. Alle Preise in Euro inkl MwSt. Produziert auf 100 % Recycling-Material
(Blauer Engel). 1024 PARIPARI.com




