Kazoo © Evi gporlein

Einladung zur Verkostung

Die Biomdarkte Lauf & Hersbruck laden herzlich
ein, die zwei beliebtesten demeter-Spezialita-
fen vom Munzinghof zu verkosten und sich zu
informieren:

* ,Schwarzer Kazoo“: Handgeschoépfter
demeter-Kdase in wirziger Pfefferkruste

e, Lichtwurzelbrot“: Vollkornbrot fur
die innere Energie

Termin: Mittwoch, 21.01.2015
von 9 bis 18 Uhr

© Tobias Wilhelmi
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IN UNSERER REGION

Mit Lichtwurzelbrot und
handgeschopftem Kase

,,Bi0 aus der Region* hat fiir diese
Ausgabe eine ganz besondere Er-
zeugergemeinschaft in der Region
besucht: den Miinzinghof in Velden.
Zur Dorfgemeinschaft gehoren 150
EinwohnerInnen von fiinf Monaten bis
85 Jahre, Menschen mit Hilfebedarf
und andere, die sie unterstiitzen. Zur
Erzeugergemeinschaft gehdren auch
Land- und Hauswirtschaft, Gartnerei,
Biéckerei, Késerei. Sie werden nach
anthroposophischen Grundsétzen nach
demeter-Richtlinien bewirtschaftet.

Energie ist mehr als Kalorien
In der Bewirtschaftung nach demeter
geht es darum, die Welt zu bereichern
und allen Wesen mit Respekt zu
begegnen. Kein Kunstdiinger, keine
Chemie. Das ,,strengste Bio* heif3t
demeter. Demeter-Kiihe diirfen
- ithre Horner behalten,
*/ o sich bewegen und
\ natiirliches Gras
fressen. Sie geben
eine besonders
gehaltvolle Milch.

) Eine Studie der Uni
Kassel-Witzenhausen belegte: Die
gesundheitsfordernden Omega-

3-Sduren sind bis zu drei Mal
hoher! Die erstaunliche Erkennt-
nis: die Qualitdt der sekundéren
@ "7 Inhaltsstoffe ist vor allem bei
hornertragenden Tieren beson-
ders hoch. Und genau diese sekundar-
en Inhaltsstoffe sind fiir den Menschen
als Energiespender essentiell wertvoll.
Erndhrungsphysiologisch werden sie

tiber den Fettgehalt transportiert, wes-
halb es sich empfiehlt wenn moglich
demeter-Milch, —Yoghurt und —Kése
zu genieBen. Erfahrungsgemal satti-
gen diese Produkte auch wesentlich
schneller, so dass man weniger isst,
was wiederum der schlanken Linie zu
Gute kommt.

wSchwarzer Kazu“ &
demeter-Quark in Bickerqualitit
Zwei besondere Kostlichkeiten der
Veldener Demeter-Kéaserei moch-

ten wir IThnen heute vorstellen. Den
.Schwarzen Kazu“. Er wird in Velden
noch von Hand geschopft wie die
beriihmten Almkése. Die Milch dazu
liefern die 24 demeter-Kiihe, die

ihre Horner stolz tragen diirfen. Der
.Schwarze Kazu“ reift 4 bis 6 Wochen
in einer wiirzigen Pfefferkruste, bis er
frisch in die regionalen Bioldden in
Lauf und Hersbruck ausgeliefert wird.
Dort finden Kenner auch den beson-
ders mild-cremigen Quark in ,,Bicker-
qualitdt™. Die heil3t so, weil der Quark
schon fest ist, wie ihn die Backer fiir
Késekuchen verarbeiten. Er verfligt
tiber die natiirliche Fettqualitét, daher
einen besonders hohen Gehalt an
wertvollen Linol- und Omega 3-Séu-
ren. Wer seinen Quark gerne ,,light*
und ,,wéssrig” mag, wie bei normaler
Molkereiqualitét {iblich kann ihn ja
riickverdiinnen. Aber: Wasser ist kein
Geschmackstrager wie die Koche so
schon sagen. Warum sollte man es
dann bezahlen?
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Lichtwurzelbrot

TCM aus Franken

Eine andere Spezialitit ist das Licht-
wurzelbrot. Seit 3 Jahren werden auf
dem Miinzinghof nicht nur Dinkel und
Roggen fiir das Brot nach der Rezeptur
von Backermeister Walter Euskirchen
angebaut, sondern auch Lichtwurzeln
(Dioscorea batatas). Sie sind eng

mit in der wegen ihrer energetischen
Qualitat als ,,Superfood* hoch ge-
schitzten Yamswurzel verwandt. Und
— sie wachsen auf der Frankenalb!

In der TCM (Traditionellen Chinesi-
schen Medizin) wird die Lichtwurzel
geschétzt, weil sie in ihren méachtigen
Waurzel besonders viel Lichtenergie
speichern kann, um diese Energie, das
Gefiihl lichter Leichtigkeit als Nah-
rung an den Menschen weiterzugeben.
Das ,,Lichtwurzelbrot® hat mittlerwei-
le eine grofle Liebhabergemeinde im
Pegnitztal, ist die beliebteste Brotsorte
vom Miinzinghof. Ein Vollkornbrot
aus frankischem Roggen und Dinkel
dunkler Kruste, gebacken mit der
erndhrungsphysiologisch wertvollen
Sauermolke der Késerei. Der darin
enthaltene Milchzucker gibt die dunkle
Féarbung.



