
 
 

Liebe Kundin,                                                                                    Gärtnerhof-Info KW 49 

Lieber Kunde,  
auch wenn sich das für viele so gar nicht schmackhaft anhört: Wer sich gesund ernähren 

möchte, kommt an den Bitterstoffen nicht vorbei. Noch vor ca. 100 Jahren aßen die 

Menschen viel mehr an bitterstoffhaltigem Gemüse, Blattsalaten und Wildkräutern. Doch seit 

dieser Zeit ist viel passiert, der Geschmacksinn der Menschen wurde durch Fertigprodukte 

und Züchtungen verändert, was sich aber nicht nur positiv auswirkte. So züchtete man aus 

verschiedenen Salaten, Gemüse und Obst die Bitterstoffe heraus, um dem Wunsch nach 

einem angenehmen, eher süß-salzigem Geschmack nachzukommen. Doch damit wurden der 

Nahrung wichtige Schutz- und Heilstoffe entzogen, denn Bitterstoffe wirken sich positiv auf 

den Stoffwechsel, die Darmgesundheit und das Immunsystem aus. Sie kurbeln die 

Fettverbrennung an und bewirken ein schnelleres Gefühl der Sättigung, regen die Verdauung 

an und entlasten Magen, Leber, Gallenblase sowie den Darm. Kurz um, sie sind wahre 

Gesundheitsbooster.  

Wir möchten Ihnen heute ein paar Wintersalate vorstellen, die aufgrund ihrer Bitterstoffe 

vielleicht von dem einen oder anderen eher gemieden als genossen werden. Die bitteren Salate 

haben bei uns im Herbst und Winter Saison. Man kann sie genießen, wenn sonst im 

Supermarkt vor allem Gemüse und Salate aus dem Ausland zu finden sind. Ein großes Plus 

also auch mit Blick auf den Klimaschutz. 

Der Chicorée. Er schmeckt bitter, im Kern stecken die meisten gesunden Bitterstoffe, die 

den Stoffwechsel und die Verdauung anregen. Chicorée enthält Folsäure, Betacarotin und 

viele Vitamine.  
Der Endiviensalat. Endiviensalat schmeckt viel weniger bitter als seine Verwandten 

Radicchio und Chicorée, enthält aber ebenfalls Vitamin C, A und K, die Mineralstoffe Kalium 

und Calcium sowie viele Balaststoffe. 

Der Feldsalat schmeckt mild und leicht nussig. Unter den Salatsorten ist er der Spitzenreiter 

im Vitamin C-Gehalt, und gehört zu den besten Eisen- und Folsäurelieferanten, hat 

Provitamin A, Jod, Phosphor und Calcium. 
Postelein-Salat, ist ein Blattgemüse, dass aufgrund seines Gehaltes an Calcium, 

Magnesium, Eisen und Vitamin C als ganz besonders gesund gilt. Postelein schmeckt frisch 

und etwas säuerlich. Er lässt sich wie Feldsalat verwenden. Die Stiele sollten sie unbedingt 

mitessen, einfach wie Schnittlauch verarbeiten. 
Radicchio gehört wie Chicoree zu den Zichorien. Er enthält ebenfalls gesunde Bitterstoffe 

und kann auch gut mit anderen Salatsorten gemischt werden, was sich einerseits 

geschmacklich und anderseits optisch positiv auswirkt. In ihm stecken viel Kalium, Kalzium, 

Folsäure und Vitamin C. 

Zusätzlich zu diesen Salatsorten gibt es noch zwei weitere Blattgemüse, die ebenfalls roh als 

Salat verzehrt werden können, aber auch gekocht oder gedünstet sehr lecker sind.  

Der Zuckerhut erhielt seinen Namen aufgrund seiner länglichen Wuchsform. Im Geschmack 

und den Inhaltsstoffen ähnelt er jedoch eher denen des Chicorées. Zuckerhut ist reich an 

Kalium, Folsäuren und Zink. Er enthält die Vitamine A, B und C und ist außerdem sehr 

kalorienarm. Der bittere Geschmack des Zuckerhuts wird durch den Bitterstoff Lactucopikrin 

ausgelöst. Dieser regt die Aktivität der Bauchspeicheldrüse und der Gallenblase an und ist 

deswegen hervorragend für die Verdauung.  

Der Chinakohl, stammt ursprünglich aus China, ist aber mittlerweile zu einem bekannten 
einheimischen Herbst- und Wintergemüse geworden. Er gehört zur Familie der Kreuzblütler. 
Typisch für dieses Gemüse ist seine längliche, ovale Wuchsform und die hellgelben oder leicht 
grünen Blätter mit den weißen Blattrippen. Chinakohl ist ebenfalls reich an Nährstoffen wie 
Vitaminen C, Vitamin K, Folsäure und Beta-Carotin sowie Mineral- und Balaststoffen 

https://www.kochenohne.de/ratgeber/eisenhaltige-lebensmittel/#vitamin-c-lebensmittel-tabelle
https://www.kochenohne.de/ratgeber/portulak/


 
 

Feines Schoko-Dessert: klassisch oder mit 

dem salzigen Kick von Karamell 

1,89€/Stück 

 
Auch diese Woche möchten wir Sie auf unser vielfältiges Sortiment aufmerksam machen   
 

 

 

 

                                                                                                                

 

 

 

 

 

 

 

    

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ECHT BIO AKTION von 26.11. bis 09.11.2025 

Entdecken Sie unsere drei Yogi-

Tea-Favoriten: 

Natürliche Abwehr unterstützt 

Ihr Wohlbefinden. Wohlfühl Tee 

schenkt sanfte Entspannung und 

Classic Chai bringt würzige 

Wärme in den Tag. Drei Tassen, 

drei Stimmungen – perfekt für die 

Jahreszeit. 

2,79€/Stück 

Aus täglich frisch angelieferter Bioland-Milch zaubert Käsermeister 

Georg Bantel die sahnig-herzhafte Weichkäse-Spezialität ÖMA 

Délicette. Der Weichkäse mit weißem Edelschimmel wird nach 2-3 

Wochen Pflege im Reifekeller in eine Holzspandose verpackt, in der 

er später als Ofen-Menue ausgebacken werden kann. 

6,99€/300g 

Voelkel-Hygge-Punsch-Winterwärme im Glas 

Die drei Hygge-Punschsorten von Voelkel bringen sofort 

Gemütlichkeit in die Tasse: 

Fruchtig, würzig und bereit, kühle Tage in kleine Feierabende 

zu verwandeln. Einfach erwärmen, einschenken und den 

Winter ein Stück freundlicher schmecken lassen. Ideal für alle, 

die es warm, aromatisch und unkompliziert mögen. 

3,99€/Stück 



 
 

AUS UNSERER GÄRTNEREI gibt es im Moment: Topinambur 

 

Unser Rezept der Woche ist ein Rezept mit Rotkohl.  

 

Alle weiteren Produkte finden Sie in unserem Internetshop, in unserem Wochenangebot. 

 

Hier geht es zu den Kistenzusammenstellungen KW 49. 

 

In unseren Gesamtsortimenten für Hartwaren  und Milchprodukte, Backwaren, Käse, Wurst 

finden Sie eine weitere Übersicht unserer Produkte, welche noch übersichtlicher in unserem 
Online-Shop zu finden sind. Alle Produkte sind selbstverständlich aus  

ökologischem Anbau.  

 

Allgäuer Trüffelkäse 

2,49€/100g 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   WICHTIG 

 

 

 

 

 

 

Dringende Bitte: Wir benötigen unsere grünen Kisten, um Sie weiterhin beliefern zu können 

😉. Bitte geben Sie diese regelmäßig zurück. 

                                                
 

 

                                                         

Ziegen-Ribeaupierre – mild, cremig, unwiderstehlich 

Dieser halbfeste Schnittkäse aus den Niederlanden vereint 

zarte Cremigkeit mit einer feinen Würze und Rotkulturen. 

Ein Käse, der sich sowohl auf dem Brot als auch auf der 

Käseplatte elegant macht und mit seinem milden 

Ziegenaroma überrascht. 

Jetzt zum Aktionspreis – ideal, um etwas Neues auf den 

Tisch zu bringen.  

Wild Riesling & Bio-Trüffelkäse – 

kräftig, duftend, besonders 

Der Wild Riesling bringt eine 

natürliche Würze und lebendige 

Frische mit, die das intensive Aroma 

unseres Bio-Trüffelkäses elegant 

auffängt. Gemeinsam entsteht ein 

Duo, das an herbstliche Waldnoten 

erinnert und Genussmomente mit 

Tiefe schenkt – perfekt für alle, die 

außergewöhnliche Kombination 

lieben.  

5,99€/Stück 

Bio-Backmischung für Zitronenkuchen 

& Brownies 

Schnell angerührt, sicher gelungen – 

frisch gebackener Genuss in zwei 

Varianten 

3,79€/Stück 

https://www.gaertnerhof-callenberg.de/files/oekokiste/04-rezepte/01-rezepte/Rezepte%20der%20Woche%20vom%20Callenberg/2025/Rotkohl-Rezept%20KW%2049%202025.pdf
https://www.gaertnerhof-callenberg.de/files/oekokiste/02-aktuelles/03-wochenangebote/Wochenangebote%202025/Wochenangebot%20KW%2049.PDF
https://www.gaertnerhof-callenberg.de/files/oekokiste/01-angebot/06-die-aktuellen-kisten/Kistenzusammenstellung%202025/Kistenzusammenstellung%20KW%2049.PDF
https://www.gaertnerhof-callenberg.de/files/oekokiste/02-aktuelles/01-termine/05-Gesamtsortiment/Hartwaren%202%202025.PDF
https://neu.gaertnerhof-callenberg.de/files/oekokiste/02-aktuelles/05-Gesamtsortiment/Gesamt%20MOPRO%20Käse,%20Baackwaren%2001%202020.PDF
https://www.gaertnerhof-callenberg.de/files/oekokiste/02-aktuelles/01-termine/05-Gesamtsortiment/Mopro%202%202025.PDF

