Aug ins neue

Liebe Kund*innen,

wir begrufRen das neue Jahr, mdge es ein frohes, friedli-
ches und nachhaltig gutes Jahr 2024 werden! Fur uns ist
es ein besonderes Jahr,denn LOTTA KAROTTA feiert in
diesem Jahr 25 jahriges Jubilaum!

Den Januar nutzen wir im Sinne des Veganuary fir lecke-
re Impulse zur pflanzlichen Ernahrung. Entdecken Sie mit
uns die Vielfalt von Hilsenfruchten, Pflanzendrinks und
die grofie Auswahl veganer Aufstriche! Richtig gut: Auch
unsere regionalen Partnerinnen haben hier viel zu bie-
ten. Pflanzliche Produkte sind nicht nur gesund fiir den
menschlichen Korper - Studien berichten von mehr Ener-
gie und einer besseren Stimmung! Auch unser Klima pro-
fitiert davon, denn hier lassen sich deutliche Mengen
schadlicher Treibhausgase einsparen. Darum laden wir
ein zu einer kulinarischen Entdeckungsreise rund um die
vegane Erndahrung und pflanzliche Alternativen.

Wochenrezepte

Pilz-Risotto mit Mandel-Grunkohl

250g Risotto-Reis, 1 Zwiebel, 4 Knoblauchzehen, 300g
Griinkohl, 250g Champignons, 750 ml Gemlisebriihe,

100 ml Kokosmilch, 50g gehackte Mandeln, Salz & Pfeffer

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen, fein hacken und in
einem Topf mit etwas Olivendl glasig dunsten.

2. Die Pilze in Scheiben schneiden und 5-10 Min. mit
anbraten. Den Reis zugeben und kurz mitdinsten.

3. Mit Gemisebrihe aufkochen und bei mittlerer Hitze ca.
20 Min. kécheln lassen, gelegentlich umrihren.

4. Wenn ca. % der Flussigkeit aufgesogen ist, Kokosmilch
sowie den klein geschnittenen Griinkohl unterrihren.

5. Mandelsplitter, Salz & Pfeffer sowie bei Bedarf noch
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Kdrbis Dal mit Grunkohl
700g Hokkaido Kiirbis, 2 Zwiebeln, 1 Knoblauchzehe,

1 rote Chili, 2 cm Ingwerknolle, 2 EL Kokosdl oder Bratél,
200qg rote Linsen, 1 TL Kurkuma, 1 TL Currypulver, 1 TL
Kreuzkiimmel, 350g Griinkohl, 4 EL Sojade, Petersilie

1. Kurbis putzen, entkernen und wirfeln. Zwiebeln und
Knoblauch schalen und fein wirfeln. Die Chili waschen
und fein hacken. Den Ingwer schalen und sehr fein hacken.

2. Zwiebeln, Knoblauch, Chilli und Ingwer in einem grofien
Topf mit Kokosol goldig anbraten. Kiirbis dazugeben,
weitere 2 Min. anbraten, nun mit den Gewdurzen bestauben
und mit 700 ml Wasser aufgieRen. Linsen zugeben und ca.
20 Min. im geschlossenen Topf kocheln lassen.

3. Nun den Grinkohl putzen, dicke Blattrippen entfernen
und die Blatter in 2 cm breite Streifen schneiden. Diese
nach 20 Min. in den Topf geben und weitere 10-20 Min.
kocheln lassen, bis alles sehr weich und zerfallen ist. Mit
Salz & Pfeffer abschmecken.

4. Das Dal mit je 1 EL Sojade und gehackter Petersilie
garniert servieren.

Mohren-Apfel-Rohkost
500g Méhren, 2 Apfel, 1 Orange, Salz & Pfeffer, 1 TL Leinél,
30g Datteln, alternativ 2 EL Dattelsirup, 30g Walntisse

1. Die Méhren und Apfel grob raspeln und in einer
Salatschale vermengen.

2. Datteln klein hacken. Die Orange auspressen und den
Saft zusammen mit dem Leindl und den Datteln unter den
Salat mischen. Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zimt
abschmecken.

3. Die Walnusse grob hacken, in einer Pfanne ohne Fett

kurz anrdsten und als Topping Uber den
Salat geben.
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etwas mehr Briihe zufliigen. Weiter kdcheln lassen bis der e

Reis gar ist und final mit Mandelsplittern garnieren.

Produkt der Woche Aufstriche von Zwergenwiese

Die Brotaufstriche von Zwergenwiese werden auf der Basis von Sonnen-
blumenkernen hergestellt, die von Bio-Landwirt*innen aus Deutschland
angebaut werden. Es gibt die Aufstriche in einer Auswahl verschiedener
Geschmacksrichtungen wie Mediterran, Mango-Curry, Tomate-Olive, Rote
Bete-Meerettich, Schnittlauch und einige mehr. Die Streichs bieten eine
bunte Vielfalt fur Ihr Brot und wir Lottas kombinieren sie am liebsten
noch mit etwas frischem Gemiise wie Gurke oder Paprika.

Entdecken Sie die Streichs von Zwergenwiese oder auch Hedis pflanz-
liche Alternativen zu Leberwurst, Kabanossi und Co jetzt bei unseren
Angeboten der Woche unter lotta-karotta.de.
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Wir freuen uns uber |hre Bestellung im Shop auf

www letta -karetta.de

Bestellen, Andern und Erganzen kénnen Sie
Ihre Okokiste bis zum TAG VOR LIEFERUNG, 7 Uhr!

lotta karotta

BIO-LIEFERSERVICE

okokiste SEIT 1999



