Rezeptideen

Liebe Kund®innen,

wenn das Wetter draufen nasskalt und die Tage beson-
ders kurz sind, freut sich der Korper Uber eine Starkung
fur’s Immunsystem. Wie gut, dass wir jetzt in die Haupt-
saison der Zitrusfriichte starten. Probieren Sie unsere
leckere Auswahl an frischen Vitamin C-Bomben. Um die
korpereigenen Abwehrkrafte in Schwung zu bringen,
sind auch die Ingwer-Shots von Voelkel sehr zu emp-
fehlen. Damit Sie gut durch die dunkle Jahreszeit kom-
men, haben wir Ihnen eine leckere Auswahl an
Zitrusfrichten und wohltuenden Getranken zusammen-
gestellt. Schauen Sie bei unseren aktuellen Angeboten
unter "Gesund durch den Winter".

Wochenrezepte

Fenchel mit Austernpilzen und Joghurtdip

200g Austernpilze, 400g Fenchel, Olivendl, ¥ EL Pflanzen-
butter, Salz & Pfeffer, Zucker, 1 EL Zitronensaft, 200g Soja-
Joghurt, 100g Soja-Frischkdse, 1 TL Curry, Salz & Pfeffer

e Pilze putzen, nicht waschen und grob zupfen. Pilze in
einer Pfanne mit Olivendl goldbraun braten, mit Salz &
Pfeffer wirzen. Rausnehmen und beiseitestellen.

* Fenchel halbieren, den Strunk entfernen und in
schmale Spalten schneiden. Fenchel in einer Pfanne mit
Olivendl bei starker Hitze 4 Min. braten und mit Salz,
Pfeffer und 1 Prise Zucker wiirzen. ¥z EL Pflanzenbutter
und 1 EL Weifdwein (oder Wasser) zugeben und den
Fenchel bei mittlerer Hitze 5 Min. garen.

e Den Fenchel mit 1 Spritzer Zitronensaft und evtl.
etwas Salz & Pfeffer wiirzen. Die Austernpilze
hinzufigen und kurz erwarmen.

e Joghurt, Frischkadse und Curry zu einem Dip verriihren
und mit Salz & Pfeffer abschmecken.

e Das Pilzgemuse anrichten und mit dem Dip servieren.

9. bis 15.Januar 2023

Wirsing-Pasta mit Austernpilzen & Thymian
200g Austernpilze, 200g Wirsing, 1 Zwiebel, 2 EL Olivendl,
1 Knoblauchzehe, 3 TL Thymian, Salz & Pfeffer, 250g Pasta,
2 EL gehackte Petersilie, 2 EL Hefeflocken, Chiliflocken

e Zwiebel als auch Knoblauch fein hacken und Wirsing
in Streifen schneiden. Petersilienblatter hacken.

« Zwiebel in einer heien Pfanne mit 2 EL Ol 3 Min.
anschwitzen. Knoblauch mit etwas Chilipulver, Salz und
Thymian zu den Zwiebeln geben.

* Pilze grob gezupft dazu geben und bei mittlerer Hitze
ca. 8 Min braten. Final mit Salz & Pfeffer abschmecken.

« Die Pasta nach Anleitung in Salzwasser garen. 5 Min.
vor Ende die Wirsingstreifen zugeben.

e Kurz bevor die Pasta gar ist, 150 ml Nudelwasser zu den
Pilzen geben, kurz aufkochen.

e Pasta und Wirsing abgiefien und tropfnass in die Sauce
geben, gut umrihren und einen Augenblick ziehen lassen.
Mit Petersilie und Hefeflocken garniert servieren.

Austernpilze mit Sellerieplree

200g Austernpilze, 2 Zwiebel, 400g Sellerieknolle, 200g
Kartoffeln, 2-3 EL Zitronensaft, 150 ml Hafercuisine, 3 EL
Margarine, Salz, Pfeffer, Muskat, 2 TL Petersilie

« Sellerie und Kartoffeln schalen, wirfeln und im Topf mit
einer Prise Salz, knapp mit Wasser bedeckt weich kochen.
* Das Gemuse nun fein plrieren und mit Salz, Pfeffer,
Muskat und Zitronensaft abschmecken. Bei schwacher
Hitze Hafercuisine und Margarine unterrihren.

 Die Zwiebeln fein wirfeln und in einer Pfanne mit
Margarine glasig diinsten. Grob zerteilte Pilze zufugen
und braten braten, bis die Flissigkeit verdampft ist. Mit
Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

« Die Pilze mit dem Puree und gehackter Petersilie

Produkte der Woche

Deutschland auszubauen.

Wir freuen uns tber lhre Bestellung im Shop auf
www.lotta-karotta.de

Bestellen,Andern und Ergénzen kénnen Sie

Ihre Okokiste bis ZWEI TAGE VOR LIEFERUNG, 8 Uhr!

Streich von Zwergenwiese
Vegane Aufstriche aus Sonnenblumenkernen

lhre Brotzeit wird um einiges abwechslungsreicher mit den bunten Aufstri-
chen von Zwergenwiese. Die Grundlage sind Sonnenblumenkerne von
deutschen Bio-Betrieben. Durch die Zusammenarbeit mit Zwergenwiese er-
halten die Partner Planungssicherheit. Darum sind solche Kooperationen
besonders wertvoll, wenn es darum geht, den Anteil des Okolandbaus in

Die Streichs gibt es in vielen leckeren Varianten. Sie alle sind rein
pflanzlich und damit eine tolle Alternative zu Wurst und Kase. Wir
lieben besonders die Streichs in Kombination mit frischem Gemiuse.
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