Rezeptideen

27.Februar bis 5. Marz 2023

Fastenzeit

Liebe Kund*innen,

eine Zeit lang auf etwas verzichten und dabei Korper,
Seele und Geist reinigen: Das ist Fasten. Jetzt, vor Ostern
ist klassische Fastenzeit und viele verzichten auf z.B. Si-
RBes oder Alkohol, manche lassen tageweise ganz die fes-
te Nahrung weg. Konsumfasten geht auch, indem wir
beispielsweise die Internetzeiten verkirzen. In jedem
Fall schafft Fasten wieder Bewusstsein fir selbstver-
standlich gewordene Gewohnheiten. Fiir die Begleitung
in der Fastenzeit haben wir Ilhnen leckere und gesunde
Krautertees, Safte und Briihen zuammengestellt. Flohsa-
menschalen, Zitrusfriichte und Essig runden die Auswahl
ab. Auch dieses Jahr ist der Fastenkasten von Voelkel mit
6 leckeren, gesunden Gemiusesaften dabei. Alles rund
ums Thema Fasten finden Sie bei unseren Aktuellen
Angeboten unter "Fastenzeit".

Wochenrezepte

Pastinakengemuse mit Orangensauce

1 Zwiebel, 400g Pastinake, 300g Kartoffeln, 200g Mohren ,
1 Orange, 1 TL scharfer Senf, 3 TL kdrniger Senf, Salz,
Pfeffer, 2 EL Olivendl, 4 Stiele Petersilie, 150g Joghurt

« Zwiebel in Spalten schneiden, Gemise wirfeln. Oran-
ge heifs waschen, Schale abreiben und Saft auspressen.

« Fir die Sauce: Orangensaft und Abrieb einer halben
Orangenschale mit scharfem Senf und 2 TL kérnigem
Senf verriihren, salzen, pfeffern. 1 EL Ol unterschlagen.

e Gemuse in gefetteter Auflaufform verteilen, Sauce da-
ruber traufeln. Im Ofen 45 Min. bei 200°C garen,
mehrmals wenden.

« Petersilie hacken und mit restlicher Orangenschale
und Ubrigem kornigen Senf mischen. Das Gemuse mit
einem Klecks Joghurt anrichten und mit Petersilienmi-
schung bestreut servieren.

Radicchio-Tarte

200g Mehl, 120q Butter, ¥> TL Salz, 2 EL Wasser, 400g Radic-
chio, 1 Zehe Knoblauch, 3 EL Walnusskerne, 50g Datteln, Pfef-
fer, 2 EL Olivenél, 200g Sauerrahm, 200g Ziegenfrischkdse,

3 Eier, ¥2 TL Muskat, 2 TL Thymian, 2 EL Dattelsirup

¢ Aus Mehl, Butter, Salz und Wasser einen Mirbteig her-
stellen und im Kihlschrank ruhen lassen.

e Walnusskerne in einer Pfanne anrosten, abklihlen lassen.
« Radicchio vierteln, in Streifen, Knoblauch in schmale
Scheiben schneiden. Datteln entkernen und wirfeln.

¢ In der Pfanne den Knoblauch in etwas Olivendl diinsten,
dann Radicchio 5 Min. mitanbraten., ab und zu rihren.
Salzen, pfeffern und final die Dattelwirfel unterrihren.

e Guss: Sauerrahm, Ziegenfrischkase und Eier verquirlen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

* Den Teig in gefetteter Quicheform verteilen und einen
Rand hochziehen. Radicchio, Datteln, Kase und Walnuss-
kerne auf dem Teig verteilen und den Guss darliber
gief?en. Mit Dattelsirup und Thymian garnieren.

* Im Ofen bei 200°C 30 Min. goldbraun backen.

Frischer Pastinaken-Salat

500g Pastinaken, 2 Mdhren, 50g Walntisse, 2 Clementinen,
1 Knoblauchzehe, 2 EL Olivendl, 1 EL Balsamico-Essig, 3 EL
Mayonnaise, Salz, Pfeffer

¢ Die Pastinaken und Mdhren grob raspeln und
vermengen. Walnlsse mit einem Messer fein hacken.

e Clementinen schalen und in kleine Stlicke schneiden.
« Knoblauch zerdriicken oder fein hacken. Ol, Essig,
Knoblauch und Mayonnaise vermischen. Salzen, pfeffern
und mit den Nussen unter den Salat heben.

Alle Zutaten der Rezepte finden Sie auf unserer Website
unter "Produkte der Woche".

Osterfleisch bis 5. Marz bestellen
nach der Fastenzeit kommt Ostern

Fastnacht ist vorbei, die Fastenzeit startet und das Osterfest liegt vor uns. Fur
Ihr Ostermeni haben wir eine feine Auswahl Bio-Fleisch vom Heggehof aus
Lichtenau (Nahe Paderborn) zusammengestellt. Das Fleisch der Wasserbuffel ist
eine zarte, bekommliche Delikatesse. Das Lammfleisch ist ebenso zart und ge-
schmacksneutral durch stressfreie und sorgfaltige von der Aufzucht bis zur
Schlachtung. Die Tiere wachsen bei Familie Schafer nach strengen Bioland- f
Richtlinien auf. Bestellschluss ist Sonntag, der 5. Marz. Die Auslieferung \\‘
erfolgt dann in der Woche vor Ostern. Alles Fleisch zu Ostern finden Sie ) \

bei unseren Aktuellen Angeboten unter "Lamm und WasserbUffel zu Ostern”.
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