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Osterangebot und s"ce'igrende Eierpreise

Liebe Kundinnen und Kunden,

der Frihling steht vor der Tur und passend dazu haben wir
Ilhnen ein feines Osterangebot mit allerlei siRen & herz-
haften Leckereien zusammengestellt. Fur die Ostertage
konnen Sie auch wieder Wasserbuffel- und Lammfleisch
vom Heggehof in Paderborn vorbestellen. Unser gesamtes
Osterangebot finden Sie als Flyer in |hrer nachsten Kiste
und ab sofort online bei uns im Shop.

Wir liefern auch Eier, jederzet und nicht nur zu Ostern.
Unsere Eier kommen vom Hihnerhof Gallina aus Uslar
und vom Biolandhof Gerhardy aus Gieboldehausen. Ab
sofort werden die Eier teurer. Grund daflr sind neben
steigenden Kosten fiir Futtermittel auch der hohere Preis
fur Bio-Legehennen, denn diese mussen auch ihre Bruder-
hahne mitfinanzieren. Mochten Sie mehr daruber wissen?
Mehr dazu erfahren Sie im Blog auf unserer Website.

Wochenrezepte

Mangoldsalat mit Nudeln

200g Orecchiette Nudeln, 1 TL Koriandersaat, 1 Zitrone, 3 TL
kérniger Senf, 2 TL Dattelsirup, Salz & Pfeffer, 6 EL Olivendl,
400g Mangold, 1 rote Zwiebeln, 250g Mohren, 1 rote Paprika,
80g Datteln, 150g Feta, 40g gehackte Walnusskerne

e Nudeln in Salzwasser al Dente garen. Koriander im
Morser fein zerdrliicken und mit 4-5 EL Zitronensaft, Senf,
Salz, Pfeffer, Sirup, etwa 7 EL Wasser und Olivendl zu
einem Dressing ruhren.

e Die Mangoldstiele in kleine Stuckchen schneiden und
die Blatter in feine dunne Streifen. Die Zwiebel in dinne
Ringe schneiden. Die Mdhren grob raspeln und die Paprika
klein wirfeln. Die Datteln grob hacken.

» Das Gemuse in einer groRen Schissel mit den Datteln
und den noch lauwarmen Nudeln vermengen. Den Feta
darlber zerbroseln und alles mit der Salatsauce mischen.
Final mit den Nussen bestreut servieren.

Blumenkohlgemuse im Wok

600g Blumenkohl, 300g Mohren, 300g Gemtise nach Vorrat
(Mangold, Zuckerschoten, Paprika, Lauch), 1 EL Kokosol, 1 Chi-
lischote, 2cm Ingwer, 2 EL Sojasauce, 2 EL heller Balsamico,

4 EL passierte Tomaten, 2 EL Zucker, 125 ml Briihe, 1 TL Stdrke,
Kreuzkiimmel & Koriander, als Beilage Reis oder Couscous

e Den Blumenkohl in kleine Roschen teilen. Die Mohren
schalen und in dinne Stifte schneiden. Das Ubrige Gemuse
ebenfalls putzen und klein schneiden.

e Die Chili halbieren, entkernen und fein hacken. Den
Ingwer schalen und fein hacken.

¢ In einer kleinen Schale Sojasauce, Balsamico, Tomaten
und Zucker verquirlen. Chili, Ingwer und Gewlrze
unterrihren und nun mit Starke und Brihe glatt rihren.

¢ In einem Wok oder einer hohen Pfanne das Kokosol
erhitzen und darin Blumenkohl und Mohren unter Riihren
3 Min. dlinsten. Nun das ubrige Gemiise zugeben und
weitere 3 Min. garen. Die Sauce dazugieen und alles etwa
5 Min. kocheln lassen, bis das GemUse bissfest ist.

Blumenkohl-Puffer

300g Blumenkohl, 200g Méhren, 1 kleine Zwiebel, 3 Eier, 50g
Mehl, Pfeffer & Salz, Muskat, 50g Gouda Kdse, 4 EL Bratol

* Den Blumenkohl in Réschen teilen und diese in
kochendem Salzwasser 5 Min. garen. AbgiefRen, gut
abtropfen lassen und nach dem Abkuhlen fein hacken.

e Die Mohren schalen und fein reiben. Die Zwiebeln
schalen, fein hacken und den Emmentaler fein raspeln.

e Eier aufschlagen und in einer Schissel mit dem Mehl
verquirlen. Mit Pfeffer, Salz und Muskatnuss wirzen und mit
allen Ubrigen Zutaten zu einem Pufferteig verrihren.

e Etwas Bratol in einer Pfanne erhitzen. Fur jeden Puffer ca.
2 EL der Pufferteig in die Pfanne geben, glatt streichen und
von jeder Seite goldbraun braten.

¢ Dazu passt ein Joghurt-Dip oder auch Aioli.

Neu im Sortiment

Saatgutbox Bienen-Care-Paket
von Bingenheimer Saatgut

Jeder kann zum Erhalt der nutzlichen Bienen beitragen, auch ohne grofien Garten
oder Expertenwissen - ein freies Stlick Erde und das richtige Saatgut reichen aus
fur ein kleines Schlaraffenland fur Bienen. In der Box enthalten sind jeweils ein
Samentutchen der Bienenweiden Schopfsalbei, Kornblume, Klatschmohn, Tagetes
und Sonnenblume sowie wertvolle Tipps,um den eigenen Garten oder Balkon

noch bienenfreundlicher zu gestalten. '
Weitere Saatgutboxen in den Varianten "Make your own Blumenstrau” \\\
und "Mein Gemise ohne Garten” sowie eine grof3e Auswahl an Samereien ) \
fur Gemise, Krauter und Blumen gibt’s im Shop unter "Saen, Pflanzen, Ernten’.
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Bhokiste BIO-LIEFERSERVICE
SEIT 1999

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!
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