Rezeptideen

L|be Kundmnen und Kunden

der Frihling erwacht und zu den ersten kullnarlschen
Glanzlichtern des Jahres gehort der Barlauch, auch be-
kannt als "Wilder Knoblauch” oder "Hexenzwiebel". Er
gehort zu den Allium Gewdchsen und ist verwandt mit
Zwiebel- und Laucharten. Daraus lassen sich leckere Pe-
stos, Aufstriche, Wildkrautersalate und Saucen zubereiten.
Der Barlauch enthalt viel Vitamin C, Eisen und atherische
Ole. In der Naturheilkunde wird er gerne bei Verdauungs-
storungen verwendet. Zudem gilt der Barlauch als krafti-

gend, entgiftend sowie reinigend und somit als gute Hilfe,

um die Frihjahrsmidig zu Uberwinden. Uns Uberzeugt der
Barlauch mit seinem grof3artigen Geschmack!

Wochenrezepte

Ofenkartoffeln mit Barlauchbutter

Pro Person 1 Ofenkartoffel (250-400g), Olivendl, 500g Sali-
nensalz aus Gottingen, 1 Bund Bdrlauch, 125g weiche Butter,
Salz & Pfeffer

» Die Kartoffeln mit 2 EL Salz 15 Min. im Wasser vorko-
chen, danach abkiihlen und trocknen lassen. Nun mit
reichlich Olivenol einreiben. Das Salz in einer Auflauf-
form verteilen, die Kartoffeln hineinlegen, mit etwas
Salz bestreuen und im Ofen bei 180°C ca. 1 Std. garen.

 Inzwischen den Barlauch fein hacken und unter die
weiche Butter rihren. Mit Salz & Pfeffer abschmecken.

* Die Kartoffeln aus dem Ofen nehmen und kreuzweise
einschneiden. Sollten sie noch sehr fest sein, weitere

10 Min. im Ofen garen. Die fertigen Kartoffeln von den
Seiten her aufdriicken, zuriick auf das Blech setzen und
unter dem Backofengrill 8-10 Min. knusprig backen. Die
Kartoffeln zusammen mit der Barlauchbutter servieren.

e In kleinen Glasern portioniert lasst sich Barlauchbutter
auch hervorragend einfrieren
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Pasta mit Barlauchpesto - vegan

1 Bund Bdrlauch, 2 EL Sonnenblumenkerne, 4-6 EL Olivendl,
Salinensalz, ein Spritzer Zitronensaft, 250g Pasta

e Den Barlauch fein hacken und anschlief’end im Morser
mit Sonnenblumenkernen, Olivendl, etwas Salinensalz und
Zitronensaft zu einem Pesto verarbeiten. Abschliefsend mit
Salz und Zitrone abschmecken.

e Fir ein nicht-veganes Pesto kann auch 40g geriebener
Pecorino erganzt werden. Vorsicht, wenn Sie einen Mixer
verwenden, das Pesto kann durch das Olivenol schnell
bitter schmecken.

e Die Pasta nach Anleitung zubereiten und zusammen mit
dem Pesto servieren.

» Das Pesto halt sich gekihlt und in einem Schraubglas mit
Ol bedeckt etwa 3-4 Tage.

PakChoy-Mohren-Gemuse

1 Zwiebel, 250g Mdohren, 400g PakChoy, 2-3 EL milde
Sojasauce, 2 EL Zucker, ¥2 TL Flinf-Gewtirz-Pulver (Sternanis,
Szechuanpfeffer, Zimt, Fenchelsamen und Gewtirznelke), 1 EL
Sesam, Sonnenblumenol

e Aus Sternanis, 1 TL Pfeffer, 1 TL Fenchelsamen und je V2
TL Zimt und Gewdurznelken im Morser eine Gewdurz-
mischung mahlen.

e Zwiebel schalen und hacken. Die Mohren schalen,in ca. 5
cm lange Stlcke und diese langs in Scheiben schneiden.

* 3 EL Sonnenblumendl in einer hohen Pfanne erhitzen,
Zwiebeln und Mohren zusammen mit dem braunen Zucker
etwas karamellisieren lassen. Dabei stets umrihren.

e Den PakChoy in breite Streifen schneiden und mit in die
Pfanne geben. Scharf anbraten, nach einer Minute %2 TL des
Gewdrzpulvers und die Soja-Sauce zugeben und 10 Min.
kocheln lassen. Den PakChoy zugeben, kurz mitkécheln
lassen, dann den Sesam unterrthren.

» Schmeckt mit Reis oder auch asiatischen Nudeln.

Aktion

auf unserer Website.

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!

Sichere Quartiere fur Fledermause schaffen
Bausatz Fledermauskasten fur aktiven Artenschutz

Wir unterstltzen den Artenschutz: Als Aktion gibt es bei uns nun auch Bausatze fur
Fledermauskasten, als Geschenk fir alle Mitarbeiter und im Shop fir alle Kunden
zu erwerben, solange der Vorrat reicht. Fledermduse leiden extrem unter der inten-
siven Land- und Forstwirtschaft, die ihre Nahrungsgrundlage vernichtet. Dazu
kommt die moderne Bebauung, die ihnen kaum geeignete Quartiere bietet.
Darum ergreifen wir hier bei Lotta Karotta verschiedene MaRnahmen zum
Schutz der kleinen Flugkunstler. Mit dem Bausatz erhalten Sie auch eine
Anleitung sowie weitere Infos. Mehr zu dem Thema erfahren Sie im Blog
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