Rezeptideen

24. bis 30. April 2023

A

. L F T R b 00,
Llebe Kund*lnnen

wir laden Sie ganz herzlich zu unseren Veranstaltungen
in diesem Jahr ein. In den nachsten Monaten fihren wir
regelmaRig durch unsere Gartnerei ,Rote Ribe-Schwar-
zer Rettich® und zeigen Ihnen die Gemisekulturen und
Bluhstreifen ganz nah. Mit dem Fokus Biodiversitat flh-
ren wir Sie entlang des Betriebsgebdudes Lotta Karottas
und tauschen uns Uber die Forderung von Artenvielfalt
aus. Auch auf dem Topfermarkt GroBenrode und in Ritt-
marshausen zum Bauernmarkt finden Sie uns. Besonders
erwahnen mochten wir unsere frihlingshafte Weinreise
am 12.Mai um 19 Uhr. Durch die exklusive Online-Wein-
verkostung begleiten wir Sie gemeinsam mit unserem
Verband Okokiste e.V. Sie kénnen dazu gerne schon |hr
Weinpaket im Shop bestellen. Alles zu den Veranstaltun-
gen und Terminen finden Sie unter www.lotta-karotta.de.
bei ,Uber uns® Wir freuen uns schon auf Sie!

ACHTUNG: In der Woche vom 1. Mai (KW 18) liefern wir
alles einen Tag spater. Dadurch verschieben sich auch die
Bestellschluss - Alle Infos unter www.lotta-karotta.de.

Wochenrezepte

Emmereintopf

200g Sellerieknolle, 1 Méhre, 4 Kartoffeln, OL, 300g Emmer
Getreide, 1l Gemiisebriihe, ¥2 Bund Petersilie, Salz, Pfeffer
e Sellerie, Mohre und Kartoffeln wurfeln, in einer Pfanne
mit etwas Ol anschwitzen.

e Emmer hinzugeben und mit Gemusebruhe abloschen.
Bei wenig Hitze kocheln lassen, bis der Emmer weich,
aber noch bissfest ist.

e Frische Petersilie hacken, in den Eintopf mischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Alle Zutaten zu den Rezepten finden Sie unter www.lotta-
karotta.de bei unseren Produkten der Woche.
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Veranstaltungen & Termine bei Lotta Karotta 2023 *!"5_" .

T 1
Gerosteter Blumenkohl mit Tahlnlsauce

1 Blumenkohl, Olivendl, Salz, Ras El Hanout, Tahinisauce:
3 EL Tahin, 2 EL Olivendl, Saft ¥ Zitrone, 150 ml Wasser, Salz,
Ras el Hanout

e Blumenkohl-Kopf in einem Kochtopf zur Halfte mit
Wasser und 3 TL Salz geben, abdeckeln und ca. 10 Min.
kocheln lassen. Dann abtropfen und etwas auskuhlen.

e 2-3 EL Olivenol in den Blumenkohl einmassieren, salzen,
etwas Ras El Hanout darliber streuen, in einer Auflaufform
im Ofen bei 180°C ca. 40 Min. goldbraun backen.

« Fiir Tahinsauce: Tahin, Olivenol, Zitronensaft, Wasser,
Salz und Ras el Hanout mixen.

e Blumenkohl aus dem Ofen nehmen, in Roschen zerteilen
und mit der Tahinisauce UbergiefRen.

Geflllte Mini-Gurke

2 Mini-Gurken, 1 TL Sonnenblumenkerne, 3 Cherrytomaten,
75g korniger Frischkdse, Salz, Pfeffer, 2 Stiele Petersilie

e Gurken langs halbieren, mit einem Teeloffel entkernen.
 Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Ol anrésten.
* Tomaten wiurfeln und mit Frischkase in einer Schiissel
mit Sonnenblumenkernen mischen. Salzen und pfeffern.
¢ Petersilie fein schneiden. Tomaten-Frischkase in die
Gurkenhalften flillen, mit Petersilie anrichten.

Avocadosauce

1 Avocado, 2 EL Zitronensaft, gehackte Petersilie, 2 EL
Mayonnaise, 6 EL Sahne, %2 TL Senf, abgeriebene Zitronen-
schale, Krdutersalz, Pfeffer

e Avocado halbieren, Fruchtfleisch aus der Schale kratzen
und purieren. Mit Zitronensaft, gehackter Petersilie, 2 EL
Mayonnaise, Salz, Pfeffer, Knoblauch, Zitronenschale und
Senf verriuhren.

« Steif geschlagene Sahne unterziehen und abschmecken.

Produkt der Woche

Emmer-Urgetreide aus der Region

Emmer gehort zu den altesten kultivierten Getreidearten der Welt. Als Spelz-
getreide ist Emmer von Natur aus resistent gegenlber Schadlingen, Pilz-
befall oder negativen Umwelteinflissen und damit sehr robust. Die lang
begrannte Weizenart wird leider wegen geringeren Ernteertragen kaum noch
in Europa angebaut und ist dadurch mittlerweile zu einer echten Raritat ge-
worden. Umso wertvoller ist es, dass das Gut Fahrenbach, slidlich von Witzen-
hausen gelegen, sich fiir den Anbau des Urgetreides entschieden hat und
damit zum Erhalt dieser alten Kulturart beitragt! Vollkornbackwaren
verleiht Emmer einen wirzig nussigen Geschmack. Zu finden bei
unseren Produkten der Woche unter www.lotta-karotta.de.
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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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