Schwarze Bohnen
5,20€/500 g

Rezeptideen

Liebe Kund*innen,

der Friihling geht in den Sommer tber und die Okokisten
sind Uppig mit Ware aus unserer Gartnerei gefullt. Die
langsten Tage des Jahres laden zu ausgedehnten Stun-
den auf der Terrasse und im Garten ein. Ganz besonders
lasst sich ein lauer Sommerabend mit einem leichten
Wein geniefien. Eine wunderbare Auswahl dazu finden
Sie in unseren Aktuellen Angeboten unter
JTerrassenweine”,

Alles GemUse und Obst hat mal klein begonnen: als
Same. Saatqgut ist die Grundlage flr unsere Lebensmittel.
Deshalb unterstiitzt die GLS-Bank Okologische Saatqut-
zlichtung. Mit ihrem Saatgutfond von der Zukunfts-
stiftung Landwirtschaft hilft sie verschiedenen
Organisationen, die sich fiir samenfeste Sorten stark ma-
chen. Diese kénnen weiter vermehrt werden und sind
geschmacklich hochwertig. Mehr dazu finden Sie diese
Woche auf dem Infozettel in Ihrer Okokiste.

Wochenrezepte

Schwarze Bohnen mit Roter Bete

2 Rote Beten, Ol, 250q trockene schwarze Bohnen (12h ein-
weichen), Rauchsalz, ¥z TL rote Curry-Paste, 2 EL Tomaten-
mark, Lauchzwiebeln, ¥2 Bund Petersilie

e Die eingeweichten Bohnen ca. 1h kochen.

« Die Roten Beten grob raspeln und in etwas Ol
andunsten. Wenn sie anfangt weicher zu werden, die
abgegossenen Bohnen dazu geben. Mit Rauchsalz salzen
und kocheln lassen. Die Lauchzwiebeln und Petersilie
feinhacken und dazugeben.

¢ In einer extra Schale die Currypaste mit dem
Tomatenmark verruhren. Das scharfe Mark zu den Bohnen
geben, mit etwas Wasser verflissigen und mit Rauchsalz
abschmecken. Passt zu Reis, Quinoa, Hirse...
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Vegane Spitzkohl - ,Hack”- Pfanne

100g Sojagranulat, 1 EL Gemlisebriihe, Rauchsalz, Pfeffer,
650g Spitzkohl, 500 ml Gemtisebriihe, 50g veganer
Frischkdse, Pflanzenjoghurt als Topping (optional)

* Das Sojagranulat mit 200ml kochender GemUsebriihe
vermengen und ca. 10 Min. ziehen lassen, dann durch ein
Sieb geben und das Wasser ein bisschen herausdrucken.
In einer Pfanne Ol erhitzen und das Sojahack mit
Rauchsalz und den Gewiirzen knusprig anbraten.

¢ Den Spitzkohl halbieren, den Strunk entfernen und fein
schneiden. Dann zu dem Sojahack dazugeben und mit
dem Rest Gemusebriihe abloschen. Bei geschlossenem
Deckel ein paar Minuten kocheln lassen.

¢ Am Ende den veganen Schmand dazugeben und mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Vegane Mangold - Sahnesof3e mit Nudeln
125g Champignons, 1 Zwiebel, 500g Mangold, 500g Nudeln,
1 Knoblauchzehe, 150g Basilikumtofu, 125ml Sojasahne,

1 EL stiflicher Senf, Salz, Pfeffer, Optional: veganer Kdse

* Die Mangoldblatter von den Stielen entfernen. Letztere
zuerst ins kochende Wasser geben und nach etwa 5 Min.
die Blatter dazu tun. Kurz warten, bis diese in sich
zusammenfallen, dann den Topf vom Herd nehmen und
das Wasser abgiefien. Mangold erstmal zur Seite stellen.
¢ Nudeln wie gewohnt in Salzwasser kochen.

« Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebeln schneiden und
anbraten bis sie leicht glasig ist. Den Tofu kleinschneiden
und mit anbraten. Knoblauch und Champignons auch
schneiden und dazugeben. Nach 2 Min. Senf, Sojasahne
sowie Mangold dazu geben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

e Zusammen mit den Nudeln servieren.

Rezept von www.veganguerilla.de

Produkt der Woche

der Woche unter lotta-karotta.de.

Wir freuen uns tber lhre Bestellung im Shop auf

www.lotta-karotta.de
Bestellen, Andern und Ergidnzen kénnen Sie
Ihre Okokiste bis ZWEI TAGE VOR LIEFERUNG, 8 Uhr!

Schwarze Bohnen von der Bodensatz GbR

Der noch junge Bioland-Betrieb ,Bodensatz” ist eine GbR in Wolpertshausen
bei Schwabisch Hall. Die kleine Gruppe will Antworten fur eine nachhaltige
Landwirtschaft finden. Zum Beispiel mit Mischkulturen (statt Monokultu-
ren), mit Untersaaten zur Unkrautunterdrickung und als Wasser -und Nahr- e
stoffspeicher. Zu den Kulturen gehoren Getreide, Dinkel, Weizen, Wein und 9
diverse Obstsorten. Aufierdem kommen die wichtigen Leguminosen Soja

sowie Schwarze Bohnen und Kichererbsen dazu. Sie sind wertvoll fur den

Boden und gelten als wichtige fleischfreie Proteinquelle. Die Schwarzen

Bohnen, ,Black Turtle Beans“ genannt, finden Sie bei unseren Produkten

Bioland
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