Rezeptideen 24. bis 30. Juli 2023

Fruchtlge Tomatenzelt & Aktion Regloklste

e O T e | & 7
Liebe Kund*innen Spitzkohl mit Oliven, Feta & getrock. Tomaten
’ 400qg Spitzkohl, 1 Zwiebel, 30g Olivendl, 100g Tomaten, 80g

Aromatomaten, Cocktailtomaten oder die "ganz” Normale: getrock. Tomaten, 40g schwarze Oliven, 40g griine Oliven, Salz,
, : i S .

die roten Friichtchen erfreuen das Sommerherz. Man Pfeffer, 10g Sesarr:, 1509.Schafs Fefakase, /2 Bd. Kor.land.e.zr

kann sie einfach so wegnaschen, in feine Salate schnei-  Spitzkohl in feine Steifen schneiden, Zwiebel fein wirfeln.

Beides in Olivenol anbraten.

» Tomaten und getrocknete Tomaten klein schneiden, Oli-

aus unserer Gartnerei gibt es Tomaten in Hulle & Fulle.

den und als leckere Tomatensauce konservieren.

C‘J?:g:r 'Z?g'g:;ziiz?elﬁﬁu;;ét;nﬁﬁggr:luzgag gtasr;e;: W' ven halbieren- mit in die Pfanne geben. Salzen, pfeffern,

. e . . Sesam einstreuen. Fetakase Uber Gemuse broseln.
bester Bio-Qualitat: erntefrisch aus unserer eigenen . i . . .
Girtnerei sowie von verschiedenen Girtnereien und e Feingehackten Koriander Uber Gemuse streuen- servieren.

landwirtschaftlichen Betrieben aus unserer Umgebung.  Zuycchini mit Tomaten & Rauchertofu

Der Inha.lt der. Kiste wird jede Woche neu zusammenge- 100g Rauchertofu, 300g Zucchini, 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
stellt - wie bei all unseren geplanten Okokisten. Die Re- 50 7 0ten 7 Bd. Petersilie, OL, 1 El Sojasauce, 250ml Ge-

giokiste eignet sich auch wunderbar als Empfehlung fur . g . i
Freundeskreis, Nachbarschft oder Kolleg*innen. Und wei- gzze?rﬁc}’:’ejﬁe}[’écﬁzgzkat Thymian, Salz, Ffeffer, 2 El Mandel

tersagen lohnt sich: Nach der 2. Bestellung der

benden P L ir lh dchsten Lief
gier:vggnire]scer?éne-ggsrlhiainlt\:\;lerr Wraet:ln;; i/lzrt:r ||§f§;uf?ng_ wirfeln. Zwiebel in feine Streifen schneiden, Knoblauch

den Sie auf unserer Website bei "So geht’s” unter fein hacken. Tomaten wUrf€ln, Petersilie fein hacken.
"Freund*innen werben". ¢ In einer Pfanner Tofu in Ol anbraten. Sojasauce und 1 EL
Wasser verruhren, Tofu damit abloschen. Alles aus der
Pfanne nehmen. Nun die Zucchini anbraten, Zwiebelringe
Schafskase-Tomaten-Salat mit frischer Minze dazugeben. Mit Gemiisebriihe abléschen. Knoblauch,

e Tofu in Wirfel schneiden, Zucchini langs vierteln, auch

Wochenrezepte

6 Tomaten, 400g Schafskdse, 1 Bd. Minze, 1 Zwiebel, Oli- Muskat, etwas Thymian, Salz, Pfeffer dazugeben.
vendl, Balsamicoessig, Salz, Pfeffer ¢ 2 El Mandelmus einriihren, Tofu, Tomaten dazu und mit
« Tomaten in kleine Stiicke schneiden. Schafskise in Haferflocken abschmecken. Mit Petersilie servieren.

einer Schissel mit Gabel zerdriicken. Minzblatter klein Gurken-Tomaten Suppe (vegan)

zupfen. Zwiebel in feine Wiirfel schneiden. 1 Minigurke, 4 Tomaten, 1 Knob-lauchzehe,?: frische Chili,

. Schafskése,Tomaten,;wiebeln und Minze vermengen. 130g gekochte Kichererbsen, 300 ml Mandelmilch, 1 EL
Olivendl, Balsamicoessig, Salz und Pfeffer dazugeben. Olivendl, Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Salat ziehen l.assen. Pazu Passt frisches Fladenbrot. e Gurke schalen und entkernen, wiirfeln. Tomaten wirfeln.
Alle Zutaten finden Sie online auf www.lotta-karotta.de Knoblauch und Chilli feinhacken. Alle Zutaten mit Kicher-
unter Aktuell & Neu > Produkte der Woche. erbsen, Mandelmilch, Olivendl, Salz, Pfeffer piirieren.
Ubrigens: alle Rezepte sind fiir 2-3 Personen gedacht. « Mit Zitronensaft abschmecken. Kalt servieren.

L Aktion: LaSelva- italienische Bio-Feinkost
Mehw - Tomaten bilden das Herzstiick bei LaSelva in der siidlichen Toskana in
[talien. Ihre feinen Pestos, Tomaten-Passata und Balsamico von LaSelva
flhren wir schon lange. Passend zum Sommer laden wir Sie fur eine Akti-
on ein, ganz besondere Tomaten- und Antipasti-Produkte zu probieren.
Wie ware es mit z.B. gelber Tomatenpomodore, gegrilltem Gemiise in OL,
1 # L= pikanter Auberginencreme und dazu knusprige Fladen mit Rosmarin? Al-
@ les in der eigenen Manufaktur zu traditionellen toskanischen Rezepten
verarbeitet. Entdecken Sie die Aktionsprodukte und feinen

y
Tomatensaucen, Pestos & Antipasti von LaSelva bei "Saisonthemen’, ) \\
unter "Mediterran genief3en".

Akt'O”Slorodukte
von LaSelva

Wir freuen uns tber lhre Bestellung im Shop auf

www.lotta-karotta.de J lotta karotta

Bestellen, Andern und Ergdnzen kénnen Sie Bioland [ BIO-LIEFERSERVICE
Ihre Okokiste bis ZWEI TAGE VOR LIEFERUNG, 8 Uhr! DE-OK0-006 SEIT 1999




