Rezeptideen

Bunte Bete aus eigener Ernte

27.Juli bis 2. August 2020

Liebe Kundinnen und Kunden,

ab sofort ernten wir auch unsere beliebten Beten. Die
kleinen Riben sind ausgesprochen gesund. Der rote
Pflanzenfarbstoff (Betanin) in Kombination mit Vita-
min C und weiteren Mineralstoffen starkt die Immun-
abwehr. Das Betanin wirkt zudem antioxidativ und
schutzt vor Zellschaden. Es starkt die Leberzellen und
hilft damit, Giftstoffe abzutransportieren. Enthalten
sind auch Eisen, B-Vitamine und Folsaure, welche die

Bildung roter Blutkdrperchen und neuer Zellen ankur-

beln. Auch der Stoffwechsel und die Verdauung
werden angeregt. Roh verzehrt sind am meisten Nah-
stoffe enthalten und gekocht werden sollten sie bes-
ser mit Schale. Wir wiinschen einen guten Appetit!

Wochenrezepte

Bunte Bete mit Schafskase und Oliven

1 Bund Bunte Bete, 2 EL Zitronensaft, 2 EL Balsamico-
essig, 6 EL Olivendl, Salz & Pfeffer, 2 Cocktailtomaten,
% Bund Basilikum, 4-5 Minzbldtter, 200g Schafskdse,
16 schwarze Oliven, einige Basilikumblattchen

 Die ganzen, ungeschalten Roten Bete in Wasser je
nach Grofse etwa 20-35 Min. weich kochen. Die
Beten etwas abklihlen lassen, hauten und in diinne
Scheiben schneiden.Die Tomaten in Scheiben
schneiden, Basilikum und Minzblatter hacken.

e Aus Zitronensaft, Essig und Olivendl eine Marinade
anruhren, mit Salz & Pfeffer abschmecken. Die Beten
mit der Marinade und den Tomatenwlirfeln
vermischen und etwas durchziehen lassen.

e Den Salat mit geschnittenem Basilikum und Minze
vermischen. Mit Schafskase, Oliven und
Basilikumblattchen bestreuen.

Weitere Zutaten fur die Rezepte finden Sie bei unseren
aktuellen Angeboten unter "Produkte der Woche".

Bunte Bete-Fenchel-Pfanne

1 Bund bunte Bete, 1 Fenchelknolle, Olivendl, Salz & Pfeffer,
2 Stdangel Rosmarin, Saft /2 Zitrone, 2-3 EL Dattelsirup oder
fliissiger Honig, ¥ Bund Basilikum

* Bunte Bete schalen und in feine Scheiben schneiden. Die
Fenchelknolle halbieren, den Strunk entfernen und
ebenfalls in feine Streifen schneiden.

¢ Olivenol in Pfanne erhitzen und das Gemuse anbraten. Mit
Salz, Pfeffer und Rosmarin wurzen.

e Etwas Wasser zugeben und ca. 15 Min. weich dinsten. Mit
Sirup bzw. Honig, Zitronensaft, Salz & Pfeffer abschmecken.
Basilikum hacken und Uber das Gem{Use streuen.

Bunte Bete-Fenchel-Salat mit Ziegenkase

300g Bunte Bete, 1 Apfel, 1 Fenchelknolle, Salz & Pfeffer,

30g Sonnenblumenkerne, 100g Ziegenfrischkdsetaler oder
Ziegenrolle, 4 EL Balsamico-Essig, 2 EL Olivendl, 1 EL
Agavendicksaft, 1 Prise gemahlener Kiimmel , Salz und Pfeffer
* Die Beten waschen, schalen und fein raspeln. Den Apfel
schalen und grob raspeln. Die Fenchelknolle halbieren, den
Strunk herausschneiden und alles in hauchdunne Streifen
schneiden. Alles zusammen in eine Salatschissel geben.

 Fur das Dressing Balsamicoessig, Olivenol und Agaven-
dicksaft in einer Schale verrihren. Mit Kimmel, Salz und
Pfeffer abschmecken. Das Dressing Uber das Gemuse geben
und alles gut vermischen. Den Salat ca. 5 Min. ziehen lassen,
dann nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

¢ Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten.
Die Ziegenfrischkasetaler grob zerpfliicken. Den Salat auf
Tellern anrichten, den Kase dartber verteilen, die Kerne
daruber streuen und servieren.

Produkte der Woche

Kalamata Oliven aus Griechenland
ohne Stein, von Il Cesto

Der Ursprung des guten Geschmacks von Il Cesto-Oliven liegt in der
Verarbeitung. Die Oliven aus Griechenland sind nicht pasteurisiert,
sondern ausschliefilich mit Salzlake konserviert. So bleibt das frische
und natirliche Aroma der Oliven erhalten.

Genief3en Sie die schwarzen Oliven solo auf einer Antipastiplatte. Aber
auch in Salaten oder als Zugabe fii mediterrane Gerichte, in komibation
mit Pasta oder auf Pizza machen sich die oiginal schwarzen Kalamata
Oliven besonders gut. Schauen Sie bei unseren Podukten der Woche.
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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!
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