Rezeptldeen

Liebe Kund®innen,

der erste grofie Erntedurchgang bei den Kdirbissen in
unserer Gartnerei ist geschafft und so werden wir nun
reichlich mit vielerlei Kurbissen bestlckt. In dieser
Woche steht der Butternut im Mittelpunkt. Im Mund
nussig, sufdlich und cremig weich eignet sich der
Butternut ideal fur Suppen oder auch gefillt, im Ofen
gebacken, gebraten und sogar roh als Salat. All unsere
Kirbisse und weitere Zutaten fir leckere Kirbisgerichte
gibt es bei den aktuellen Angeboten unter "Kirbis
Allerlei”. Guten Appetit!

ACHTUNG Feiertage: In den Wochen vom 3.0ktober (KW
40) und 31. Oktober (KW 44) liefern wir alles ganz nor-
mal aus,auch an den Feiertagen. Lediglich unser Kun-
denbiro ist an den Feiertagen telefonisch nicht besetzt.
Ausnahmen: Fir alle Mittwoch-Touren verschiebt sich
der Bestellschluss auf Montag, 7. Uhr. Alle Dienstag-
Touren bestellen wie gewohnt, ausschliefilich der
Bestellschluss flir das Brot endet bereits am Freitag 12
Uhr. AuRerdem wird das Brot der Dienstag-Touren vom
Vortag sein. Alle Infos unter www.lotta-karotta.de.

Wochenrezepte

Geknuffter Grinkohlsalat
500g Grtinkohl, 2 EL Olivendl, 3 Medjoul-Datteln, 1 Zitrone

¢ Grunkohl entstielen, Blatter klein hacken. Riesendatteln
entkernen und wiirfeln. Schale der Zitrone fein reiben
und den Saft auspressen.

e Grinkohl mit Olivenol, Zitronensaft und -schale

10 Minuten kraftig kneten, bis er weich und geschmeidig
ist. Die Dattelstiickchen zugeben und nochmals kneten.

¢ Am Besten einen Tag durchziehen lassen.

Unsere Rezepte sind gedacht fiir 2-3 Personen. Alle Zutaten
gibt es im Shop unter Neu&Aktuell > Produkte der Woche.

25. September b|s 1. Oktober 2023

Gefullter Butternut m|t Grunkohl und Nussen

1 Butternutktirbis, 400g Grtinkohl, 100g Haselnusskerne,
150g Blauschimmelkdse, 2 Knoblauchzehen, 1% EL kérniger
Senf, ¥2 TL abgeriebene Zitronenschale, frisch geriebene
Muskatnuss, 4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer

» Klirbis halbieren, entkernen und etwas aushohlen, ein
Rand von ca. 1,5 cm bleibt. Kiirbishalften mit der
Schnittflache nach oben in Auflaufform legen und mit 2
EL Ol betrdufeln, salzen und pfeffern. Mit Backpapier oder
einem Backblech abdecken und 30 Min. vorgaren.

e Fillung: Ausgehohltes Fruchtfleisch fein hacken.
Grunkohl grob hacken. Haselnusskerne kurz anrosten und
hacken. Kurbisfruchtfleisch und fein gehackten Knoblauch
2 Minuten in Ol andiinsten, Griinkohl dazu und 2-3 Min.
mitdunsten. In Schissel umfillen, Haselnusse, Senf,
Zitronenschale & Kase dazubrockeln, alles mischen und
mit Gewdlrzen abschmecken.

e Die Kirbishalften flllen, mit 1 EL Olivendl betraufeln
und im Ofen 25 Min. garen, bis der Kurbis weich ist.

Butternut-Zucchini-Curry

500g Butternut Kiirbis, 200g Zucchini, 400 ml Kokosmilch,
350qg Kichererbsen, 1 rote Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL
Kokosél, 3 TL Currypaste, Salz, Pfeffer, Chilipulver, 1 TL
Zitronenzesten, Saft ¥z Zitrone, 4 EL Cashewnlisse

 Kurbis und Zucchini grob wirfeln. Knoblauch & Zwiebel
fein hacken. Alles im Topf mit Kokosol 5 Min. anbraten. Mit
Kokosmilch abloschen, die Currypaste unterrihren und
mit Salz, Pfeffer & Chilipulver abschmecken. Das Curry
aufkochen, 10 Min. bei mittlerer Hitze kocheln lassen.

e Cashewkerne in hei3er Pfanne ohne Fett anrosten.
Kichererbsen hinzufligen und 5 Min. kécheln lassen.
Zitronenzesten und Zitronensaft hinzu, mit Salz & Pfeffer
abschmecken und mit Cashewkernen bestreut servieren.

Angebote der Saison

——

Lagertipps
Gratis

Essen ist wertvoll und gehort nicht in
Wir freuen uns tber lhre Bestellung im Shop auf
www.lotta-karotta.de
Bestellen,Andern und Ergénzen kénnen Sie
Ihre Okokiste bis zum TAG VOR LIEFERUNG, 7 Uhr!

Zu gut fur die Tonne -

Vom 29.09. bis 06.10.2023 findet die deutschlandweite Aktionswoche ,,Zu gut fiir

die Tonne”“ statt. Unter dem Motto ,Deutschland rettet Lebensmittel” wird

der Fokus besonders auf Privathaushalte gelegt. Ein guter Anlass, den eigenen
__Einkauf mal wieder im Voraus zu planen oder auch einen Blick auf die Lagerung
der Lebensmittel zu werfen. Den Flyer mit Lagertipps fiir Obst & Gemiise finden
Sie gratis bei unseren Produkten der Woche. Unter www.zugutfuerdietonne.de
gibt es wertvolle Informationen, Aktionen und Rezepte flr einen bewussten
Umgang mit frischen und nicht mehr ganz so frischen Lebensmitteln.
Oder lassen Sie sich von unserem Blogbeitrag dazu inspirieren, denn

Retten Sie lhre Lebensmittel

die Tonne!
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