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Rezeptideen

Tipps fur's energiesparende Koche

Liebe Kund®innen,

der Winter hat sich schon mal mit Kalte und Schnee
gezeigt. Fir Warme im Haus und im Magen sind wir des-
halb besonders dankbar. Dabei sind wir gerade alle ange-
halten, Energie zu sparen. Hier haben wir Ideen fir die
Kiche: Das Wasser im Wasserkocher statt auf dem Herd
kochen. Deckel auf den Topf! Den Schnellkochtopf fir z.B.
Kartoffeln verwenden. Zum Essen aufwdrmen nicht den
ganzen Ofen einheizen- manchmal reicht die Pfanne. Die
Herdplatte und den Backofen eher ausschalten, als das
Gericht fertig ist - die Resthitze reicht zum weich werden.
Generell lasst sich sagen, dass weniger Fleisch und mehr
regionale Produkte zu einer deutlich geringeren Energie-
aufwendung fur Nahrungsmittel beitragen.

So geht energiesparsames Kochen: Mit One-Pot-Gerich-
ten, also Gerichten, die nur in einem Topf gekocht wer-
den. Klassisch ist das Suppe, aber auch Pasta, Risotto und
Currys gehoren dazu. Rohkost ist ebenso sehr energie-
sparsam. Denn Vitalstoffe bleiben erhalten und das ganz
ohne Kochen. Unsere Rezepte sind passend zum Thema.
Wochenrezepte

Steckrubensuppe mit Steinpilzen

10g getrocknete Steinpilze, 500g Steckriibe, 250g Méhre,
250qg Kartoffeln, 1 Zwiebel, 3 EL Pflanzendl, 800ml Gemiise-
briihe, 200ml Sojasahne, , 2 Bund Petersilie, Salz, Pfeffer

e Pilze in 75ml lauwarmem Wasser 15 Min. einweichen.

 Steckriibe, Mohre und Kartoffeln klein schneiden.
Zwiebel wiirfeln. Ol in einem Topf erhitzen.

e Darin Zwiebel und Gemuse andunsten. Nach 10 Min.
Gemdusebruhe und Pilze mit Einweichwasser dazugiefien,
aufkochen. Ca. 20 Min. zugedeckt kdcheln. Suppe plrie-
ren, Sahne unterrtihren, einmal aufkochen lassen. Salzen
& pfeffern. Petersilie feingehackt unterrihren.

28. November bis 4. Dezember 2022

Foto: Okokiste e.V.

One-Pot Romanesco-Paprika-Pasta

1 Romanesco, 1 rote Chili, 1 rote Zwiebel, 1 Knoblauchzehe,
1 Paprika, 100g Rduchertofu, 4 EL Olivenol, 500 ml Gemii-
sebrtihe, 100 ml Schlagsahne, 100g geriebener Kdse, 200g
Penne-Nudeln, 1 Zitrone

e Romanesco in kleine Roschen teilen. Chili entkernen
und fein schneiden. Zwiebel und Knoblauch fein wirfeln.
Paprika und Tofu in kleine Wirfel schneiden.

e Olivenol in einem Topf erhitzen. Tofu, Romanesco, Pap-
rika, Zwiebel, Knoblauch und Chili darin 5 Min. dlinsten.
Gemusebrihe, Sahne, geriebener Kase und Nudeln
zugeben, aufkochen und zugedeckt 15 Min. kochen, gele-
gentlich umrthren.

e Zitronenschale abreiben. Zitrone halbieren und auspres-
sen. Die fertige Pasta mit Saft und Schale abschmecken.

Steckruben-Romanesco-Curry

500g Steckriiben, 100g Karotten, 200g Black Forest Tofu,

1 Zwiebel, 1 Romanesco, 150g rote Linsen, 500 ml Wasser,
3 EL OL, 2 TL Curry, Salz, Pfeffer

« Steckriiben, Karotten und Tofu in 1x1 cm Sticke
schneiden. Zwiebeln in Ringe schneiden. Romanesco in
Roschen teilen.

* Ol in einem Topf erhitzen, Steckriiben, Tofu, Zwiebeln
und Karotten darin anschwitzen.

e Linsen und Curry dazugeben und kurz anrdsten lassen.
Romanesco dazu. Mit Wasser abloschen und mit
geschlossenem Deckel bei kleiner Hitze etwa 15 Min. (bis
Linsen gar sind) kocheln lassen.

e Ist das Gemuse gar, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Wer mag: Mit etwas Griin wie Kresse, Petersilie oder
Fruhlingszwiebeln garnieren.

Alle Rezepte sind fur 2-3 Personen gedacht.

Produkt der Woche

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!

Weihnachtszeit bei www.lotta-karotta.de

Wir laden Sie herzlich ein zu einem Weihnachtsbummel durch unseren
Online-Shop. Hier finden Sie Zutaten fur Ihre Weihnachtsbackerei und Ad-
ventskalender flr |hre Liebsten. Haben Sie schon was Feines, Kleines flr
den Nikolausschuh? Der Bestellschluss fiir die Bio-Weihnachtsbaume en-
det am 1.12. Ihr Baum wird am 10. 12. zur Abholung bei uns in Rittmars-
hausen bereitstehen. Am gleichen Tag konnen Sie auch tber unseren Weih-
nachtsbasar schlendern und in der Gartnerei bei einer Hecken-Pflanzaktion
teilnehmen. Fur Ihr WeihnachtsmenU haben wir fiir Sie Bio-Weih-
nachtsfleisch aus der Region, sowie Fisch und Fleisch Uber unsere
Grofshandler. Der Bestellschluss flir das Fleisch ist bereits der 4. 12.
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