Rezeptideen

Fr(]hlings‘hafte Osterleckereien

Liebe Kundinnen und Kunden,

die Tage werden splrbar langer. Winterlinge, Schnee-
glockchen, Krokusse und die ersten warmen Sonnen-
stunden lassen es bereits erahnen: der Frihling steht
vor der Tur. Mehr Licht, mehr Energie und auch auf
Ostern durfen wir uns freuen. Passend dazu finden Sie
diese Woche unser Osterangebot in Ihrer Okokiste und
im Shop bei den "Aktuellen Angeboten”. Frihlingshafte
Tees von Sonnentor, suf3e Leckereien und perlige Ge-
tranke. Ab sofort konnen Sie online auch Fisch &
Fleisch fur die Feiertage vorbestellen.

Auch in der Gartnerei macht sich der nahende Fruhling
bemerkbar: diese Woche packen wir wieder glatte
Petersilie aus eigener Ernte in die Okokisten!

Wochenrezepte

Brokkoli-Sufskartoffel-Omelette

5 Eier, 300g Brokkoli, 300g Siifskartoffel, 2-3 Mdhren,
1 Zwiebel, 3 EL Milch, Chiliflocken, Pfeffer & Salz,
3-4 Stdngel glatte Petersilie

e Den Ofen auf 175 °C vorheizen. Brokkoli in Roschen
teilen, den Strunk sowie die Mohren schalen und fein
wirfeln. Zwiebel und die Petersilienblatter fein hacken.

e Die SiRkartoffel schalen, in schmale Scheiben schnei-
den und den Boden einer gefetteten Auflaufform damit
belegen. AnschlieBend mit Pfeffer und Salz wirzen.

« Die Eier in einer groRen Schissel verquirlen, Milch
zugeben und mit Chiliflocken, Pfeffer und Salz wirzen.
Nun das ubrige Gemduse unter die Eier heben.

« Die Eimasse in die Auflaufform giefden und im
vorgeheizten Ofen fir ca. 40 Min. fertig garen.

2.bis 8.Marz 2020

ey 0

SuBkartoffel Erdnuss-Suppe - vegan

2 EL Kokosol, 1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 2 cm Ingwer, 500g
Stifskartoffel, 1 TL Paprikapulver, 1 EL rote Thai-Currypaste, Ge-
miisebriihe, 400 ml Kokosmilch, 4 EL Erdnussmus, Salz & Pfeffer
e Zwiebel und Knoblauch schalen und sehr fein wirfeln. Die
SuRkartoffeln schalen und grob wurfeln.

e Kokosol in einem grofien Topf leicht erhitzen. Zwiebel und
Knoblauch darin rihrend goldig anbraten. Geriebenen
Ingwer, Paprikapulver und die Thai-Currypaste einruhren,
Sufskartoffeln zugeben und kurz mitdinsten.

¢ 400ml Kokosmilch und etwas Gemusebrihe zugeben, und
damit die SufRkartoffelwrfel gerade so bedecken. Die Suppe
aufkochen und anschlieRend auf kleiner Flamme
weiterkocheln lassen.

e Nach ca. 12 Min. das Erdnussmus unterrihren und kdcheln
lassen, bis die Suf3kartoffeln gar sind. Mit dem Mixer
purieren, je nach gewunschter Konsistenz etwas Gemuse-
briihe zugeben, mit Salz, Pfeffer & Paprikapulver
abschmecken und heif servieren.

Brokkoli-Mohren-Pfanne

1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 300 g Brokkoli, 400g bunte
Méhren, 2 EL Erdnuss- oder Kokosol, 1 Dose Kichererbsen, 1 cm
Ingwer, 2 EL Sojasauce, 1 TL Zucker, Salz & Pfeffer

e Zwiebel und Knoblauch schalen und klein wurfeln. Brokkoli
putzen und in kleine Rdschen teilen. Méhren waschen,
putzen und in Scheiben schneiden.

« Zwiebel und Knoblauch in einer groken Pfanne in Ol
anbraten. Gemuse und die abgespiilten Kichererbsen
zufuigen und 5 Min. dunsten.

« Ingwer, Sojasauce und Zucker zugeben, alles gut mischen
und bei geschlossenem Deckel bei mittlerer Hitze 7-10 Min.
dunsten. Mit Salz und weiRem Pfeffer abschmecken.

¢ Als Beilage passt z.B. Couscous mit Erdnussauce.
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Neu im Sortiment

VON Suppen im Mehrweg-Glas
Handwerklich hergestellt von regionalen Erzeugern

VON ist die Eigenmarke unseres Gottinge Grof3handlers Naturkost Elkershausen,
die uns taglich mit frischer Ware beliefern. Auf jedem VON-Produkt steht der
jeweilige Erzeuger aus der Region - so wissen Sie immer,wo’s herkommt. Alle
Produkte sind verbandszertifiziert, nachhaltig in Papier oder Glas verpackt und
fair im Preis, fur die Erzeuger und auch die Verbraucher.

Die neuen VON-Suppen im Pfand-Glas kommen vom Kampfelder Hof, stidlich
von Hannover und werden produziert in Zusammenarbeit mit der Lebenshilfe
Seelze. Es gibt sie in den Sorten Mohre Orientalisch, Kartoffel-Lauch
und Mohre-Apfel-Ingwer. - jetzt bei unseren Neuheiten!
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okokiste

je 3,99 €/ 4505

Wir freuen uns tber lhre Bestellung im Shop auf

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