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Wie wire es mit einem Fruhjahrsputz7 , * ;
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Liebe Kundinnen und Kunden,

ran an die Lappen! Bevor es draufien richtig
frihlingshaft wird, drinnen noch schnell die Spuren

. w

der Wintertage beseitigen. Dann kann die Sonne durch

die blitzsauberen Fenster scheinen. Doch Achtung:
Reinigungsmittel sollten keine Riickstande im Wasser

hinterlassen und vollstandig biologisch abbaubar sein.

Keine Sorge, auch mit umweltvertraglichen Reinigern
lassen sich blitzsaubere Ergebnisse erzielen. Essig, Zi-
trone, Natron & Soda sind wahre Alleskonner in Punk-
to Sauberkeit. Unser Angebot an Reinigungsmitteln
von Sodasan sind ab sofort unter "Frihjahrsputz” bei
unseren aktuellen Angeboten im Shop zu finden.

Wochenrezepte

Chinakohl Schichtsalat

1 Chinakohl, 2 Mdhren, 2 Orangen, 50g Walniisse,
¥ Bund Petersilie, 200g Naturjoghurt, 1 TL Currypulver,
2 TL Zitronensaft, Salz & Pfeffer

e Walnusse grob hacken, in einer Pfanne ohne Fett
leicht anrosten, herausnehmen und beiseite stellen.

« Petersilienblatter fein hacken und mit Joghurt
verrihren. Mit Curry, Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken.

e Chinakohl vierteln und den Strunk entfernen. Kohl
quer in sehr feine Streifen schneiden. Mohren
schalen und fein raspeln. Die Orangen schalen,
filetieren und in kleine Stlicke teilen.

« Die Orangenstuicke mit gerosteten Walnussen,
Mohren und Chinakohl abwechselnd in 4 Glaser
schichten, dabei immer wieder mit etwas Dressing
betraufeln. Mit einem Klecks Dressing abschlief3en.

16 bis 22 Marz 2020

Zucchini-Mohren-Quiche

1 Zucchini, 2 Kartoffeln, 2 Mohren, 2 Tomaten, 250g Mehl (gerne
Vollkorn und helles gemischt), 125g Butter, 4 Stdngel Petersilie,
200g saure Sahne, 2 Eier, Muskatnuss, Salz & Pfeffer

e Aus Mehl, Butter, 1 TL Salz und 4 EL kaltem Wasser einen
Mirbeteig kneten. Damit die gefettete Form auslegen und
mit einer Gabel einstechen. Den Ofen auf 200°C vorheizen.

* Mohren und Kartoffeln schalen und zusammen mit der
Zucchini in hauchdiinne Scheiben hobeln. Tomaten in feine
Scheiben schneiden und alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.

e Flir den Guss die Petersilienblattchen fein hacken, mit der
sauren Sahne und den Eiern verriihren und alles mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen.

e Etwas Guss auf dem Teig verteilen und darauf die Gemduse-
scheiben aufrecht einschichten - von aufien zur Mitte
arbeiten. Dann den ubrigen Guss tber der Quiche verteilen.

Asiatische Nudelsuppe

200g Chinakohl, 1 Méhre, 1 Knoblauchzehe, 4 Stédngel
Petersilie, 50g Erdnusskerne, 150g Buchweizennudeln fiir
Suppen, Sonnenblumendl, 2 cm Ingwer, 11 Gemdisebriihe,

1 EL Sojasauce, Salz & Pfeffe, 100g Sprossengemiise

e Erdnisse hacken und ohne Fett in einer Pfanne anrdsten.
Kohl und Méhre putzen und in sehr feine Streifen schneiden.
Den Knoblauch und die Petersilienblatter fein hacken.

e Nudeln in Salzwasser nach Anleitung kochen. Die Sprossen
in ein grofRes Sieb geben und daruber die Nudeln abgieRen.
« Knoblauch und Ingwer in einem groRen Topf mit Ol bei
mittlerer Hitze andinsten. Briihe dazu giefden und aufkochen
lassen. Kohl und Mohre zugeben und etwa 4 Min. garen. Mit
Sojasauce, Salz & Pfeffer abschmecken.

¢ Nudeln und Sprossen in die Suppe rihren und diese mit
Erdnlssen und Petersilie bestreut servieren.

Abverkauf

Weine solange der Vorrat reicht

Jetzt ist ein guter Moment, um einen Blick in unsere Abverkaufsliste zu werfen.
Hier finden Sie Schnappchen mit bis zu 50% Rabatt. Wir machen Frihjahrs-
putz, raumen auf und schaffen Platz fiir Neues im Weinregal!

Besonders glinstig gibt es zum Beispiel den Grillo Antura’ IGP, ein kraftig wei-
Rer Italiener mit Aromen von Pfirsich und Aprikose fir 4,89€. Oder wie ware
es mit Trebbiano 'Charisma’,aus den Abruzzen in Demeter-Qualitat, tief im Ge-
schmack mit einem herrlichen Aroma von Mandarinen und weifsen Bluten.
Diese zwei und noch einige leckere Weine mehr in Rot, Wei3 und Rosé finden
Sie bei unseren aktuellen Angeboten unter "Solange der Vorrat reicht".

Wir freuen uns tber lhre Bestellung im Shop auf
www.lotta-karotta.de

Bestellen,Andern und Ergénzen kénnen Sie
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