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Liebe Kundinnen und Kunden,

kostlich

ab dieser Woche gibt es wieder eine neue Ausgabe der Zeitschrift ,Kostlich
vegetarisch" fiir die Friihjahrsmonate passend mit dem Motto ,Die besten VEGETARISCH

Fr‘i.ihlingsger'ichfe“. Die veue Lust am Kochen

Folgende Inhalte warten auf Sie:

- GroBer Frihlingsbrunch fj; B \‘%
So verwohnen Sie Ihre Gdste -5l Die besten @

- Voll im Trend: Power-Burger 44 Frinlingsgerichte
Die schmecken GroB und Klein =
- Endlich wieder Barlauch ﬁ =
Neue Friihlings-Gerichte fiir Geniefer o -
+ Omas Lieblingsgemiise: Sellerie il LT

Tolle Rezept-Ideen mit der aromatischen Knolle R b, \

* Schokolade satt mwwﬁ ;4 B

Diese Kostlichkeiten miissen Sie probieren ... e e v :

- GroBer Rezeptwettbewerb ﬂ

Jetzt mitmachen und tfolle Preise gewinnen N@%} -

. und vieles mehr!

Kleine Gemiisekunde: Wissenswertes iiber Wirsing

- Typisches Wintergemiise

- Der Wirsing kam etwa im 18. Jahrhundert nach
Deutschland

- Wirsing ist nicht so fest wie Wei-oder Rotkohl, aber
dennoch knackig

- Er ist sehr zart und dezent im Geschmack

- Wird vorwiegend im Rheinland angebaut

- Anzeichen fiir seine Herkunft finden sich heutzutage noch im franzssischen Namen fiir Wirsing
"Chou de Milan", zu Deutsch "Kohl aus Mailand” und in seiner englischen Bezeichnung "Savoy Cabbage”
- Wirsing ist in der Kiiche vielseitig einsetzbar und auBerdem richtig gesund!

Ihr Gesund & Munter Team aus Neuhof
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Vorspeise: Kerbelsuppe

1Bd Kerbel

1,51 Gemiisebriihe

5 M&hren

2 Kartoffeln

2 Porree Stangen
45g  Vollkornmehl
40g  Buttfer

Salz, Pfeffer

Méhren schdlen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln schdlen und in Wiirfel
schneiden. Lauch putzen und in Ringe schneiden. Das Gemiise in die Briihe geben
und 5 Minuten kécheln lassen.

Den Kerbel waschen, trockenen und fein hacken. Mehl und Butter verriihren und
einen KloB formen. Kerbel und ButterkloB in die Suppe geben. Die Suppe 10 Minu-
ten sprudelnd kochen, bis sich der KloB aufgelést hat. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken und sofort servieren.

Nachspeise: Haferflocken-Kekse mit Apfel

100g Vollkornmehl
110g  Mandeln

30g  Haferflocken
55g  Rohrzucker

1 Vanillezucker
80g  Butter

1 Apfel

1 Ei

Den Apfel schdlen, entkernen und raspeln. Alle Zutaten miteinander verkneten.
Mit 2 Loffeln kleine Teighdufchen auf ein Backblech setzen und bei 200°C 12
Minuten backen, bis die Kekse knusprig - braun sind.

Hauptspeise: Orientalische Bandnudeln mit Wirsing

600g Wirsing
4EL Ol

2 Zwiebeln
60g  Rosinen

30g Pinienkerne

300g Bandnudeln

60g Parmesan
Schnittlauch frisch

Wirsing in Streifen schneiden. 5 Minuten in Salzwasser blanchieren, herausneh-
men und das Kochwasser zur Seite stellen. Zwiebeln wiirfeln und in Ol glasig
diinsten. Rosinen und Pinienkerne den Zwiebeln zufiigen und mit etwas Kochwas-
ser abldschen. Wirsing zugeben und alles unter Riihren 5 Minuten kochen, dann
von der Kochstelle nehmen.

Wihrenddessen die Nudeln im Gemiisewasser bissfest kochen.

Anschliefend die Nudeln zum Wirsinggemiise geben, mit Salz und Pfeffer wiir-
zen und mit Parmesan und frischem Schnittlauch bestreuen.

Fir Zwischendurch: Orangen-Schnittlauch-Butter

250g Butter

8 EL  Schnittlauch

3EL Orangensaft frisch
1EL  Thymian getrocknet

Die weiche Butter mit einer Prise Salz und den restlichen Zutaten gut vermen-
gen. Aus der Mischung eine ca. 30 cm lange Rolle formen, in Frischhaltefolie ver-
packen und kiihlen, bis die Butter wieder fest ist. Dann kann man Scheiben
schneiden und entsprechend verwenden.

Neue Artikel bei Gesund & Munter!

21085 ......... Stiick Romadur 50% N 100g-Deutschland-KBA 2,49 € /Stiick
37945 ... Stiick Dinkel-Franzbrétchen - K- Region-Bioland 1,99 € /Stiick
48202 ........... Stiick Trockenhefe Lecker's 9g-aus der Region-KBA 0,69 € /Stiick
60145 ... Stiick Erbsen mit Méhren 680g-D-Demeter 2,59 € /Stiick
Mischgemiise mit Erbsen und Méhrchen im Glas in Demeter-Qualitdt.

61252 ... Stiick Kiimmel 50g - Blk-aus der Region-Bioland 2,19 € /Stiick

und auch neu: unser Osterangebot!
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