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der Jahreswechsel war, wie wahrscheinlich auch bei Ihnen, sehr ruhig und gemutlich, trotzdem aber auch
mit einem persdnlichen Ruckblick auf das vergangene Jahr, das fur viele eine ziemliche Herausforderung
war,

Die Pandemie hat uns in Schach gehalten und uns vor Aufgaben gestellt, die vielleicht schon I&dngst Uber-
fallig waren und wir uns nur davor gescheut haben, etwas neues zu lernen und alles auf den Kopf zu stellen.
Wie unser neues Programm mit dem Internetauftritt und alles was noch im Hintergrund dazu lduft und ge-
lernt werden musste und noch muss.

Aber, ..... es fordert unsere Gehirnzellen und fur Sie, ist es nattrlich auch eine Umstellung im neuen Online-
shop, der nun so vielfdltig ist, dass Sie selber Ihre Kiste ver&ndern, neu zusammenstellen, usw. kédnnen.

Alles in Allem, ... neu und herausfordernd, aber Verdnderungen gehdren nun einmal dazu.

Da auch wir nur Menschen sind und auch bei uns einmal etwas schief gehen kann, entschuldigen wir uns
auf diesem Weg bei Ihnnen und danken Ihnen, dass Sie auch.diesen Anfang mit uns gemeinsam gemeistert
haben.

Ein groBer Danke gilt auch unseig
speziell im ersten lock dow

Ubernatirliches* gemeistert haben,
sen es sehr wohl zu schatzen.

anner noch vorstellen wollen. So
Es lohnt sich also, unsere Infos

ie eine kleine Uberraschung , die wir lhnen
? es ist nur zu Ihrem Vorteil und Sie kbnnen spa

im neuen Jahr haben wij
viel sei schon vorab ges
ZU lesen.
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Zutaten fir 3 Personen: 250g Kohl, 250g Ricotta, 2 Eier,
100g geriebener Hartkdse, 120g Mehl, Salz, Pfeffer, Mus-
katnuss. Sauce: 1Zwiebel, 200g Karotten, 1Erdapfel, 200ml
GemUsebrihe, 1 Orange (Saft und etwas Schale), 2 EL
Walnussél, Ingwer

ZUBEREITUNG: Kohl waschen, Strunk wegschneiden und
in kochendem Wasser ca. 7 Min. blanchieren. Kalt ab-
schrecken, gut ausdricken und sehr fein hacken. Mit den
restlichen Zutaten vermischen und die Masse ca. 10 Min.
durchziehen lassen. Mit 2 Essloéffeln Nocken abstechen
(Masse soll auf dem Léffel Standhabenund nicht zerflie-
Ben, sonst noch Mehl zugeben) und in kochendem Salz-
wasser 10 Min. gar ziehen lassen. FUr die Sauce Karotten
und Erdapfel schdlen und in Wrfel schneiden. Zwiebel
fein hacken und in wenig Ol leicht anschwitzen. Karotten
und Erdapfel zugeben und mit BrGhe sowie Orangensaft
knapp aufgieBen. Frischen Ingwer und Orangenschale
nach Geschmack dazu reiben und alles weichkochen.
Mit Salz, Pfeffer und Walnussél abschmecken und mit den
Nocken anrichten.

Zutaten fir 4 Personen: 400 ml Wasser, 200 g Bulgur, 200 g
wdarziger Hartka@se, 150 g Melanzani, 120 g Zucchini, 1 Pa-
prika (oder GemUse nach Belieben) 1 Zwiebel, Chilipulver,
Suppenwdirze, Salz, Pfeffer, Kruter nach Belieben, Oliven-
6l zum Anbraten

ZUBEREITUNG: Wasser salzen, zum Kochen bringen, Bulgur
einrieseln lassen, 10-15 Min. kdcheln, bis das Wasser auf-
gesogen ist. K&se reiben, Gemuse in Wirfel schneiden,
Zwiebel und Krduter fein hacken. Olivendl erhitzen, Melan-
zani-Wurfel darin braten, bis sie weich sind, Zwiebel und
restliches GemUse zugeben, kurz mitrésten, Bulgur unter-
mengen, mit Chilipulver, SuppenwUrze, Salz und Pfeffer
wdirzen, in eine Auflaufform geben, mit Kdse bestreuen,
bei 200°C 15-20 Min. im Rohr Uberbacken, mit frischen
Krdutern bestreut servieren.

¢

Zutaten 2 Personen: 300 g Pastinaken, 125 ml GemUse-
brihe, 50 g gehackte WalnUsse , 30 g Rosinen, 1 EL Butter,
1 EL Walnussél, etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Krauter
nach Belieben

ZUBEREITUNG: Pastinaken schdlen, in Stiffe schneiden.
Walnussél mit Butter erwdrmen, Pastinaken zugeben,
Suppe angieBen, Pastinaken weich dunsten. WalnUsse in

einer Pfanne résten, mit den Rosinen zum GemUse geben,

mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen, mit frischen Krdu-
tern servieren.
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Zutaten fir 4 Personen: 500 g Penne, 150 g Fenchel, 150 g
Créme Fraiche, 125 ml tfrockener WeiBwein, 100 g Speck-
wurfel, 100 g Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer,
Peperoncino nach Belieben, Parmesan im Stuck (zum
Hobeln), Olivendl zum Anbraten
ZUBEREITUNG: Penne al dente kochen. Fenchelknolle vier-
teln, in feine Streifen schneiden. Fenchelgrin, Zwiebel und
Knoblauch fein hacken. Speck in einer Pfanne auslassen,
Iwiebel zum Speck geben, hell anrésten, Fenchelstreifen
einige Minuten mitbraten (bei Bedarf Olivendl nachgie-
Ben), Knoblauch zugeben, durchrihren, mit WeiBwein
aufgieBen, einkochen lassen, mit Salz und Pfeffer wirzen,
Créme Fraiche einrUhren, Penne zugeben, mit Peperonci-
no, Fenchelgrin und Parmesan-Spd&nen bestreut servieren.
5. S PN

g

Zutaten fir 2 Personen: 1 Zwiebel, 2 EL Oli\,;nél, 1/4 rﬁgem:
Chili, 2 Zehen Knoblauch, Salz, 2 Zweige Thymian, 200 g
Austernpilze, Pfeffer gemahlen, 250 g Fettuccine, frische
Petersilie, 1 EL Hefeflocken

ZUBEREITUNG: Zwiebel in feine Streifen schneiden und in
einer heiBen Pfanne mit Ol bei mittlerer Hitze 3 Min. an-
schwitzen. Chili und Knoblauch fein hacken und zusam-
men mit dem Salz, dem Thymian zu den Zwiebelstreifen
geben und weitere 2 Min. anschwitzen. Pilze in Streifen
zupfen dazugeben und 8 Minuten anbraten. Mit Pfef-

fer wlrzen. Nudeln al dente kochen und kurz bevor die
Nudeln gar sind, 150 ml Nudelwasser zu den Pilzen geben,
kurz aufkochen. Fettuccine tropfnass in die Sauce geben,
gut umrUhren und etwas ziehen lassen. Petersilie hacken.
Pasta mit Petersilie und Hefeflocken garnieren und sofort
servieren. I \

+ 10g Zucker, 2 Pkg. Vanillezucker, 100g Butter, 150g Din-
kelmehl, 1/2 Zitrone, Salz, Kardamom, Zimt, etwas Zucker, 2
EL Butter

ZUBEREITUNG: Mehl mit Zucker, 1 Pkg. Vanillezucker und
einer Prise Salz vermischen. Kalte ButterwUrfel so lange
unterkneten bis ein krimeliger Teig entsteht. Diesen in
einer Frischhaltedose fur mind. 20 Min. in den KUhlschrank
stellen. Apfel und Birnen schélen, vierteln, entkernen und
in Scheiben schneiden. Mit Zitronensaft und -schale ver-
mischen. Walnusse in einer Pfanne ohne Fett anrésten und
mit 3 EL Zucker bestreuen und karamellisieren lassen.Apfel
und Birnen in eine feuerfeste Schale schichten und 1 Pkg.
Vanillezucker und Gewurze darUber streuen. Die karamelli-
sierfen NUsse verteilen. Teig aus dem KUhlschrank nehmen
und Uber dem Obst und den NUssen zerkrUmeln und ver-
teilen. Mit kleinen Butterflocken bestreut im Ofen bei 180°C
ca. 40 Min. lang backen. Warm servieren.
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