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am 31.10. ist HALLOWEEN

Halloween benennt die Volksbraduche am Abend und in der Nacht vor dem Hochfest
Allerheiligen, vom 31. Oktober auf den 1. November. Dieses Brauchtum war urspringlich
vor allem im katholischen Irland verbreitet. Die irischen Einwanderer in den USA pflegten

inre BrGuche in Erinnerung an die Heimat und bauten sie aus.

Wikipedia

Kirbis Butternut - Butternuss
Auch diese KUrbissorte macht sich gut in der Suppe

Der Moschus-KUrbis ist eine kulfivierte Planzenart oder als PUree. Die Schale des Butternut kénnte theo-
aus der Familie der Kirbisgewdchse, die in Ame- retisch mitgegessen werden, sie wird nur nicht ganz so
rika beheimatet ist, heute jedoch weltweit in den weich, wie die Schale des Hokkaido - das muss man
warmen Regionen angebaut wird. Eine Unter- also mégen.
gruppe des MoschuskUrbis ist der ButternutkUrbis. L G

(Wikipedia) .

Grippeviren sind im Anmarsch - ein paar Tipps zur Vorbeugung

Es steht nun wieder die kalte Jahreszeit vor der TUr. Um sich von Wind, Wetter und kalten
Temperaturen nicht unterkriegen zu lassen, sollte man seinen Kérper jetzt schon vorbeugend
von innen strarken! Denn gesunde Erndhrung und Lebensweise schitzen uns vor Virusinfektionen
und Grippe am Besten.

Vor allem allizinhaltiges Gemise wie Zwiebeln, Knoblauch oder Lauch stdrken den Kérper beim Kampf gegen Grippevi-
ren. Vitamin C-haltiges Obst und Gemiise wie Zitronen, Radieschen, Orangen und Salat kraftigen das Immunsystem und
helfen bei der Produktion von virentétenden Antikdrpern.

Kleine Wundermittel der Natur sind Apfel, Sanddorn, roter Paprika, Brokkoli und Holunder. Die darin enthalte-
nen Vitalstoffe leisten einen wichtigen Beitrag fUr ein starkes Immunsystem. Auch hochwertige Oliven- oder
Rapsole und Hilsenfrlchte unterstUtzen mUde Zellen.

Und wenn es einen doch erwischt hat: Bei Grippe sollte man sich auf jeden Fall viel Ruhe und Schlaf gon-
nen. Ein heiBes Bad und viel FlUssigkeit (z. B.: heiBer Tee) verschaffen ebenfalls schnelle Besserung.

4 LIEFERTAGVERSCHIEBUNG h

in der Woche 44
Montag, 01.11.2021 ist Allerheiligen

es verschieben sich daher ALLE Lieferungen in dieser
Woche auf den Folgetag !
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Zutaten: 1 Kraut, 100 ag Speck, 1 Zwiebel, 1 EL KUmmel, 5
EL Wasser, 5 EL Essig, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: Kraut halbieren, vom Strunk befreien und in
feine Streifen schneiden. Speck und Zwiebel wirfeln und
in einer Pfanne glasig anschwitzen. Kraut kurz mitdUnsten,
mit Essig und Wasser abléschen. Kimmel, Salz und Pfeffer
dazugeben und zugedeckt dunsten bis es bissfest ist. Evil.
nachwdurzen.

Zutaten fir 4 Toasts: 4 (Toast)Brotscheiben, 250g Schwarz-
kohl, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Butterschmalz, nach
Belieben etwas Hanf-, Oliven- oder Nussdl, Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG: (Toast)Brotscheiben im Backofen bei 200°C
ca. 5 Min. résten. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen
und den geschdlten Knoblauch fein hacken und bei-
geben oder hineinpressen. Schwarzkohl waschen, Blatter
vom Stiel frennen und in breite Streifen schneiden, den
Stiel etwas feiner. Ca. 20 Min. in einem Topf mit Salzwasser
kdcheln lassen bis der Kohl bissfest ist. Toast mit Knoblauch-
butter bestreichen, mit den Schwarzkohlbl&ttern belegen,
mit etwas Ol betreufeln und mit Salz sowie Pfeffer wirzen.

Zutaten fir 2 Personen: 500g Butternuss-KUrbis, etwas
Olivendl. Frischkdasesauce: 200-300g ButternusskUrbis, 200 g
Sauerrahm, KUrbiskerndl, Salz, Pfeffer, 200 g Frischkdse (kor-
nig). Zum Bestreuen: 2 EL KUrbiskerne, Olivendl, Meersalz
ZUBEREITUNG: Backrohr auf 200° Ober- und Unterhitze
vorheizen. Ein Backblech mit einem Schuss Olivendl be-
streichen. Fur die Frischasesauce: Butternuss-KUrbis mit der
Schale in grobe StUcke schneiden, mit Sauerrahm, Kirbis-
kerndl, Salz und Pfeffer in einer Kichenmaschine purieren.
KUrbisscheiben: Den Kirbis wasche und mit der Schale

in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Im Rohr ca. 20 Min.
backen, nach 10 Min. die KUrbisscheiben wenden. Dann
in die Mitte ein Loch machen, die Frischk&sesauce hinein-
geben und fertig backen. Zum Bestreuen: Aus den Schei-
ben die KUrbiskerne herausiésen und in einem Sieb, unter
fieBendem Wasser grindlich waschen und von Kirbis-
resten befreien. Danach gut trocknen und mit Olivendl
mischen. Auf ein Backblech geben, mit Meersalz bestreu-
en und im Rohr 15-20 Min. backen. Anrichten: Die fertigen
KUrbisscheiben auf einem Teller platzieren und mit den
KUrbiskernen bestreuen.

mitter

...bringt’s

Zutaten fir 4 Personen: 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 250
g Risottoreis, 0.2 | WeiBwein, 1 | GemuUsebruhe, 1 EL Peter-
silie (gehackt), Salz, Pfeffer, 40 g Butter, 4 Goldriben
ZUBEREITUNG: Zwiebel und Knoblauchzehe schélen und
fein hacken. Etwas Butter in einem Topf andUnsten, den
Reis hinzugeben und kurz mitdunsten. Mit dem Wein ab-
|I6schen und weiterkdcheln lassen. Nach und nach die
Halfte der GemuUsebrUhe hinzugieBen und den Reis bissfest
kochen. Die gelben Ruben in feine WUrfel schneiden und
ebenfalls in Butter ca. 5 Min. andunsten. Mit dem Rest der
GemUsebrthe abléschen und salzen und pfeffern.

Das Risotto mit gehackter Petersilie verfeinern, die RUben
unter den Reis mischen und heiB servieren.

Zutaten fir 2 Personen: 1 Melanzani, 1 Zwiebel, ca. 100g
Pak-Choi, Zuckerhut oder Catalogna, 1 EL Rapsdl,
etwas Zifronensaft, 2 EL Sojasauce, 1 Knoblauchzehe, 1
Stuck Ingwer, 1 TL Agavendicksaft, Salz, Chilipulver
ZUBEREITUNG: Melanzani in groBe Wurfel schneiden und
die geschélte Zwiebel in Spalten. In einem Wok das Ol
erhitzen und die MelanzanistGcke und Zwiebelspalten
darin anbraten bis sie weich sind. Sojasauce und Honig
einrdhren, Knoblauch und Ingwer hineinpressen oder
fein schneiden und beigeben. Pak-Choi oder Zuckerhut
waschen und Blatter sowie Sténgeln in Streifen schneiden
und untermischen. Mit Chili und Salz abschmecken.
Dazu passt Reis oder Reisbdlichen.

Zutaten fir 2 Personen: 300-400g Lauch, 2 Karotten, 3 Ze-
hen Knoblauch,200 g Spaghetti, 3 EL Rapsdl oder Oliven-
ol, 1 TL Thymian (getrocknet), 1 TL Cayenne-Pfeffer, 1 TL
schwarzer Pfeffer, 2 TL Salz, 2-3 EL frische Petersilie
ZUBEREITUNG: Lauchstange halbieren und I&ngs in etwa 3
mm breite Streifen schneiden. Karotten l&ngs in Scheiben
und anschlieBend in feine Julienne schneiden. Knoblauch
in feine Scheiben schneiden. Das kochende Nudelwasser
salzen und die Spaghetti darin al dente kochen. Olivendl,
Rapsdl und Thymian in eine heiBe Pfanne geben. Gemuse
hinzufigen und fir etwa 3-4 Min. unter stdndigem RUhren
bei mittlerer Hitze andUnsten. Knoblauchscheiben hinzu-
figen und 1 Min. mitdUnsten. Mit Cayenne-, schwarzem
Pfeffer und Salz wirzen. Nudeln abgieBen, mit einer Ga-
bel leicht eindrehen und auf einem Teller anrichten. An-
schlieBend das GemUse darauf geben.Petersilie hacken
und die Pasta garnieren. Sofort servieren.
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