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15.11- 20.11.2021 ...bringt‘s

der Winterspargel halt Einzug

Geschmack: Ihr wirziger, fein nussiger Ge-

Winterspargel, besser bekannt als Schwarzwurzel ist eine schmack eignet sich ideal fir Cremesuppen,
rare Delikatesse, sowohl am Feld, als auch in der Kiche. Salate oder Risofto.

Verarbeitung: Bereits beim Schdlen empfiehlt es sich Die Konsistenz der Schwarzwurzel erinnert
Handschuhe zu tragen, da die Wurzel einen Milchsaft an Karotften oder Pastinaken.

absondert, der Flecken hinterl&sst. Schwarzwurzeln

unter flieBendem Wasser abbUrsten, danach mit einem
Sparschdler schdlen und am besten in Zitronen- oder
Essigwasser einlegen. Das ist notwendig, da die Wurzeln
ander Luft oxidieren und rasch braun werden.

Zudem sind sie kalorienarm, aber reich an Vitaminen und
Mineralstoffen wie z.B. Vitamin E, Kalium, Kalzium, Ma-
gnesium und Eisen. Bemerkenswert ist der hohe Ballast-
stoffanteil: Das Kohlenhydrat Inulin wirkt positiv auf die
Verdauung, indem z.B. die Stuhlfrequenz erhdht wird.

Kaki -

die orange-rote Frucht hat jetzt Saison
Kakifrbchte haben einen besonders hohen Gehalt an Beta-Ca- Lagerung:
rotin, der Vorstufe des Vitamin A. Deutlich erkennbar ist dies an Kakis am besten kuhl und dunkel lo-
der orange-roten Farbe ihres Fruchtfleisches. Bereits zwei Frichte  gern. Unter diesen Bedingungen
decken den Tagesbedarf an Beta-Carotin eines Erwachsenen. reifen sie bestdndig nach und gewin-
Verwendung: Die Frichte k&nnen sowohl frisch, als auch in nen an Geschmack. Reife Frichte
Marmeladen, SUBspeisen oder Trockenobst verzehrt werden. Sie sollten jedoch schnell verbraucht
schmecken auch herrlich in Joghurt- oder Topfen-Cremes und werden.

zu Eis. Auch als Kuchen bzw. Tortenbelag werden sie gerne ver-
wendet.

In unserem Onlineshop - unter e e

www.biomitter-at N\ S / -
- finden Sie ab dieser Woche herrliche Weihnachtsbdckerei, auch Punsch und Glihwein sind wie-
der erhaltlich!
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hen. Risotto: 500 ml GemUsebrihe, 250 g Risotto-Reis, 125
ml sGBer Rahm, 125 ml trockener WeiBwein, 125 ml sUBer
Rahm, 100 g Zwiebel, 100 g geriebener Parmesan, Salz
Pfeffer, 1/2 Bund Petersilie, Butter zum Anschwitzen
ZUBEREITUNG: Zwiebeln in Ringe schneiden, in 1 EL Butter
andUnsten, Reis zugeben, mit GemUsebrihe, WeiBwein
und Rahm aufgieBen, cremig einkochen lassen, dabei
ofters umrUhren, mit Salz und Pfeffer wirzen. Zucchini in
Stifte schneiden, Knoblauch und Petersilie fein hacken.
Zucchiniin 1 EL Butter dUnsten, mit Knoblauch, Salz und
Pfeffer wirzen, zum Reis geben, Parmesan einrbhren, mit
Petersilie bestreut servieren.

Zutaten fir 4 Personen: 600 g Melanzani, 200 g Tomaten, 2
Knoblauchzehen, 1 kleine Zwiebel, 2 Mozzarella-Kugeln,
Salz, Pfeffer, 1 Handvoll mediterrane Kr&duter oder Basili-
kumbldatter, Olivendl zum Anbraten

ZUBEREITUNG: Melanzani in Scheiben schneiden, in Oliven-
ol auf beiden Seiten anbraten, auf ein Backpapier legen.
Tomaten wurfeln, Zwiebel, Knoblauch und Krauter fein
hacken, Mozzarella in Scheiben schneiden. Zwiebel in Oli-
vendl anrdsten, mit Tomatenwurfel abléschen, mit Knob-
lauch, Salz und Pfeffer wirzen, schmoren, bis die FlUssigkeit
verdampft ist. Auf jede Melanzani-Scheibe 1-2 EL Toma-
fensauce geben, mit Mozzarella belegen, im vorgeheizten
Rohr bei 180°C 15 Minuten Uberbacken, mit KrGutern be-
streuen oder mit Basilikumbl&tter garnieren.
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Zutaten fir 3-4 Personen: 500 ml GemUsebriUhe, 200 g
Rohnen, 200 g mehlige Kartoffeln, 200 ml Rahm, 80 g
Zwiebel, 30 g Butter, 1 TL Kren, etwas Zucker, Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG: Zwiebel fein hacken. Rohnen und Kartoffeln
schdalen, wirfelig schneiden. Zwiebel in Butter hell anrds-
ten, mitGemuUsebrihe aufgieBen, Rohnen- und Kartoffel-
wurfel zugeben, weichkochen. Rahm einrGhren, mit Kren,
Zucker, Salz und Pfeffer wirzen, pUrieren, nochmals er-
wdrmen, nach Belieben mit einem Sahneh&ubchen oder
frisch geriebenem Kren garniert servieren.
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Zutaten fir 4 Personen: 4600 ml GemUsebrihe, 400 g KUrbis,
300 g Nudeln, 125 g Ricoftta, 50 g geriebener Parmesan,

3 Knoblauchzehen, 1 Zwiebel, 1 TL Currypulver, Salz, Pfef-
fer, Basilikumblatter, Ol zum Anbraten

ZUBEREITUNG: Nudeln al dente kochen. KUrbis schélen,
entkernen, in 1,5 cm groBe Wrfel schneiden, Zwiebel und
Knoblauch fein hacken, Basilikumblétter klein zupfen. Ol
erhitzen, Zwiebel hell andUnsten, KurbiswUrfel und Knob-
lauch mitrésten, Currypulver einstreuen, mit GemuUsebrihe
abléschen, mit Salz und Pfeffer wirzen, KUrbis weichko-
chen, leicht zerdricken, mit Ricotta und der halben Men-
ge der Basilikumblatter vermengen, kurz weiterkdcheln
lassen, Nudeln unterheben, in eine Auflaufform fUllen, mit
Parmesan bestreuen, bei 200°C 15 Minuten Uberbacken,
bis der K&se goldbraun ist, mit den restlichen Basilikumblat-
tern bestreut servieren.

Zutaten fir 4 Personen als Beilage: 300 g Fenchel, 300 g
KUrbisfleisch, 150 g Zwiebel, 125 ml GemUsebrihe, ein
Schuss frockener WeiBwein, Saft von 1 Orange, Cayenne-
pfeffer, Salz, Pfeffer, Olivendl zum Anbraten

ZUBEREITUNG: Fenchel in breite Streifen, Korbis in Wurfel
schneiden. Zwiebel fein hacken, in Olivendl hell anrésten,
Fenchel zugeben, durchrUhren, mit einem Schuss WeiB3-
wein und dem Saft der Orange abldschen, KurbiswUrfel
und Gemusebrihe zugeben, GemUse weich dunsten.
Gegen Ende der Garzeit den Deckel vom Topf nehmen,
damit die Flussigkeit verdampfen kann, mit Cayennepfef-
fer, Salz und Pfeffer wirzen.

Zutaten: 350 g Pack Choi, 250 g kleine Kartoffeln, 150 g Lin-
sen, 100 g kleine Trauben, 2 Knoblauchzehen, 2 EL Honig

1 EL Butterschmalz, 1 TL gelbe Currypaste, Salz, 1 Handvoll
Pinienkerne

ZUBEREITUNG: Pack Choistiele in feine Scheiben, Blatter in
Streifen schneiden. Knoblauch fein hacken. Butterschmalz
erhitzen, Pack Choistiele 5 Min. anbraten, Currypaste ein-
ruhren, Pack Choiblatter und Knoblauch zugeben, mit Salz
und Honig wurzen, ein paar Min. dunsten lassen. Kartoffeln
schdlen, vierteln. Linsen grundlich abspUlen. Kartoffeln und
Linsen in 600 ml Wasser 40 Min. kbcheln lassen, mit Salz
pikant wirzen, zum Mangold geben, alles vorsichtig ver-
mengen. Pinienkerne résten, bis sie Farbe angenommen
haben, Trauben waschen und abtropfen lassen. Pack
Choi-Kartoffel-Dal anrichten, mit Pinienkernen und Trau-
ben bestreuen, schmeckt kalt und warm!
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