16.01.- 22.01.2023

Zitrusfriichte und Jhre Schalen .....

Die Bio-Zitrusschalen kann man nicht nur zum WUrzen

frocknen oder fUr Tees verwenden - ihr kbnnt damit
sogar einen Allzweckreiniger herstellen. Einfach
Haushaltsessig (keine Essigessenz) und Schalen von
Zitrusfrochten in ein Glas fullen (Schalen gut bede-
cken) und fur 2-3 Wochen stehen lassen. Wenn er
sich schén verfarbt hat, ist er fertig. Er besitzt eine
hohe Kalklésekraft, duftet frisch und kann ohne Ver-
dinnen angewendet werden.

Orangen-/Zitronenzucker

Die Schalen von unseren biologischen Clementinen,
ausgepressten Orangen, Zifronen & Co muUs-sen
nicht weggeworfen werden. Diese Zuckermischung
ist ein tolles GewUrz zum Verfeinern von Kuchen,
SUBspeisen und HeiBgetrdnken. Schalen ohne weile
Haut fein reiben. Je 1 TL Schale mit 3 EL Zucker (z.B.
auch Birken- oder KokosblUtenzucker) mischen. Bei
80°C Umluft ca. 30 Min. im Ofen trocknen, gut ab-
kGhlen lassen und in luftdichte Schraubgldser fGllen.

JEDE WOCHE EIN ANDERES BROT - ist doch eine
gute Sache

»Brot einfach dem Abo hinzufigen & trotzdem Ab-
wechslung haben” ...

... die Loésung ist - wie auch beim Kdse, Schinken,
Salat, Gemuse, so einfach: das BROT DER WOCHE.
kénnen Sie einfach Inrem Biokisten-Abo hinzufGgen
und eralten dann automatisch zu jeder Lieferung ein
anderes Brot. So bleibt Abwechslung garantiert
Roggenbrot
Toskanabrot

GewUrzbrot

Toastbrot 7
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]mcos zu Kumquat

Die Zwergorange hat es in sich, sie ist reich an Vita-
min C, enthdlt auBerdem viel Kalzium, Kalium, Mag-
nesium und ein wenig Kupfer. Sie wird roh als Frisch-
obst mit Schale und Kernen komplett gegessen. Rollt
man die Frucht in der Hand hin und her, entfaltet
die Schale ihren besonderen Duft, wird stBer und
weniger bitter. Das Rollen bewirkt, dass sich aus der
Schale atherische Ole 16sen und sie weicher wird.
Halbiert und leicht karamellisiert passt sie hervorra-
gend zu dem Fleischgericht als Beilage.
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..... von vielen aus dem Kisterl verbannt, von einigen
aber auch geliebt. Er enthalt mehr Vitamin C als
eine Orange und besitzt auBerdem sehr viel Beta-
Carotin, das wirksam fur die Schleimh&ute und Seh-
kraft ist. Achtung: Fenchel mag keine Temperatur-
schwankungen und ist druckempfindlich. Deshalb
legt man sie zum Lagern nebeneinander

.Wie lagere ich Mangold richtig?“, ,Warum
wird mein Salat im Kihlschrank so schnell
welk?” ...

... Fragen zur richtigen Lagerung von Obst und Ge-
muse erhalten wir beinahe téglich. Gerne moch-
tfen wir hier unser Wissen mit Innen teilen. Rufen Sie
uns an oder schreiben Sie uns ein Mail, wir senden

inkelbrot schicken Innen mit der néchsten Lieferung gerne die
Roskanan ~LAGERTIPPS* mit.
Die E,ncrgic{:cricn nahen ..

Wir bitten Sie deshalb, uns rechizeitig, d. h. mind. 3 Werktage vor Ihrem Liefertag Bescheid zu geben, wenn Sie keine
Lieferung winschen. Sie kdnnen Ihre Abopause auch Uber den Onlineshop erfassen.

Zu spdt eingelangte Meldungen kénnen wir leider nicht beriicksichtigen.
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Zutaten: 350 g Zucchini, 1 Zwiebel, 1 Zehe Knoblauch, 500
g passierte Tomaten, 250 g HOttenkdse, 300g Frischkdse
mit Kr@utern, 3 EL Milch, 8 Lasagnebldtter, etwas geriebe-
ner Gouda, Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG: Zucchini wurfelig schneiden, Zwiebeln und
Knoblauch fein wirfeln. Die Zwiebeln und den Knoblauch
in etwas Ol anbraten, geschnittene Zucchini dazugeben
und weiter résten. AnschlieBend passierte Tomaten bei-
fUgen und mit Salz, Pfeffer und Paprika gut wirzen, ca.
5-6 Minuten bei mittlerer Stufe kécheln lassen. HOttenkdse
unterrUhren. Den Frischkdse mit der Milch verrUhren. In
eine Auflaufform im Wechsel — Frischk&sesoBe — Lasagne-
blatter — TomatensoBe schichten (mit der TomatensoBe

abschlieBen) und den geriebenen Gouda darlber geben.

Im Ofen bei 200°C ca. 40 Minuten backen und danach
genieBen.

Zutaten fir 2 Personen: 1 Fenchel, 2 Erddpfel, 1 Orange, 1
Zwiebel, 4 EL rote Linsen, 80ml Schlagobers, 250mI GemuU-
se-brUhe, 3 EL Olivendl, 1 TL Kurkuma, Salz, Pfeffer
ZUBEREITUNG: Fenchel in mundgerechte Sticke schneiden
und Grin beiseite legen. Einen Erddpfel wuirfeln, den
anderen fir die Chips beiseite legen. Einen Essloffel Ol er-
hitzen und die gehackte Zwiebel mit dem Kurkuma da-
rin anrésten. Fenchel- und Erddpfelwrfel hinzufGgen und
noch kurz mitbraten. Mit der GemuUsebrUhe aufgielen,
Linsen hinzufigen und weitere 10 Min. kdcheln lassen. Von
der Orange die Zesten abziehen und anschlieBend aus-
pressen. Schlagobers und Orangensaft zur Suppe hinzufu-
gen, alles purieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Den zweiten Erd&pfel in feine Scheiben hobeln und diese
in 2 EL Olivendl zu Chips braten. Suppe damit garnieren
und mit Fenchelgrin und Orangenzesten bestreuen.

Zutaten fir 4 Personen: 1 Zuckerhut, 300 g Kartoffeln, 100
g Speckwdrfel, 2 kleine Zwiebeln, s bis /4 | WeiBwein, 4 EL
Weinessig weil3, Chilischote (nach Geschmack), Saft einer
Zitrone, Salz

ZUBEREITUNG: Kartoffeln und Zwiebel wirfelig, Zuckerhut
in Streifen schneiden. Zwiebel mit Speck oder Schinken
anrésten, Kartoffelsticke hinzufGgen, mit Wein aufgieBen,
10 Min garen, von der Platte ziehen. AnschlieBend den
Zuckerhut unterheben, mit Salz und fein geschnittener
Chilischote wirzen. Nach ca. 10 Min mit Essig und Zitronen-
saft abschmecken.
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Zutaten fir 3-4 Personen: Fir die Blini: 150 g Weizenmehl,
Type 550, 150 g Buchweizenmehl, 1 Pkg Trockenhefe, Salz,
Zucker. FUr’s Ragout: 1 Zwiebeln, 500 g Rote RUben, 200 g
Pastinaken, 400 g GemUsebrihe, 1-2 Stk. Apfel, Salz, Pfef-
fer, 1 TL Meerrettich, 1 EL Mehl

ZUBEREITUNG: FUr die Blini das Mehl mit Trockenhefe, 1
Prise Zucker und 2 TL Salz vermengen. 350 ml Wasser dazu-
geben und alles zu einem dickflissigen Teig verrUhren.
Zugedeckt an einem warmen Ort 1/2 Std. gehen lassen.

In der Zwischenzeit das GemUse schdlen und worfeln.
Zwiebeln schalen und fein wirfeln und in einem Topf mit
etwas Ol glasig dUnsten. Das GemUse dazugeben, mit der
GemUsebrihe auffillen. In 15 Min. knapp fertig garen.
Dann die in Scheiben geschnittenen Apfel dazuge-

ben. Nochmals 5 Min. kochen. Das Mehl mit 4 EL Wasser
glattrGhren, die BrUhe damit binden. Mit Salz, Pfeffer und
Meerrettich abschmecken.

Den Blini Teig essléffelweise in eine Pfanne mit heiBem
Bratdl geben und von beiden Seiten goldgelb braten. Blini
mit GemUse anrichten und servieren.
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Zutaten fir 4 Burger: ca. 700 — 750 g GemUse (Karoftten,
Kohlrabi, Pilze, KUrbis, Pastinaken, ,...), 2 Eier, 1 EL gehackte
Krauter, Salz, Pfeffer, 50 g Maisstérke, 4 Weckerl (nach Be-
lieben auch Vollkornweckerl!), ein paar Blatter Salat, evil.
Mayonnaise zum Bestreichen
ZUBEREITUNG: GemUse bei Bedarf schdlen, grob reiben,
Eier, Krauter und Maisstdrke zugeben, wirzen. Etwas zie-
hen lassen. In einer Pfanne in heiBem Ol knusprige Laib-
chen braten. Weckerl auseinander schneiden, evil. mit
Mayonnaise bestreichen, mit Salatbl&tter und den GemuU-
selaibchen belegen. Man kann verschiedene Dips dazu
servieren.

Zutaten fir 4 Peronen: 375 ml Milch, 375 ml Wasser, 200 g
Lauch, 100 g Kase, 50 g Butter, 1 TL Mehl, Muskatnuss ge-
mahlen, Salz, Pfeffer, 1/2 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG: Lauch und Schnittlauch fein schneiden,
Kd&se reiben. Butter erhitzen, Lauch anschwitzen, mit Mehl
stauben, mit Milch und Wasser aufgieBen, mit Muskatnuss,
Salz und Pfeffer wirzen, 20 Minuten leise kochen lassen.
Kurz vor dem Anrichten den Kdse zugeben, mit Schnitt-
lauch bestreut servieren.
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