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Kundenbrief 43/2023

Zelt deV Kurblsse Gar nicht schaurig ... Kurbissalat, Kirbissuppe, gefiillte Kiirbisse, siiRer
= Kirbiskuchen, Dessert und Konfitlire: Der Kiirbis hat sich einen festen

Platz in unserer Kiiche erobert. Kirbisse sind reich an Karotin, Vitamin A
und C, Natron und Kieselsdure. Sie sind natrium- und kalorienarm.
TIPP: Rohes Kirbismus soll Brechreiz bei Reisekrankheit und Schwanger-
! gt schaft unterdriicken.
Kirbisse konnen im Keller kiihl einige Wochen gelagert werden. Das Fruchtfleisch, in Stlicke geschnitten, eignet
sich auch nach 2 minitigem Blanchieren gut zum Einfrieren. Wir haben eine grolRe Auswahl im Sortiment: Hok-
kaido-, Butternut-, Muskat-, Delicata-, Spaghetti-, Rondini- und Halloweenkiirbis.

Was knackt denn da? BTE S
N »

Freuen Sie sich auf edle Walnlsse aus Frankreich! Wir liefern sie im 300g
oder 500g Tiitchen.

Schon allein das Knacken einer Walnuss weckt viele Kindheitserinnerun-
gen und hat etwas Entschleunigendes. Dazu kommt, dass Walnusskerne
einen hohen Anteil an den fiir das Herz gesunden Omega-3-Fettsauren,
haben. Walnisse sind reich an Zink und Kalium und Vitaminen.

Eine gesunde Knabberei allemal! Ebenfalls aus Frankreich kommen die knackfrischen Haselnlisse. Ein bisschen
Miihe muss man schon aufwenden, moéchte man an das feine ,,Niisschen” kommen - aber die Mihe lohnt.

Als Snack zwischendurch oder gerostet fiir die Verwendung in der Kiiche sind die Haselnlsse eine wahre
Delikatesse.

Schon mal vormerken... \\ Regional & saisonal

Schwarzwurzeln -

Schoner Handbund ein leckeres Wintergemiise. Reich
. . an Mineralien, Vitaminen, Bitter-

aus MISChgrun’ ca. 2.5 kg stoffen und Asparagin, das fir den

(Nobilis, Nordmanntanne, Zy- leichten Spargelgeschmack verant-

presse) wortlich ist. Das Gemiise z.B. in !
Salzwasser mit Zitronensaft und et- vom Fuchs »
was Zucker weich kochen. Dazu ei- o
ne feine BechamelsoRRe und mit Salzkartoffeln servieren.
= ) Rosenkohl - auch ein typi-
9 vom Frltzlt\of sches Wintergemise, das mit Ro-
:l_" sinen und Walnusskernen oder ge-
S kochten Maronen verfeinert ein
o .
S wahrer Genuss ist.
Halbrund gebundener 3 i TIPP: Ein wenig Zucker im Koch-
Kranz aus Nordmann- 2 wasser lasst Rosenkohl nicht mehr
S ;
tanne und Bux (ca.30cm Durchmesser) S ganz so bitter schmecken. }
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Zutaten:

10 Zwiebeln, 16 EL O,
Zucker, Krauter der Pro-
vence, 500g Kiirbis, 150g
Ziegenfrischkase, 250g
Sauerrahm oder Schmand,
Salz, 250g Magerquark,

2 Eier, 400g Mehl, 2 TL
Backpulver

Zutaten:

150g Champignons, ca.
500g Zucchini, 2 Knob-
lauchzehen, Olivendl,
150ml WeiBwein, ersatz-
weise Gemiisebriihe, 150g
Sauerrahm oder Creme
fraiche, Meersalz, Pfeffer,
1/2 Bd Petersilie

Zutaten:

2 TL Senf, 2 EL Ahornsirup,
2 EL Apfelessig, 4 EL Oli-
venél, 1 EL Wasser, 1/4 TL
Kreuzkiimmel, Salz, Pfef-
fer, 2 EL Sonnenblumen-
kerne, 1 Birne, 1 Paprika,
400g Broccoli

Zutaten:

1 Zuckerhut (ca. 600g),

4 EL WeiBweinessig, 2 TL
mittelscharfer Senf, 4 EL
Rapsél, 4 EL Sahne, 1 EL
fliissiger Honig, 4 EL Oran-
gensaft, 1 Bd Schnittlauch,
Salz, Pfeffer

Zutaten:

250g Zuckerhut, 150g Kar-
toffeln, 1 Zwiebel, 50g
Schinken, 100ml WeiR-
wein, 2 EL heller Balsami-
co, Olivendl, 1 Chilischote,
Orangensaft, Salz

Kiirbis-Zwiebelkuchen

Zwiebeln halbieren und in diinne Streifen schneiden. 3 El OL in einer Pfanne erhitzen.
Die Zwiebeln darin anbraten, mit 1 Prise Zucker wiirzen und bei mittlerer Hitze 10 Mi-
nuten diinsten. Mit 1 TL Krauter der Provence abschmecken.

Kirbis entkernen, schilen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.
Ziegenfrischkdse und Schmand verriihren, salzen. Quark, Eier und 10 EL Ol verriihren.
Mehl, Backpulver und 2 TL Salz zugeben und alles mit den Knethaken des Handriihrers
zu einem glatten Teig verkneten. Ein Backblech (40 x 30 cm) mit 3 EL Ol fetten. Den
Teig auf der bemehlten Arbeitsflache ausrollen, das Backblech damit auslegen und
mit den Handen in die Ecken driicken. Den Teig gleichmalig mit der Schmand-
mischung bestreichen. Kirbis und Zwiebeln dariber verteilen. Im heiRen Ofen bei 200
Grad im unteren Drittel 30 Minuten backen.

In 12 Stlicke schneiden und lauwarm servieren.

Zucchini-Champignon-Ragout

Die Steinchampignons putzen, vierteln, den Knoblauch fein hacken, die Zucchini wa-
schen, halbieren und dann in Scheiben schneiden. Die Petersilie abbrausen und
hacken. In einer Pfanne Olivendl erhitzen, Knoblauchzehen glasig diinsten, zuerst die
Champignons dazugeben, dann die Zucchini. Das Gemise ca. 5-10 Minuten braten
und mit dem Weilwein abléschen. Die Créme fraiche dazugeben, mit Krdutersalz und
Pfeffer abschmecken, einige Minuten kocheln lassen, die gehackte Petersilie unterriih-
ren und mit Kartoffelpiree servieren.

Broccolisalat

Senf, Ahornsirup, Essig, Olivenol und Wasser gut verriihren. Mit Kreuzkiimmel, Salz
und Pfeffer kraftig abschmecken. Die Sonnenblumenkerne in einer Pfanne ohne Fett
rosten. Birne und Paprika klein wiirfeln, Broccoliréschen und geputzten klein geschnit-
tenen Strunk in einem Mixer zerkleinern.

Alles zusammen in einer Salatschiissel vermischen und eventuell noch etwas nach-

wiurzen. nach einer Idee von S&K 10/23

Zuckerhutsalat

Salat putzen und in feine Streifen schneiden.

Essig und Senf in einer Schiissel verriihren, das Ol mit einem Schneebesen darunter-
schlagen. Danach den Saft, die Sahne und den Honig unterriihren. Mit Salz und Pfeffer
kraftig abschmecken.

Den Schnittlauch in kleine Rollchen schneiden und zum Dressing geben.

Die Zuckerhutstreifen mit dem Dressing mischen und vor dem Servieren noch ein biss-
chen durchziehen lassen.

Zuckerhut-Gemiise fiir 2 Personen

Zwiebel, Kartoffeln und Schinken in Wirfel schneiden und in Olivendl anbraten. Zuge-
deckt bei niedriger Hitze 10 Minuten garen. Mit Salz und entkernter, fein geschnitte-
ner Chilischote wirzen und mit Wein aufgieBen. Zuckerhut in Streifen schneiden,
unterrihren und zugedeckt weitere 10 Minuten garen lassen.

Mit Balsamico und/oder Orangensaft abschmecken.

Schmeckt warm als Gemusegericht, aber auch als Beilage zu hellem Fleisch oder Ge-
fligel. Kann auch abgekiihlt gut als Salat gereicht werden.

Soweit nicht anders gekennzeichnet handelt es sich bei unseren Produkten um Bio-Produkte gemdf EG-OKO-VO DE-OKO-006



