andersARTig

URVEGETARISCH




URVEGETARTSCH!!

Direkt vor deiner Haustiir findest du die
LOKALE VIELFALT aus der heimischen
Landwirtschaft.

Geniefle die Geschmacksvielfalt vieler
unverarbeiteter Lebensmittel die die
Landwirtschaft seit jeher fir dich
produziert.

Diese urvegetarischen Produkte iiber-
zeugen mit Frische, Qualitdt und dem
unverfdlschten Geschmack. Die Frische
und Auswahl in deiner Néihe ist einfach

andersARTig. gﬁ% i

Genuss teilen, gemeinsam Essen

Frische, urvegetarische Lebensmittel
zubereiten und gemeinsam essen, for-
dert den bewussten Genuss.

Bringe ein Stiick Lebensqualitt an den
Tisch und auf die Teller. Beginne mit den
Frishjahrsklassikern und erkunde die
Fiille der urvegetarischen Kiiche.

Die frischen Lebensmittel sind einfach
lecker. Es ist fir jeden etwas dabei - mit

... oder ohne Fleischkomponente.


https://www.landservice.de/start

SPARGEL TM BLATTERTELG

1 Rolle Bldtterteig, 18 Stangen Spargel,
1/2 Bund Petersilie, 150 g Quark,
- 1Ei, Salz, Pleffer

Spargel ist ein vielseitiges Saisongemise: in der Emfezeit von 1 Backofen agk 200 € Ober/Unteritze vorheizen
April bis Juni kaufst du ihn am besten frisch vom Feld. - 2. Beiweiflem Sporgel: Spergelschdlen und in
Im Hofladen, direkt beim Spargelanbauer und auf regionalen SO B TenT

. . : . 3. Pefersilie fein hacken, mit dem Quark\/ermengen |
Mirkten findest du besonders frischen heimischen Spargel. i it S0 Pl abéhgockaic

Die Tagesfrische kannst du testen: reibe einfach ein paar 4. Bldterteig ausrollen und in 6 Quadlate schneiden.
Stangen aneinander und hére hin. Frischer Spargel quietscht 5. Jedes Quadraf diinn mit der Quarkmasse besfreF- - -

und dein Blick auf die Schnittstellen zeigt, wie saffig er ist. . chen, mitje 3 Stongen Spargel mifig besticken..
- .. Ecken der Bltferteigstiicke uber die Spargel. -~
Spargel ist sehr schnell zubereitet. Spargel im Schinkenmantel ... stangen Klappen und auf ein Backblech legen. -
7iihlt zu den Klassikern i - 7. Ei verquirlen-und-den Bldtterteig domit bestr_eiche_n.
e o ) s . . 8. Taschen fir etwa 15 min im Ofen knusprig backen.
Probiere jefzt die urvegetarische Variante und 4 LB e 3 y
wickele die frischen Stangen in Bliitterfeig ein. /ARl i % PESTO: SPARGEL ALS AHESKONNER_D'I_P°
) ) : 8 g 400 g griiner Spargel, 1 Bund Basilikum,
Dazu der Pesto-Dip aus Griinspargel. Das 2% & 1 Knoblauchzehe, 2 EL Pinienkerne, 50 g

Pestorezept passt auch zu Nudelgerichten! Suss— | Hartkiise, 150 ml Olivengl, Salz, Pleffer
g ) L Spargel garen & Klein schneiden, Kdse reiben, Basili
Noch frischer? Spargelkapfe kannst du roh snacken! kum und Knoblauch hacken: alle Zutaten pirieren:



LRDBEER-CARPACCIO

500 g Erdbeeren;, 3 EL Balsamico,
3 EL Cassis (oder Erdheerketchup),
-2 EL Olivenol, grober schw. Pfeffer,
1. Handvoll Basilikum, gehobelter Kiise

Die Erdbeerziichtung bringt immer wieder neue, tolle Erdbeer- )
sorten hervor. Aus diesem Sortenangebot wihlen deine Obst- - 1. Fxdbesten n dine Schiiben schnelden und auf
bauern in NRW genau die Erdbeersorten aus, die besonders . Tellem nichten. - :

fruchtig schmecken. Heimische, frische Erdbeeren erkennst du ' 2?;';22‘;? :e"geﬁz;s'sVermhre"_unmerd'e ,
an ihrem intensiven Duft. Das ist typisch fur den urvegetari- 3. it einein feinen Schuss Olvendl betcifeln
schen Beerengenuss. Du kannst von April bis in den Spitsom- ~und nach Belieben lgicht pfeffer.

mer hinein heimische Erdbeeren genieBen. Ubrigens: qualitativ, 4. rdbeeren it fisch gehobelten Kﬂsespﬂﬂeﬂ und.
hochwertige Erdbeeren werden mit kurzem Stiel am Kelchblatt AR

gepfliickt. Das ist ein Aromaschutz fir die leckeren Friichte. -[RDB[[KK[KHUP H(U(HHG D HIG'

: i - ) 500 g frische Erdbeeren, 1 rote Peperani, -
Die beste Zeit fiir das Selberpfliicken ist der 20 g Tomatenmark, 2 1L Apfelessig, 211

friihe Morgen: dann sind die Beeren [l L Balsamicoessig (weif), 65 g Gelierzucker (21)
aromatisch und knackig fest. ' Erdbeeren, Peperoni und Tomatenmark piirieren. '

(iberrasche mit einer fruchﬂgen Vorspeise: “Anfelessig, Balsamico und Gelierzucker in-einem Topf -
Erdbeer-Carpaccio ist genauso besonders wie

aufkochen lassen, das Erdbeer-Peperoni-Piree zugeben,
i g 3 -5 min sprudelnd kéicheln lassen und abschmecken.
Rinder-Carpaccio. Heif.in Schraubglas oder Flosche abfillen.



ERUHLINGSOMELETTE

1 Génseei oder 3 Hithnereier,

2 EL Sahne, 1 Bund frische Kriuter
" (z.B.: Petersilie, Birlauch),

Salz, Pleffer, 1 EL Butter:

Lur Osterzeit wiichst das Interesse an Eiern. Das Hihnerei

hat eine sehr hohe Eiweiiqualitdt. Durch Kombination, - 1. Eiler) ufschlogen und mit Safne verquiten.

2. B. mit Milchprodukten und Mehl [Omelette -] 2. Kriiuter waschen, frocken fupfen, feln hacken und
e ) ) e - it dem i verrihren. = B
erhohT'smh.(.hese Wtiner und liefert reichlich essenzielle 3. Finose it olzd Pefr wizen,

Bausteine fir den Korper. * & Butter in einer Pfunne schmelzen und Eimasse
Neben dem klassischen Hhnerei gibt es wesentlich grifiere ~indie Pfanne geben. - S

und kleinere Eier. Dazu zéihlen die Giinse- und Wachteleier. b geckEe] ;Uf:(ege? und bei geringer Hﬂle

" e - ” (S £1 Stocken tassen. .

Elet:' ml.T fisch ngiemTeTfj‘n dK(;GUTem U.ndhdem erSTE'ni(ZGrTen 6. Fertiges-Omelett auf einen Teller geberi, die Hulfre
Babyspinat verteinert, sind der urtypische Aromakick. ) . mit einer Fiillung belegen und zusommenklappen.

1 Giinseei ersefzt 3 Hihnereier, 5 bis 6 Kleine ff* = § 'SPINM"OM[EU['EU[[UNG!
Wachteleier ersetzen 1 Hihnerei. f} T 8N s 3 Blciﬂsp'indt,_l knobluuthzghé,'

Der Geschmack der Eier ist im Vergleich SEE *. & 1 EL Créme Fraiche, Salz, Pfeffer, Muskat
zum Hihnerei intensiver. 2k ) “Spinat waschen und trocken tupfen. Knoblooch fein -

hacken und anschwifzen. Spinat dazu geben und
oy andunsten lassen. Mit Créme Frafche, Solz, Pfeffer
Geschmack: statt Speck gefullt mit Spinat! und Muskat wiirzen.

Omelette bietet Varianten fiir jeden
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Auf www.landservice.de findest du ganz

in deiner Niihe Einkaufsmdglichkeiten
vom Hof mit einem vielseitigen Sortiment
saisonaler Produkte direkt aus der Region.
Viel Freude und guten Appetit bei

neven und alten Geschmacksreisen!

andersARTig
WINTERERNTE


https://www.landservice.de/start

