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URVEGETARTSCH! !

Die Landwirtschaft produziert nicht nur
Fleisch, sondern auch viele urspriingli-
che Produkte, die schon immer vegeta-
risch waren - eben urvegetarisch.
Urvegetarisch steht fiir eine Vielfalt, die
es schon immer gab und die wir neu
entdecken mdchen.

Wenn die Tage kiirzer werden und die
Dunkelheit frish Einzug hdlt, bietet die
Winterzeit eine Fille an kulinarischen
Schitzen.

Gerade jetzt, wo wir es uns drinnen
gemitlich machen, laden Weil- und
Rotkohl, knackige Niisse und frischer
Wintersalat zu genussvollen Mahlzeiten
ein.

Die winterlichen Urprodukte bieten
vielfiltige Madglichkeiten, sich kulina-
risch zu verwohnen. Ob vegetarisch
oder mit Fleisch - die Winterernte bringt
Abwechslung und Genuss auf den Tisch.
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Rot- und WeiBkohl konnen abwechslungsreich - roh oder
gegart - genossen werden. Rotkohl, auch Rotkraut genannt,
wird hiufig in Salaten, als Beilage zu Fleischgerichten oder

in Eintapfen verwendet.

Weikohl wird ebenfalls als Kraut, WeiBkraut, Kappes, Kappus
oder Kabis bezeichnet. Er wird oft zu Sauerkraut verarbeitet,
einem der beliebtesten Gerichte in Deutschland.

Weifkohl kann roh in Krautsalaten oder gegart als Gemiise
verwendet werden. Beide Krautsorten sind reich an

Vitamin C und enthalten wichtige Mineralstoffe.

WELBKOHL-STEAKS

MLTDIP

1 kleiner We|Bkoh| 200 ml 0||veno|
-3 Knoblauch zehen, 1 lerone, Salz, Pleffer,
“60y Wulnussg, 200 g Frischkdse, 150 g
 Speisequark Magerstufe, 100 g Schmand, -
5 Pelersrllenzwelge, 5 Thymlunzwelge

1 RuBere Blurrer des WeiBkohls entfemen ‘ond dos Strunk-

Ende gerode abschneiden; damit der Kohl stehen kann: **

"~ 2-Ganzen Kohlin T cm dicke Scheiben schineiden.
- 3. Kohlsteaks auf ein Backblech mit Backpapier platzieren:.

4. Knoblatich und Y4 Zitrone pressen und mit Olivendl, Salz’,
““und Pfeffer verriihren.

; 5. Kohisteaks mit der Mischung von beiden Seifen '_

besheichen.

6. Bei 170 °C Umluft etwu 35 Minuten backen,

7: Niisse inf einer Pfanne résten.

8. Petersilie und Thymion waschen, hacken undmit -

Frischkdse, Speisequark, Schmand, Salz und Pfeffer
- verrihren. _ '
9. Kohlsteaks anrichten und mit Nssen-und Dip garnieren.



Walniisse sind vielseifige Niisse voller gesunder Fette und
Proteine. Im Herbst und Winter kdnnen sie direkt im Hofladen
gekauft werden. Walnisse haben einen intensiven Geschmack
und lassen sich vielseitig verwenden. Eine Handvoll grob
gehackter Walniisse dber das Misli, in den Obstsalat oder iber
Crumbles gestreut, verleiht den Gerichten einen besonderen
Geschmack. Auch griiner oder gemischter Salat ldsst sich
geschmacklich aufwerten, wenn er mit gehackten Walnissen
bestreut wird. Trocken gelagert halten sie bis zu einem Jahr.
Ubrigens: eine ganze Handvoll Niisse tiglich - empfiehlt die
Deutsche Gesellschaft fir Erndhrung (DGE).

WALNUSS-BURGER-PATTY

70 g Walniisse, 350 g Champignons,
1 Bund Petersilie, 2 Schalotten, 2 Knob-

; quchz_ehe_n, 5 EL Olivendl, 50 g Semmel-

brosel, 1Ei, Salz und Pfeffer

- 1. Walniisse, Champignons und Petersile fein hacken:

- 2. Schalotten und-Knoblauch schlen und fein wrfeln.
- In 2.EL heifiem Olivend kurz anbrater.

3. Champignons hinzufigen und 5 Minutent mitbraten:

* - Mles mit Walniissen, Semmelbroseln, Pefersie und il

in einer Schssel vermengen MnSulz und Pfeﬁer
*tbschmecken:

5. Tweibis drei Pattys formen und im: resTllchen 01 von .
. beiden Seifen goldbroun braten. -+

: 6 Die Pattys zwischen
~ein Brotchen legen.
Mit fischem Gemiise ~ /-
.+ und einer Sauce
. nach Wahl
garnieren und
servieren.



Wintersalate gehdren in der kalten Jahreszeit zu den
saisonalen, heimischen Salatsorten. Sie sind super Nahrstoff-
lieferanten und peppen jedes Gericht mit ihrer geschmack-
lichen Vielfalt auf. Die drei bekanntesten sind Feldsalat,
Winterendivie und Chicorée. Der Feldsalat, auch bekannt als
Musedhrchen oder Nisslisalat, hat einen milden, nussigen

Geschmack. Die Winterendivie hat grofle, gewellte Bltter und
einen herben, wiirzigen Geschmack und passt qut zu sif-
fruchtigen Dressings. Chicorée ist fir seinen bitteren
Geschmack bekannt. Die blassgelben Blitter passen gut zu
sifBen Dressings und karamellisierten Mdhren.

WINTERSALAT MIT B8t
BACKENEM TTEGENKASE

Fiir den Salat: 2 Handvoll griiner Salat
- (Feldsalat, Endiviensalat) -
- Fiir das Dressing: 4 EL Olivendl,
2 EL Apfelessig, 1 TL Senf 1 'I'L Homg,
~ Salz und Pleffer :
- Fiir den Ziegenkdse: 2 Zlegenkuse-
Taler (z..B. Ziegencamembert), i
Yy Blrne,4 EL Wulnusse,l EL Zucker, :
- 2EL Olivendl, 1 TL Kreuzkiimmel, - -
11LZitonensaft, Salz .~

* 1. Salat waschen, trocknen, -auf 2 Schiisseln verteilen.
2. Tutaten fiir dos Dressing mischen und tber den -
" “Salat gehen; Backofen auf 200-°C vorheizen. -
3. Bime wirfeln, Walniisse hacken und mit Zitronefi-- . - -
- saft; Olivendl, Zucker und Gewiirzen mischen:
4. Kase in eine-Auflaufform geben, Binen-Topping
darauf verteilen und fiir 5-10 - Minuten backen.
5. Kiise auf den Salaf legen und geniefien;
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Auf www.landservice.de findest du ganz
in deiner Niihe Einkaufsmaglichkeiten
vom Hof mit einem vielseifigen Sortiment
saisonaler Produkte direkt aus der Region.
Viel Freude und guten Appetit bei

neven und alten Geschmacksreisen!
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