Aktuelle INFOS

7 Hauben Kochkurs

Wir haben iiber die Okokiste wieder die Méglichkeit, euch einen kostenlosen 7
Hauben Kochkurs zukommen zu lassen.

Dieses Jahr handelt es sich um ein Gemisefermentationskurs.

Wie das geht, zeigt dir Franziska Wick. Mit Grundwissen, Tipps und vielen in-
spirierenden Rezepten flihrt sie dich durch die Welt der Gemusefermentation.
Von Sauerkraut, fermentiertem Gem{use aller Art bis hin zu Salsas, Saucen und
Pasten ist alles dabei. Und natiirlich kommt auch Kimchi nicht zu kurz, der
mehr als nur eine koreanische Version von Sauerkraut ist.

Der Code kann vom 01.-31.10. bei uns im Shop kostenlos erworben werden
und bis zum 31.12. auf 7 Hauben eingel6st werden.
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Zartbitter DattelstRe
499€/80¢g

Pumpkin Spice Drink Limited Edition 1
2,95€/1L . ‘

Zum Shop!

Frisches Gemiise direkt aufs Handy —
Jetzt WhatsApp-Kanal abonnieren!

Rezept DER \WOCHE

Zutaten

150 g Zuckerhut

1 geriebener Apfel
6 Radieschen-Scheiben
3 El Kerne

1 Schalotte

1 EL Schnittlauch
4 EL Olivenol

2 TL Senf

1 TL Ahornsirup
Salz, Pfeffer

Zutaten

300 g Pasta

% Brokkoli

1 Kohlrabi

400 ml Milch

100 g geriebener Kase
Salz, Pfeffer

Zutaten

2 Kakis

2 EL Zitronensaft
250 g Magerquark
200 g Vanillequark
2 TL Flissiger Honig
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Zuckerhut-Salat

Zuckerhut in feine Streifen schneiden. Schalotte, Olivendl.
Senf und Ahornsirup gut miteinander vermischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Das Gemise mit dem Apfel vermi-
schen. Das Dressing liber den Salat geben, vermischen und
fiir 5 Min. ziehen lassen. Danach sofort servieren.

Pasta mit cremiger Brokkoli-Kohlrabi-SoRe

Brokkoli in grobe Réschen teilen. Kohlrabi schalen und in
scheiben schneiden. In einer tiefen Pfanne Milch erhitzen
und darin flr ca. 15 Min. das Gemise kdcheln lassen, bis es
weich ist. Die Pasta nach Packungsanleitung kochen. Kdse in
den Topf geben und schmelzen lassen. Die SoRe mit Salz und
Pfeffer wiirzen, dann fein pirieren. Die Nudeln mit der SoRRe
vermischen und geniel3en.

Vanillequark mit Kaki

Das Fruchtfleisch aus den Kakis mit einem Loffel heraushe-
ben. Das Fruchtfleisch mit dem Zitronensaft plrieren. Quark
mit Vanillequark und Honig verriihren. Die Quarkmischung in
Glaser fillen und anschlieRend das Kaki Plree dartiber geben
und servieren!
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https://www.gemueseabo.com/recipes
https://whatsapp.com/channel/0029Va8j0mH8qIzkPvoTPJ1v
https://whatsapp.com/channel/0029Va8j0mH8qIzkPvoTPJ1v
https://whatsapp.com/channel/0029Va8j0mH8qIzkPvoTPJ1v
https://www.gemueseabo.com/page/71/thema-neu-im-sortiment

