1Zwiebel und 400 g Frihlingswirsing in
Streifen schneiden, in 2 EL Ol andiinsten.
150 g TK-Erbsen zugeben, ca. 5 Minuten
diinsten. Salzen, pfeffern. Teig rund ausrol-

pfannen und gebacken in

Auflauf, Quiche und Tarte.
Schon gewusst? Aufgrund
seiner —im Vergleich zum
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mit Schinken
und Kohl

len und.auf ein Blech mit Baqkpapier legen. Herbstwirsing - viel zarteren : Deutschland. Zutaten (fiir 4 Portionen)
Kohl-Mix daraufgeben, dabei ca. 3 cm Rand Bl . h roh seh . . el ) i .
lassen. Teig tiber den Kohl klappen, mit atter ist er auch roh sehr - GeniefSen Sie die’ =300 g Linsen = 1 Zwiebel = 2 Mohren
Tverquirlten Ei bestreichen, mit 2 TL Sesam gut bekdmmlich. Vielfalt — unser " 1°08Staudensellerie =100 g

C - Vielfalt - unser >aucen )
bestreuen. 100 g Feta tiber den Kohl zer- . Rohschinkenwiirfel = 3 EL Rapsol
bréseln, mit Chili wiirzen und im Ofen 2. Der Aromatische: - RezePt stimmt Sie . 100 ml trockener WeiRwein = 500 ml

(E-Herd: 200 °C) ca. 30 Minuten backen.

Fiir 4 Personen 800 g Kartoffeln (z.B. rot-
schalig) in Stiicke schneiden. Mit 2 EL Ol, 2 TL
getrocknetem Rosmarin und Salz mischen.
Auf einem Blech mit Backpapier im Ofen
(E-Herd: 180 °C) ca. 45 Minuten garen. 200 g
Stielmus in Stticken, 20 g Mandeln, 1Knob-
lauchzehe, 50 g geriebenen Parmesan und
75ml Ol piirieren. Salzen, pfeffern. 4 Hift-
steaks in 2 EL Ol je Seite ca. 2 Minuten
braten. Dann im Ofen (E-Herd: 180 °C) in ca.
8 Minuten medium garen. Alles anrichten.

Stielmus
Geschmack: Wiirzig-
frisch mit Senfnoten.
Verwendung: Ideal fir
Salat, Pesto und Smoothie
sowie Eintopfe und Currys.
Schon gewusst? Auch als
Rubenstiel oder Stangelmus
bekannt, gehort es zur Familie
der Kreuzbliitler, ist damit ein
Kohlgewachs. Genau genom-
men handelt es sich um eine

besondere Form der Speiseriibe.
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Gemusebruhe = 1/4 Spitzkohl = Salz

= schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

= Muskat, frisch gerieben = 1 Handvoll
glatte Petersilie = 4 EL Schmand

Die Linsen mindestens 4 Stunden

in reichlich Wasser einweichen.
Zwischenzeitlich die Zwiebel abziehen,
die Mohren schalen, den Staudensellerie
putzen und waschen. Alles wirfeln.

Die Rohschinkenwirfel in einem

groRen Topf im heiBen Rapsol
anbraten, bis sie leicht gebraunt sind.
Die Zwiebelwurfel dazugeben und
glasig werden lassen. Die Linsen in

3. Der Knackige: " einem Sieb abspiilen und hinzufiigen,
g i

Orient-Hackbillchen e Brokkolini den Welfls(wem_ und die Briihe angieRen.

Fiir 4 Personen 500 g Rinderhack Geschmack: Leicht =zh i’?v%;dgI\;izfjltgrlfggcgﬁglIelglszglat;;nn

1gewirfelte Knoblauchzehe, 1Ei, 2 EL stilich und saftig. ~ den Sellerie und die Mohren daZl;geben.

Semmelbrésel, Kreuzkiimmel, Chili und
Salz verkneten. Zu Béllchen formen und in
2 EL Ol ca. 8 Minuten braten. Herausneh-
men. 1 gehackte Knoblauchzehe im Brat-
fett diinsten. Mit 400 ml passierten To-
maten und 200 ml Kokosmilch abléschen.
Mit Garam Masala und Salz wiirzen.
Béllchen darin erwarmen. 600 g Brokko-
liniin 2 EL Ol ca. 4 Minuten diinsten. Mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.
Alles anrichten. Mit Sesam bestreuen.

Verwendung: Als farben-
frohe Beilage kurz blanchiert,
geduinstet, gebraten

oder gegrillt.

Schon gewusst? Baby-Brokkoli,
Spargelbrokkoli oder Bimi, wie
er auch genannt wird, ist eine
recht neue Kreuzung der
chinesischen Kohlart , Kai-lan“
und ,normalem” Brokkoli.

4 Is starker und fairer

Partner der deut-
schen Landwirt-
schaft erweitert Kaufland
~ sein Angebot an heimi-

kenartikel aus der Heimat
an. Mit dem Kauf dieser
Produkte unterstiitzen Sie
die deutsche Landwirt-
schaft und tragen durch die

-

land-Siegel ,,Qualitit aus
Deutschland® diese stellen
sicher, dass die Produk-
tionsschritte in Deutsch-
land erfolgt sind. Dariiber

P

Weitere 5 Minuten garen.

In dieser Zeit den Spitzkohl

putzen, in Streifen schneiden,
waschen und dann ebenfalls in den
Topf geben. Weitere 5-7 Minuten
kocheln lassen, bis alles Gem(se gar
ist, aber noch etwas Biss hat.

Die Petersilie waschen, trocken
schiitteln und in feine Streifen
schneiden. Den Eintopf mit Salz, Pfeffer
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hen L ittel it k T hi leot Kaufl und Muskat abschmecken und die
JETZTIM REGAL SC enk eb‘ens.rmit.tehn Ii]elb Klll.l‘Zen ;ansgo-rtwege zum 1nzus €§t auf;nd' . Petersilie untermengen. In Schélchen
2021 kontinuierlich. Neben imaschutz bei. gro‘ ?n ert.au egio- anrichten und mit je 1 EL Schmand
1-a-Wohlfiihl-Drink Italien fiir alle Zum Dahinschmelzen ~ - 200 Sorten Obst und Ge- ) nalitdt und bietet mehrals  sowie etwas schwarzem Pfeffer toppen.
Der Direktsaft ,Eisen plus” | Mit mediterranen Krau- Die Marzipan-Pralinen haben es in sich: Mit . - miise stammen unter ande- Transparenz fiir 25 000 regionale
mit natiirlicher Fruchtsii®e, | ternund getrockneten Himbeere, Orangenlikér und dunkler Schokolade s " rem auch zahlreiche feine Verbraucher Produkte an, viele e
. . . . E ' >
Vitaminen und dem wert- Tomaten machen die naschen wir 2 Milchprodukte, frische Produkte aus heimischer davon kommen e @
vollen Spurenelement halt veganen ,Sticks Chezzy- uns happy < Backw. d hoch i Landwirtschaft werden bei s chster Nih 2 @ o
= den Eisenhaushalt in Style Flavour of Italy" Vantastic (Anthon 3 ackwaren und hochwerti- andwirtschaft werden bel  aus nachster Nahe § 0 > [ |4
E Balance, tut so gut (Raben- | Lust aufs Dolce Vita Tess cunizesToue Berg, 220 g, £ ge Fleischspezialititen aus ~ Kaufland gekennzeichnet.  zur jeweiligen Fi- rse 1
horst, 450 ml, ca. 10 €). (Vantastic,150 g, ca. 3€). o oo & ca.550€). 5 Deutschland. Insgesamt Achten Sie auf das Siegel liale. Mehr unter W05 Dk
g ' g Y Kaufland
2 bietet das Unternehmen ,Gutes aus deutscher Land- kaufland.de/ ! E= J2
mehr als 1000 Eigenmar-  wirtschaft und das Kauf-  heimat ; ! o Hier binich richtig



