VitaminRetter

Liebe Vitaminretterin, lieber Vitaminretter,

...der Fruhling ist endlich da, die Sonne scheint hell und warm und Ostern steht vor der Tar! Wie kénn-
te es besser sein? Wir hoffen, dass Ihr die bevorstehenden Feiertage in vollen Zligen genieBen werdet.

Passend zum Osterfest haben wir diese Woche in der Retterbox wunderbare Avocados, schwarzen
Winterrettich und Bananen flr Euch. Avocados sind nicht nur lecker, sondern auch sehr gesund. Sie
enthalten viele ungesattigte Fettsauren, die gut flr das Herz-Kreislauf-System sind und zudem auch
viele wichtige Vitamine und Mineralstoffe. AuBerdem kann man mit Avocados leckere Gerichte, wie
Guacamole, Dips oder Avocadocremes zaubern.

Der schwarze Winterrettich ist eine echte Raritat und wird oft auch als ,Schwarzer Rettich” bezeich-
net. Er hat einen scharfen Geschmack und enthalt viele gesunde Inhaltsstoffe wie Vitamin C, Folsaure
und Senfdle, die eine antibakterielle Wirkung haben kdnnen. Mit dem schwarzen Winterrettich kénnt
Ihr beispielsweise leckere Salate kreieren.

Die Bananen durfen naturlich auch nicht fehlen und sind echte Energiespender. Sie enthalten viele
wichtige Nahrstoffe wie Kalium, Magnesium und Vitamin C.

Trotzdessen, dass unser Kalender voll mit Terminen ist, um das beste flr die Community zu organi-
sieren, ist es es uns doch noch gelungen, eine kleine Osterlberraschung in die Aktion dieser Woche
einzubauen. Alle die eine Box gekauft oder reserviert haben und das Hakchen im Bestellprozess an-
geklickt haben, besitzen eine Chance, eines der 3 Ostergeschenke zu erhalten. Wir haben uns uber-
legt einen Schokobrunnen als Hauptgeschenk zu verlosen. Mit diesem konnt |hr die Frichte aus der
Retterbox mit der Lieblingsschokolade Eurer Wahl Gberziehen. Wer immer fleiBig gesundes Obst &
Gemduse isst, darf auch gerne einmal naschen! ;) Weiterhin gibt es zwei Messerblécke, mit denen lhr
Eure Messer immer griffbereit habt. AuBerdem gibt es an der Seite des Messerblocks eine Handy- und
Tablethalterung. So kann wahrend des Kochens das Lieblingsrezepte auf dem Handy problemlos an-
geschaut werden.

Diese Woche waren genug Vitamine zu retten, sodass fast jedes Communitymitglied in den Genuss
einer Box kam. Wir hoffen, dass sich die Versorgungslage fir Obst und GemuUse nun nachhaltig ver-
bessert hat und wir somit jede Woche genug Vitaminretterboxen fur die Community zur Verfigung
haben.

Ein kaputter LKW brachte unsin die Lage, sogar sehr teure und leckere Tomaten kurzfristig fir unse-
re Box zu retten. Nahezu 2 Kilogramm groBe Rispentomaten findet Ihr in der Box, welche alleine schon
flr sich genommen, bei den aktuellen Preisen einen hohen Wert haben.

Wir winschen Euch eine frohe und gesunde Osterzeit mit der Familie und freuen uns auf Eure Beitra-
ge auf Instagram und Facebook.

Euer Vitaminretter-Team

s) @vitaminretter
@)

Folgt uns gerne auf Instagram
um noch mehr zu erfahren!

www.vitaminretter.de | hallo@vitaminretter.de | Instagram/Facebook: @vitaminretter



+ ZUTATEN: : §ALAT MIT SCHWARZEMWINTERRETTICH
E + 1schwarzer Winterrettich ¢ E ZUBEREITUNG: E
s * 2Karotten E « 1. Den Winterrettich, die Karotten und die Zwiebel schi-
E » 1rote Zwiebel ¢+ lenundindinne Scheiben schneiden oder hobeln. £
° 2 EL Qlivendl . E 2. Das Olivendl, den Apfelessig und den Honig in einer

s+ 2EL Apfelessig + ¢ Schisselzu einem Dressing verriihren.

s+ 1TL Honig « o 3. Die geschnittenen Gemiisescheiben in die Schiissel

s « Salzund PfeffernachGe- e« s  gebenund gut mit dem Dressing vermengen

« schmack E + 4. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und fiir mindestens 30 .
« - frische Petersilie zum : « Minutenim Kiihlschrank ziehen lassen. :
E Garnieren . E 5. Vor dem Servieren mit frischer Petersilie garnieren. .

» ZUBEREITUNG: . KNOLLENSELLE%‘

< 1. Ineiner Schiissel die Knollensellerie-Streifen oder -Scheiben mit dem . ApFEL—'SALAT 1

. Zitronensaft vermischen, um das Verfarben zu verhindern. o S°%ccscccscsccccacrny

. 2. Den Apfel zu den Selleriestreifen hinzufligen und vorsichtig vermi- . s ZUTATEN:

: schen. « 2. 1Knollensellerie,

. 3. Die gehackten Walnisse und Rosinen hinzufligen und alles gut ver- . . geschalt und in feine Streifen

: mengen. . : oder Scheiben geschnitten

° 4. Ineiner separaten Schiissel den griechischen Joghurt mit Zitronen- . ¢« TApfel geschaltundin

. saft, Honig oder Ahornsirup, Salz und Pfeffer vermischen. ¢ o dinnen Scheiben geschnitten

< 5. Die Joghurt-Mischung tiber den Knollensellerie-Apfel-Salat gieBen und : . ]S/iffl_vomznt:onit Walni ;
: gut vermengen. o o asse gehackte Walndsse .
. 6. Frische Petersilie tiber den Salat streuen und alles vorsichtig vermen- E E : };2 E::g ch;z?rleigcherJo Hurt oder E
: gen. .. pflanzlichgJoghurtalterngtive .
. 7. Den Salat fir mindestens 30 Minuten im Kihlschrank ziehen lassen, e o . I, . o
° damit sich die Aromen gut entfalten kdnnen. .. - 2EL f'.’ISChe Petersilie, fein gehackt .
o ; . . o+ 1ELZitronensaft o
¢ 8. Vgr dem Servieren den Salz?'t nochmals abschmecken und bei Bedarf * * « 1TLHonig oder Ahornsirup .
: mit Salz und Pfeffer nachwdrzen. . * + Salzund Pfeffer nach Geschmack .

1. Die Paprika in waschen und langs herunter schneiden.
Petersilie oder andere Krauter 2. Den Kernund den Stiel entfernen.

Pfeffer 3. Die Paprika mit Frischkdse beschmieren und dann mit dem Lieblingsbelag belegen.
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"DIEPETERSILIENWURZEL & KAROTTEN-HONIG-THYMIAN

ZUTATEN:

- 500 gKarotten, geschalt und in Stifte geschnitten

« 2ELQlivendlund 2 EL Honig

« 1TL frischer Thymian, gehackt (alternativ 1/2 TL getrockneter
Thymian)

+ Salzund Pfeffer nach Geschmack

« ZUBEREITUNG:

+ Den Ofen auf 200°C vorheizen.

< 1. Die Karottenstifte in eine groBe Schiissel geben und

. mit Olivendl, Honig, gehacktem Thymian, Salz und

. Pfeffervermischen.

. Die marinierten Karotten auf einem mit Backpapier
ausgelegten Backblech gleichméaBig verteilen.

. Die Karotten im vorgeheizten Ofen fir ca. 20-25 Mi-

nuten rosten, bis sie weich und leicht gebraunt sind.

Dabei gelegentlich wenden, um ein gleichméBiges

Braunen zu gewabhrleisten.

. Die gerosteten Karotten aus dem Ofen nehmen und

heiB servieren. Optional knnen Sie noch etwas

frischen Thymian Gber die Karotten streuen, um das

Aroma zu verstarken.

Salami/Schinken/Belag

paprika—BOOt : .O..0..0.0..0.0..0....0..0.0..0.0..0..0.0..0.0..0....0..0.0:
« ZUBEREITUNG: .

00 0000000000000 0000000000 ° L. . . . . . °
o Dadurch, dass wir in der Retterbox wieder viele Paprika haben, gibt es noch einmal das .

ZUBEREITUNG: * leckere Paprika-Boot auf dem Rezeptblatt. Als gesunde Alternative zu Brot kann man auch &

« 1-2 Paprika ¢ gerne die Paprika als Grund fur Aufstrich und Belag benutzen. Sie ist gesund und bringt :

- Frischkase o auch Mal ein wenig Abwechslung in die ,Brotzeit". :

: :
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Die Petersilienwurzel ist das WurzelgemUse/die Wurzeln der Petersilie. Sie
wird auch oft als Wurzelpetersilie bezeichnet und ist in vielen europaischen
Landern, insbesondere in Mittel- und Osteuropa, beliebt. Die Petersilienwurzel
sieht &hnlich wie eine Pastinake aus und hat eine beige-braune Farbe. Sie hat
einen wirzigen Geschmack mit leichter StiBe und wird oft als Zutat in Suppen,
Eintdpfen, Gemisegerichten oder als Beilage verwendet. Petersilienwurzeln
sind reich an Ballaststoffen, Vitaminen (wie Vitamin C, Vitamin K und Fols&ure)
sowie Mineralstoffen (wie Kalium und Kalzium). Vor der Zubereitung sollten

die Petersilienwurzeln gut gereinigt, geschélt und nach Bedarf in Stlicke oder
Scheiben geschnitten werden. Sie kénnen gekocht, gebraten, gediinstet

oder auch roh verwendet werden, je nach gewtinschtem Geschmack und
Textur. Petersilienwurzeln sind eine vielseitige und leckere Alternative zu
anderen WurzelgemUsen und verleihen vielen Gerichten einen aromatischen
Geschmack. In der traditionellen Volksmedizin wird der Petersilienwurzel auch
eine verdauungsférdernde und harntreibende Wirkung zugeschrieben. Uberall
dort, wo Petersilie verwendet wird, konnen auch Petersilienwurzeln eingesetzt .«
werden. Manchmal werden sie auch als Zutat fiir Suppen und Eintdpfe ver-
wendet, um ihnen einen kraftigen Geschmack zu verleihen. Petersilienwurzeln
sind jedoch nicht so weit verbreitet wie Petersilie, da sie in vielen Landern als
regionales oder saisonales Gemuse gelten. Es ist zu beachten, dass Peter-
silienwurzeln im rohen Zustand leicht bitter sein kénnen, daher werden sie oft
gekocht oder gediinstet, um ihre Aromen zu mildern und ihre Textur zu ver-
bessern. Wenn Sie Petersilienwurzeln zubereiten, kdnnen Sie sie wie andere
Wurzelgemdse verwenden, z.B. als Beilage, in Suppen oder Eintdpfen, in Auf-
|&ufen oder gratiniert, oder sogar zu einer cremigen Petersilienwurzelsuppe
verarbeiten. Die Mdglichkeiten sind vielfaltig und es lohnt sich, dieses leckere

Wurzelgemduse auszuprobieren. Guten Appetit!
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