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Tolle Aktion, super nette und freundliche

Menschen die die Kisten ausgeben @ klar ist

auch Mal etwas dabei was super schnell

verarbeitet werden muss aber das kann mir im '
%, Laden auch passieren :)

O
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ede Woche neue Rezepte
und Infos zur Aktion!

Hallo liebe Retter-Community,

die neue Ausgabestelle in Merseburg wird toll von euch angenom-
men und wir diirfen schon einige neue Retter in unserer Benach-
richtigungs-App begriiBen! Wichtig ist auch zu wissen, dass es nun
darliber moglich ist, kurzfristige Sonderaktionen anzukiindigen.
Wir haben dies bereits vor 2 Wochen mit Erdbeeren gemacht. So
kénnen wir flexibel auf eingehende Ware reagieren und ihr be-
kommt diese Retterprodukte auf dem schnellsten Wege. Desto
besser ist dann auch die Frische. Also, wer nichts verpassen mdch-
te, darf sich jetzt die App herunterladen und seinen Standort aus-
wahlen. Zuklnftig haben wir dafiir auch noch viele tolle Ideen, die
wir nun konzeptionieren, um euch spater noch besser und schneller
versorgen zu kdnnen. So kénnen wir auch das Abholerlebnis noch
weiter verbessern und die Lebensmittelverschwendung weiter
reduzieren! Es kann sein, dass es hier und da noch kleine Probleme
gibt. Sendet uns dafiir gerne eine Nachricht, damit wir diese nach
und nach beseitigen kdnnen :). Nur durch Feedback kénnen wir
gemeinsam besser werden! Diese Woche haben wir tolle Boxen
zusammengestellt, mit vielen interessanten und tollen Produkten!
Beispielsweise haben wir frische deutsche Lauchzwiebel bekom-
men, welche zu viel vorhanden war, da jetzt durch das ideale Wetter
mit Feuchtigkeit und Sonne, diese besonders schnell gewachsen
ist. Weiterhin haben wir Bio-Karotten, Bio-Kurkuma, Ingwer und
Rhabarber bekommen. In der VitaminerBox und der endlich zuriick-
gekehrten ImmunRetterBox gibt es auBerdem Mango! Zudem
dirfen wir einiges an Zitronen retten. Hieraus kann beispielsweise
ein leckeres Zitronensorbet erstellt werden.

Vergesst auch nicht, dass die Boxen geteilt werden kénnen. Ges-
tern haben wir im Team den Spruch gepragt, dass es nie zu viel
Obst und Gemise gibt, sondern einfach nur zu wenig Menschen,
mit denen man es teilen kann. Dazu auch die passende Grafik der
beiden Karotten, die sich auf lustige Art und Weise eine RetterBox
teilen! Wir danken allen, die sich an dieser Aktion beteiligt haben :).
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Zu viel OGst und
Gemuse giGt es
nicht — nur zu
wenig Menschen,
mit denen man es
teilen hann!

Unsere Lagerempfehiung

Produkte bitte direkt auspacken und entsprechend lagern!

Ethylenemp-
Produkt Temp. Lagerempfehlung findlich
Kihlschrank, kiihl, dunkel
Blumenkohl  2°C-5°C —-beilangerer Lagerung das Ja
Blatt dranlassen
Vorratskammer, Keller, Kihl-
o schrank, kihler dunkler Ort, im
Apfel 2-8°C Plastikbeutel Sondert es aus
—-st6Bt viel Ethylen aus
Clementine  3-7°C Vorr?tsrega!, Zlmmertemperatur ~
—- kéltempfindlich
Rote Beete 6°C Kihlschrank, kalter Keller _
Mandarinen Vorratsregal, heller Ort -
Salatsorten  1°C-2°C  Kihlischrank Ja, empfindl.
Tomaten 12°C - 16°C Dunkel, Vorratsregal Sondert es aus
Vorratsregal, Zimmertemperatur,
Orangen -
hell
Keller, Vorratskammer, dunkler
Gurke 12-15°C!!! Ort Ja
—- nicht unter 12°C lagern!
. o~ _ o Kdhlschrank, feuchtes Tuch
Kohlrabi 2°C-57C —- Ohne Blatt I&nger haltbar Ja
Paprika ca.10°c  Kihlschrank, kiihl, dunkel Ja, reift nach
. Kihlschrank, Plastikbox, feuch-
Eisbergsalat
tes Tuch
Kihlschrank, Tiefkihlschrank
Weintrauben  4-5°C —- Plastikdose, Frischhaltetiite (2 _
Wochen)
—-im Obstkorb nur 4-5 Tage
Kihlschrank, in der Vase (Was-
ser), feucht
Krauter —- kann eingefroren werden, -
getrocknet werden oder etwas
feuchter gelagert werden
Kihlschrank, in Papier gewi-
Beere ckelt, um keine Feuchtigkeitzu  Ja
verlieren
Kihlschrank
Zitrone 4-8°C —-in Papier eingewickelt langer ~ Sondert es aus
haltbar
Kartoffeln 4°C-10°C  Dunkel, trocken, gut beliiftet Ja, empfindl.
Zwiebeln Vorratsregal, Keller, Tiefkiihl- ~
schrank, dunkel, kiihl, trocken
Kiwi 0°C-0,5°C g:thlschrank, klhler trockener Ja, reift nach
Kihlschrank, Tiefkihlschrank
Brokkoli 2°c_5°C¢ T Nicht zu warm lagern, da an- Ja

sonsten das Vitamin-C verloren
geht
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WhatsApp-Kanal N\
Scannen und

In eurem neuen WhatsApp-Kanal findet
Ihr die letzten Neuigkeiten und Bilder
zum Projekt sowie die Bilder der aktu-
ellen RetterBoxen direkt innerhalb von
WhatsApp. Tritt einfach dem Kanal bei.
Wir freuen uns auf Dich!

Den Link findest Du dazu auf der Web-
seite ganz oben im Banner!
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direkt zum Kanal
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Benachrichtigungs-App

Unsere VitaminRetter-Benachrichtigungs-App ist |
da! Ihr kdnnt sie ab sofort im Playstore (Android)
und im Appstore (Apple) herunterladen.

ANDROID APP ON A
'\ Google play i @

Download on the

App Store



Zitronensorbet
Z
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UTATEN:

250 ml Wasser

200 g Zucker

250 ml frisch gepresster
Zitronensaft (etwa 5-6 Zitronen)
Die abgeriebene Schale von 2 Zitronen
1EiweiB

Minze zum garnieren

UBEREITUNG:

In einem mittelgroBen Topf das Wasser und
den Zucker bei mittlerer Hitze erhitzen. Rihren,
bis der Zucker vollstandig aufgeldst ist. Dann
zum Kochen bringen und etwa 1 Minute kdcheln
lassen, um einen einfachen Sirup zu bilden.

. Vom Herd nehmen und den frisch gepressten

Zitronensaft sowie die abgeriebene Zitronen-
schale einrihren. Die Mischung abkihlen
lassen, dann fir mindestens 4 Stunden (besser
Uber Nacht)im Klhlschrank kalt stellen.

. Die gekdiihlte Mischung in eine Eismaschine

geben und gemaB den Anweisungen des
Herstellers verarbeiten. Wenn Sie keine Eis-
maschine haben, kénnen Sie die Mischung in
eine flache Schale gieBen und ins Gefrierfach
stellen. Rihren Sie die Mischung alle 30 Minuten
mit einer Gabel durch, bis sie fest ist (dies kann
einige Stunden dauern).

. Um eine noch leichtere Textur zu erreichen,

kénnen Sie das EiweiB steif schlagen und kurz
bevor das Sorbet fertig ist, unter die halbgefro-
rene Masse heben. Danach weiterfrieren, bis die
gewlinschte Konsistenz erreicht ist.

. Das Sorbet aus dem Gefrierfach nehmen und

kurz stehen lassen, damit es sich leichter
portionieren lasst. Mit einem Eisportionierer
Kugeln formen und sofort servieren.

Rhabarber-Marmelade
: ZUBEREITUNG:

¢ 1. Rhabarber vorbereiten: Den Rhabarber wa-
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schen, die Enden abschneiden und in kleine
Stlicke schneiden.

. Kochen: Rhabarber, Zucker, Zitronensaft und Zi-

tronenschale in einem groBen Topf mischen. Bei
mittlerer Hitze kdcheln lassen, bis der Rhabarber
weich wird und der Zucker sich aufldst.

. Zerkleinern: Die Mischung mit einem Kartoffel-

stampfer leicht zerdriicken, um den Rhabarber
zu zerkleinern. Falls gewilinscht, kdnnen jetzt die
Erdbeeren hinzugefligt werden.

. Einkochen: Die Hitze erhéhen und die Mar-

melade unter standigem Rihren zum Kochen
bringen. Etwa 10-15 Minuten kochen lassen, bis
die Marmelade eindickt (Gelierprobe machen).

. Abfillen: Die heiBe Marmelade in sterilisierte

Glaser fillen, verschlieBen und auf den Kopf
stellen, um ein Vakuum zu erzeugen.
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: ZUBEREITUNG:

. 1. Ineiner groBen Schissel das Mehl,

. Ineiner groBen Pfanne das Sesamdl

. Wahrend die Pfannkuchen braten,

. Die warmen Pfannkuchen in Stiicke

Wasser, Ei, Salz und Pfeffer zu
einem glatten Teig verriihren. Die
fein geschnittenen Lauchzwiebeln

hinzuftigen (und optional Ingwer oder ;. - SSmm seeeeeeee 2 Karotten nach der Warmebehandlung gestinder. Denn beim Kochen zerfallt die
\Pfgfrgilggﬁghleésd\;ig\é?giztgéﬁ!aﬁg_m +ZUTATEN: + 2 zahe Zellstruktur der Karotten und es entsteht Beta-Carotin. Dadurch verdoppelt

beln gleichmaBig im Teig verteilt sind.

auf mittlere bis hohe Hitze erhit-
zen. Sobald das Ol heiB ist, etwa

eine Schopfkelle des Teigs in die « 1Ei
Pfanne geben und zu einem runden . 12
Pfannkuchen formen. Flach driicken, V7
damit der Pfannkuchen gleichma- . 2F

Big gart. Jeden Pfannkuchen etwa
3-4 Minuten auf jeder Seite braten,
bis er knusprig und goldbraunist.
Wiederholen, bis der gesamte Teig
aufgebraucht ist.

Ing
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alle Zutaten fiir den Dip in einer klei- oF

nen Schissel zusammenrihren, bis
der Zucker sich aufgeldst hat.

schneiden und mit dem frisch zu-
bereiteten Dip servieren.

« 5groBe Lauchzwiebeln, in
feine Ringe geschnitten
120 g Mehl

180 ml Wasser Kurkuma, auch bekannt als Gelbwurz, stammt aus der Wurzel der Pflanze
Curcuma longa. Sie ist vor allem fir ihre leuchtend gelbe Farbe bekannt, die von
TL Salz dem Wirkstoff Curcumin herrihrt. In der Kiiche wird Kurkuma haufig in Curry-
TL schwarzer Pfeffer pulver verwendet und gibt vielen Gerichten eine warme, bittere Note sowie eine
L Sesamdl charakteristische gelbe Farbe. Neben seinem kulinarischen Einsatz wird Kurku-

Optional: 1TL geriebener

hackte Knoblauchzehe fir
zusatzlichen Geschmack
Fir den Dip:

1TL Sesamdl
1TL Zucker

Optional: gehackter Ko- ¢
riander oder Sesamsamen : ; zuckerspiegels und der Verbesserung von Herzkrankheiten hilfreich sein kann.
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ZUTATEN:

« 500 g Hihnerbrustfilet, in Strei-
fen geschnitten

1Zwiebel, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1TL geriebener Ingwer

2 TL Kurkuma-Pulver

1TL Garam Masala

Kurkuma-Hihnchen £
mit Kokosmilch

: ZUBEREITUNG:

. 1. Ineiner Schiissel das Hihnchen®
mit Salz, Pfeffer, Kurkuma, Garam Masala und Chili-
pulver mischen. Lassen Sie es mindestens 15 Minuten
marinieren.
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1/2TL Chilipulver (optional) ¢ 2.Ineiner Pfanne das Ol erhitzen und die Zwiebeln
200 ml Kokosmilch . glasig diinsten. Knoblauch und Ingwer hinzufligen und
1EL Ol(z.B. Kokosdl) ©  weiter braten, bis alles schén duftet.
Salz und Pfeffer nach Geschmack < : 3. Das marinierte Hiihnchen zur Pfanne hinzufiigen und
Frischer Koriander zum Garnieren < :  bei mittlerer Hitze kochen, bis das Fleisch fast durch
Saft einer halben Limette : ist.
rei I o oo 00000000 o 4. Die Kokosmilch einriihren und alles zum Kochen brin-
v . gen. Reduzieren Sie die Hitze und lassen Sie das Ge-
: richt etwa 10 Minuten kdcheln, bis die Sauce eindickt.
¢ 5. Zum Schluss den Limettensaft einriihren und mit

frischem Koriander aarnieren.

s Oregano-Huhnerpfanne mit
2UBEREITUNG: Tomaten und Oliven

1. Die Hihnerbrustfilets salzen und pfeffern. In einer groBen
Pfanne das Olivendl auf mittlerer Hitze erwérmen und die
Huhnerbrustfilets von jeder Seite ca. 3-4 Minuten anbra-
ten, bis sie schon goldbraun sind. Aus der Pfanne nehmen
und beiseite stellen.

2. In derselben Pfanne die Zwiebel und den Knoblauch hinzu-
fligen. Bei mittlerer Hitze kochen, bis die Zwiebeln weich
sind. Falls gewiinscht, kdnnen Sie hier einen Schuss Weif-
wein hinzufligen und den Alkohol verdampfen lassen.

3. Die gehackten Tomaten, Oliven, Oregano und Paprika-
pulver in die Pfanne geben. Alles gut umriihren und zum
Kochen bringen.

4. Das angebratene Hiihnchen wieder in die Pfanne geben.
Alles zugedeckt bei niedriger bis mittlerer Hitze etwa 15
Minuten kdcheln lassen, oder bis das Hiihnchen vollstandig
gegartist.

5. Mit frisch gehackter Petersilie garnieren und sofort
servieren.
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4 Hihnerbrustfilets
2 EL Olivendl
2 Knoblauchzehen, fein gehackt
1groBe Zwiebel, in Wiirfel ge-
schnitten
400 g gehackte Tomaten (Dose)
150 g schwarze Oliven, entsteint
1TL getrockneter Oregano
1/2 TL Paprikapulver
Salz und frisch gemahlener
schwarzer Pfeffer

« Frische Petersilie, gehackt
(zum Garnieren)

« Optional: ein Schuss WeiBwein

e00cccccessssssesss
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ZUTATEN: =%

« 500 g Rhabarber, in kleine Stlicke
geschnitten

« 400 g Zucker

« Saftund abgeriebene Schale von
1Zitrone

« Optional: 100 g Erdbeeren, in klei-

ne Stlcke geschnitten, fir eine

Erdbeer-Rhabarber-Variante
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1. Den Rhabarber waschen und in Stiicke schneiden.

2. Rhabarber und Wasser in einen groBen Topf geben und
zum Kochen bringen. Etwa 15-20 Minuten kécheln lassen,
bis der Rhabarber vollstéandig weich ist.

3. Die Mischung durch ein feines Sieb oder ein mit einem
Tuch ausgelegtes Sieb gieBen, um den Saft zu extrahie-
ren. Den Rhabarber gut auspressen, um so viel Saft wie
moglich zu gewinnen.

4. Den gewonnenen Saft zurlick in den Topf geben, Zucker
und Zitronensaft hinzufligen. Nochmals erhitzen, bis der
Zucker vollstandig geldst ist.

5. Den Saft abkiihlen lassen und in Flaschen fiillen. Im Kihl-
schrank aufbewahren und kalt servieren.

.
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b « 1kgRhabarber, in
_— il St[jckegeschnitten R R R AR E
_— .‘!ﬁ + 1Liter Wasser : KAROTTEN: 1. Karotten sind ein natiirliches Analog

- + 200-300 g Zucker ¢ zu einer Zahnbiirste. Sie reinigen den Zahnschmelz gut und

- Saftvon1Zitrone . massieren zudem das Zahnfleisch. 2. Die erste Karotte, die

e0cc000cc0000000000000000000
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< . der Mensch entdeckte, war lila. Aufgrund seiner starken

i essessssssssssss. Bitterkeit konnte ein solches Wurzelgemise jedoch nicht ge-
LaUChZ\Nl Ebd < gessen werden. Mit der Zeit wurden Karotten stiBer und nicht mehr so hart. Spater
Pfannkuchen :erschienenrote, gelbe und weiBe Karottensorten. Aber erst im 17. Jahrhundert

- wurde die Karotte orange. 3. Wenn Sie hdufig und in groBen Mengen Karotten

. essen, nahert sich die Hautfarbe einer Person gelblich-orange (durch Carotin)

. an. Dieses WurzelgemUse kann auch dem Gefieder von Végeln einen orangefar-

. benen Farbton verleihen. Diese Eigenschaft von Karotten wird von Mitarbeitern

. einiger Zoos genutzt, um die Farbe des Gefieders rosa Flamingos zu erhalten. 4.

- Im Gegensatz zu anderen Gemisesorten, die man am besten roh verzehrt, werden

+ 2 sich der Gehalt an Antioxidantien in gekochten Karotten.
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KURKUMA & INGWER:

ma auch wegen seiner entziindungshemmenden, antioxidativen und potenziell
krebsbekdmpfenden Eigenschaften geschatzt. Curcumin soll zudem bei der
Linderung von Symptomen von Arthritis und anderen entziindlichen Zustéanden
« helfen. Ingwer stammt von der Wurzel der Zingiber officinale Pflanze und ist fir
< seinen scharfen, leicht stiBlichen Geschmack bekannt. Er wird in vielen Formen
< verwendet: frisch, getrocknet, pulverisiert oder als Ol und Saft. Ingwer ist ein

< beliebtes Hausmittel gegen Ubelkeit, besonders gegen Reisekrankheit. Er hat

. starke entziindungshemmende Eigenschaften und wird haufig zur Linderung

. von Muskelschmerzen und Arthritis eingesetzt. Weiterhin hat Ingwer eine er-

. warmende Wirkung, die den Blutfluss fordert und das Immunsystem stimulieren

+ kann. Studien weisen auch darauf hin, dass Ingwer bei der Senkung des Blut-

wer oder 1fein ge-
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L Sojasauce
L Reisessig
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