VitaminRetter

Jede Woche neue Rezepte

und Infos zur Aktion!

Hallo liebe VitaminRetter,

die kalte Jahreszeit steht vor der Tir, und mit ihr beginnt die Zeit der Zitrusfriichte, allen voran die saf-
tigen Orangen! Orangen sind nicht nur ein farbenfroher Lichtblick in den grauen Wintertagen, sondern
auch ein wichtiger Begleiter fir unser Immunsystem. Dank ihres hohen Vitamin-C-Gehalts helfen sie
uns, fit und gesund durch die kihle Jahreszeit zu kommen.

Warum Orangen perfekt in den Winter passen

Die erfrischenden Frichte sind ein Symbol der Winterzeit, da sie genau dann Saison haben, wenn wir
sie am meisten brauchen. Ihr stiB-sauerlicher Geschmack und ihre Vielseitigkeit machen sie zu einem
unverzichtbaren Bestandteil in der Kiiche. Ob frisch gepresst, als Snack oder in herzhaften Gerichten -
Orangen sind wahre Allrounder.

Rezeptideen:Orangen-Ingwer-Tee

Perfekt gegen kalte Tage: Frisch gepresster Orangensaft wird mit heiBem Wasser, einem Stlick fri-
schem Ingwer und etwas Honig kombiniert. Der Tee warmt nicht nur, sondern starkt auch das Immun-
system.

Winterlicher Orangen-Karotten-Salat

Eine knackige Beilage, die begeistert: Kombiniert in Scheiben geschnittene Orangen mit geraspel-
ten Karotten, einem Spritzer Zitronensaft, etwas Olivendl und frischen Krautern. Perfekt als frischer
Akzent zu herzhaften Gerichten.

Orangen-Schokoladen-Dessert

Eine unwiderstehliche Kombination: Geschélte Orangenstiicke in geschmolzene dunkle Schokolade
tauchen und mit gehackten Nissen bestreuen. Abkihlen lassen und genieBen!

Orangen-Marmelade

Selbstgemacht schmeckt's am besten: Aus Orangensaft, Schalenabrieb und etwas Gelierzucker zau-
bert ihr eine fruchtige Marmelade, die auf jedem Frihstlckstisch begeistert.

Orangen-Hahnchen aus dem Ofen

Eine herzhafte Option: Hahnchenbrustfilets mit Orangenscheiben, Thymian, Knoblauch und einem
Schuss Orangensaft im Ofen garen. Das Ergebnis ist zartes Fleisch mit einer fruchtig-wirzigen Note.

Orangen bringen nicht nur Abwechslung auf den Tisch, sondern auch ein Stiick Sommer in die kalte
Jahreszeit. Wir hoffen, euch mit diesen Ideen inspirieren zu kdnnen, und freuen uns darauf, euch mit
frischen Zitrusfriichten in den VitaminRetter-Boxen zu versorgen.
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Bleibt kreativ in der Kiiche - wir tun es auch! E'ww q/lk.mwlwﬁw

Euer VitaminRetter-Team

' WhatsApp-Kanal TN\ — ::rBenachrichtigungs—App

In eurem neuen WhatsApp-Kanal findet  gjrekt zum Kanal

Ihr die letzten Neuigkeiten und Bilder 0 ' Unsere VitaminRetter-Benachrichti-

- E Iy gungs-App ist da! Ihr konnt sie ab sofort im
1, Playstore (Android)und im Appstore (Apple)
11 herunterladen.

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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Z?&ﬁ!ﬁ?fwlp « 2 Knoblauchzehen

sing(ca. 808 ) « 1Liter Gemisebriihe
5o§g|<anoﬁgm « 200 ml Sahne (oder
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ZUBERHTUNG
Die duBeren Blatter des Wirsings
entfernen, den Kopf vierteln und den
Strunk herausschneiden.

pflanzliche Sahne-

Wirsing-Eintopf
mit Kartoffeln und
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:+ 150 g Speckwirfel ; herau -
: - " alternative) 2. Den Wirsing in mundgerechte Strei
< 0 (alternativ: gerau- . 1ELOI fen schneiden, grindlich waschen
EJJ . ?'herge Tofuwturfsl « Salz, Pfeffer, Mus- und abtropfen'[assen. ) ) )
Q. ur eine vegetarl katnuss Kartoffeln schalen und in kleine Wir-
D, SeheVariante) o ieeeieeieess.t b fel schneiden )
. 3. Ineinem groBen Topf das Ol erhitzen
Radleschen—Butter und die Speckwiirfel darin knusprig
ZUTATEN anbraten.

4. Zwiebel und Knoblauch schélen, fein
hacken und zum Speck geben. Kurz
mitdlnsten.

5. Kartoffeln und Wirsing in den Topf
geben und alles gut vermengen.

Mit Salz, Pfeffer und einer Prise Mus-
katnuss wirzen. Kimmel hinzufiigen,
wenn gewdnscht.

1Bund Radieschen
« 125 g weiche Butter
« 1Knoblauchzehe (op-
tional)
Salz und Pfeffer
Frische Krauter(z. B.
Schnittlauch, Petersilie
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. od.erDiII) 6. Die Gemdisebriihe angieBen, alles auf-
T Falgar;ezsuEé:tgeesle;rrSg— kochen lassen und bei mittlerer Hitze
ZUBEREITUNG: ""g.“"".__"__““". etwa 20 Minuten kdcheln lassen, bis

die Kartoffeln gar sind.

7. Die Sahne einriihren und den Eintopf
weitere 5 Minuten leicht kdcheln las-
sen. Noch einmal abschmecken.

1. Radieschen waschen, die Enden abschneiden und fein
reiben oder hacken.
Uberschissige FlUssigkeit leicht ausdriicken.
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2. Die weiche Butterin eine Schissel geben. 8. Den Wirsing-Eintopf heiB servieren
Gehackte oder geriebene Radieschen hinzufiigen. " mit frischen Krautern wie Petersilie'
3. Knoblauch fein hacken oder pressen und unter die Butter ; ren
h - = garnieren und mit frischem Brot oder
mischen (optional). Salz, Pfeffer und gehackte Kréuter nach Baguette genieBen
4. Die Radieschen-Butter auf frisches Brot streichen oder in

einer kleinen Schale anrichten.
Mit zuséatzlichen Krautern oder ein paar Radieschenschei-
ben garnieren.
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Orangensalat mit Minze
und Honig

Orangen-Clementinen-
Kiwizomoothie
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ZUTATEN

« 2groBe Orangen (frisch gepresst)

« 2 Clementinen (frisch gepresst)

« 2reife Kiwis (geschalt und in Stiicke
geschnitten)

ZUTATEN

4 groBe Orangen
1kleine rote Zwiebel

: : [y + 1Banane (fiir die Cremigkeit)

. fzrlésfrllleol;l;gzblatter » 200 ml kaltes Wasser oder Kokos-

. end wasser

. ]ZFI;ZrIi_Sglglglr;ol « 1TL Honig oderAho_rnsirup(optional,
. 1Prise Pfeffer (schw.) je nach SBe der Friichte)

. 50 g gerdstete Mandel- - 1Handvoll Eiswirfel (optional)

ZUBERHTUNG
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blattchen

. Die Orangen auspressen oder schalen

ZUBEREITUNG o und in Stlcke schneiden, Kerne ent-
1. Die Schale der Orangen mit einem scharfen Messer ab- fernen.

schneiden, sodass auch die weiBe Haut entfernt wird. Clementinen schalen und ebenfalls

Die Orangen in diinne Scheiben schneiden und auf einer entkernen.

Platte anrichten. . . . 2. Die Kiwis schalen und in Stiicke schnei-
2. Dierote Zwiebel in feine Ringe schneiden und Gber die den.

Orangenscheiben streuen. . . Die Banane schalen und in Scheiben
3. Den Honig mit Olivendl verrGhren, eine Prise Salz und Pfef- teilen.

fer hinzufligen und abschmecken.

4. Das Dressing gleichmaBig tber die Orangen und Zwiebeln
traufeln.
Die Minzblatter fein hacken oder im Ganzen dekorativ auf
dem Salat verteilen.

5. Die gerdsteten Mandelblattchen dariiberstreuen, um dem
Salat zusétzlichen Crunch zu verleihen.

6. Den Orangensalat frisch und gut gekihlt servieren, ideal als
Vorspeise oder als erfrischender Beilagensalat.

3. Orangen, Clementinen, Kiwi, Banane,
Wasser/Kokoswasser und Honigin
einen Mixer geben.

Alles auf héchster Stufe mixen, bis eine
cremige Konsistenz entsteht.

4. Den Smoothie in Glaser fiillen und mit
einer Orangenscheibe oder Clementi-
nenspalte garnieren.

Fir extra Frische Eiswirfel hinzufligen.

.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.
.

eeccccccccsccccsccccssccccsccccssec e





