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Nachhaltiger Food-Trend

PESTO AUS MOHRENGRUN!
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“ Zum Wegwerfen viel zu
schade: Das Kraut der
Mohren schimeckt wiirzig,
leicht pikant und erdig.
Deshalb wird es mit einem
guten Ol, knackigen
Mamndeln und herzhaftem
Kdse ein super Pesto ...

Nach der ,Nose to Tail”-Bewegung,
bei der es um ganzheitliche und
nachhaltige Tierverwertung geht,
kommt jetzt der ,Leafe to Root”-
Trend. Gemiise und Obst optimal
zu nutzen und so wenig wie moglich
zu verschwenden, ist hier das Ziel.
Wie wir’s also mit einem herrlichen
Mbhrengriin-Pesto? Fiir 4 Portionen:
150 g Mohrengriin griindlich waschen
und in der Salatschleuder trocken
schleudern. AnschlieBend 2 Knob-
lauchzehen schélen und mit 50 g
geriebenem Parmesan, 150 g ganzen
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o — \ AN Mandeln, 120 ml Olivendl, Salz,
\ o A, - Pfeffer und etwas Zitronensaft mit
us TN dem Stabmixer oder im Blitzhacker
zu einem samigen Pesto verarbei-
ten. Passt zu Nudeln, Fleisch,
Fisch und schmeckt als
Topping auf Eintopfen,
Suppen oder gerdsteten
Brotscheiben, ca.
123 keal, KH 1 g,
E3g F1lg

GRUNER TEE

Gewusst? Anders als bei Schwarztee @
werden die Blitter von Griintee nicht “BTTERLIESE ¢
fermentiert. Nach dem Welken verhin- e :

dert ein kurzes Erhitzen die Fermen- o = ,%‘,
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tation. So bleiben alle Wirkstoffe des
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mit griinem Tee und Zitronengras —
eiskalt serviert. Bitterliebe, ca. 10 €.

frischen Blattes erhalten. Griiner Tee wird
idealerweise mit 70 °C heiBem Wasser
aufgebriiht (Schwarztee vertragt auch
koc%endes Wasser). Tipp: Sommertee
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EASY
EINMACHEN

Hausgemachte Kstlichkeiten
ats der Speisekammer

,Easy einmachen”,
va Verlag,
ALR

riva Katy Buchholz

Jetzt geht’s ans
Eingemachte!

Autorin Katy Buchholz ist selbst ernannte
Krauterhexe und flihrt den Leser durch das
liebevoll gestaltetet Kochbuch mit 160 Seiten
und 80 Rezepten. Sie erkldrt in einfachen
Schritten, wie wir unsere Speisekammer mit
selbst hergestellten und haltbar gemachten
Kostlichkeiten aus dem Garten befiillen
konnen. Gesund, lecker, nachhaltig und giinstig.
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Boxenstopp — unsere liebsten

Barebells Mini-Box:
. Je 4x: Salty Peanut,
Hazelnut Nougat
und Chocolate
Dough. Alle vegan,
alle lecker, ca. 26 €.

Beareoy
.. WEGAN

aw Bite Office-Box: In den Sprten
Cacao, Protein und Cashew — je 45 :
Stiick. Vegan, laktose- und glutenfren,
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