NATURATA

> mehr als bio

VEGETARISCHER WINTER-GAUMENSCHMAUS
DREI VEGGIE-REZEPTE VON NATURATA ZUM WOHLFUHLEN

Marbach, Oktober 2023. Jetzt wird’'s kdstlich! Denn mit den neuen, vegetarischen
Winterrezepten vom Bio-Lebensmittelanbieter Naturata wird die kalte Jahreszeit ein
wahrer Genuss. Liebhaber herzhafter Speisen werden den Nussbraten mit Rotkraut
und Kiirbispiiree oder den Vegi Wellington mit Linsen lieben, die besonders an
kalten Wintertagen echtes Soulfood sind. Das festliche Weihnachts-Snackboard mit
selbstgebackenen Broétchen in Weihnachtsbaumform und leckeren selbstgemachten
Dips und Beilagen ist der Renner auf jeder Weihnachtsfeier, denn da ist garantiert fur
jeden was dabei. Viele der Zutaten finden sich wie gewohnt im Naturata-Sortiment und
kommen in 100 % Bio-Qualitat daher fiir gute Laune an dunklen Tagen.

Alle verwendeten Naturata-Produkte gibt’'s im Biohandel und online unter www.
naturata-shop.de. Weitere Winterrezepte finden Sie unter www.naturata.de/rezepte.

Die NATURATA AG - ,Wir leben Bio 4.0“

Als fihrender Anbieter von biologischen und biodynamischen Lebensmitteln zeichnet sich die NATURATA AG durch beste Qualitat, Nachhaltigkeit
und einzigartigen Geschmack aus. Die Marke macht dabei den extra Schritt, um Verbrauchern mehr als Standard Bio zu garantieren. Die knapp
300 Premium-Produkte enthalten daher ausschlieBlich natiirliche, biologische Zutaten und werden besonders schonend weiterverarbeitet. Uber 50
Prozent der produzierten Produkte haben zudem Demeter-Qualitat. Ebenfalls wichtig sind dem Unternehmen reduzierte Verpackungsmaterialien
sowie besondere, langlebige Verhaltnisse zu Erzeugern und Handelspartnern.

1976 entstand die NATURATA Idee, die damaligen Naturkosteinzelhandler mit hochwertigen Produkten in Demeter- und Bio-Qualitat zu beliefern und
die Branche mit neuen Impulsen mitzugestalten. Diesem Leitmotiv folgt die NATURATA AG bis heute und entwickelt Produkte, die nicht nur Bio-Genuss
auf hochstem Niveau garantieren, sondern auch einen wertvollen Beitrag fiir Mensch und Umwelt leisten. Faire und vertrauensvolle Partnerschaften,
nachhaltiges Wirtschaften und die Forderung sozialer und umweltorientierter Themen sind wesentlicher Bestandteil der Unternehmensphilosophie.

NATURATA Produkte sind im deutschen Naturkostfachhandel erhaltlich und werden dartber hinaus in 30 Lander weltweit exportiert.
Nahere Informationen zur NATURATA AG und zu NATURATA Produkten finden Sie unter: www.naturata.de.

Klick it: Alle NATURATA Produkte, die flir die Rezeptideen genutzt werden, sind in der
Zutatenliste verlinkt und fihren per Klick direkt auf die Produktseite unter: www.naturata.de
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Braten:
400 g

DEFTIGER HERBSTGENUSS 008

NUSSBRATEN MIT ROT- -
KRAUT UND KURBISPUREE 1 Stiick Zwiebel

1Stlck Knoblauchzehe

2 Stick Karotten

250 g Maronen, vorgegart
2 Stiele Rosmarin

3 Stiele Thymian

3EL  Semmelbrosel

150 g Parmesan, gerieben
3 Stilick Eier

1EL

3EL  Sojasauce

2 EL

Pfeffer
Rotkraut:
1kg Rotkraut
1Stlck Apfel
2 EL
1Stlck rote Zwiebel
5EL
200 ml Granatapfelsaft

ZUBEREITUNG: 100 g Granatapfelkerne

1. NATURATA Nusskernmischung und NATURATA Walnusskerne einer
groRen Pfanne ohne Fett anrdsten. Auskiihlen lassen und grob hacken. Kirbispiiree:

Die Karotten schadlen und fein raspeiln, die Maronen fein Wirfeln. 1 Stuck Hokkaido Kirbis
Zwiebel und Knoblauch schalen und ebenfalls fein wiirfeln. 4 EL
2.2 EL NATURATA Olivendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel-
und Knoblauchwirfel andiinsten. Nun die geriebenen Karotten und
Maronenwdirfel hinzufligen und ebenfalls kurz andinsten.

2 EL Zitronensaft

3. Krauter hacken. Alle Zutaten nun in eine Schiissel geben und gut 1Prise Zimt
miteinander vermengen. Die Nussbratenmasse in eine gebutterte Form geben
und flr ca. 30-40 Minuten bei 175°C Ober-/Unterhitze backen. : Zubereitungszeit:

4. Rotkraut halbieren, Strunk entfernen und auf einem Gemiisehobel in feine eSOV IIITE=l
Streifen hobeln. Apfel schalen, entkernen und ebenfalls fein hobeln. o e —
NATURATA Ahornsirup in einen Topf geben und leicht karamellisieren. Zwiebel schdlen und in feine Streifen schneiden.

Die Zwiebelscheiben im Ahornsirup kurz karamellisieren.

5. Ceraspelten Rotkohl und Apfel hinzufligen und alles zusammen kurz andinsten. Mit NATURATA WeiBweinessig und
Cranatapfelsaft abléschen. Das Rotkraut ca. 40 Minuten diinsten. Gelegentlich umriihren. Granatapfelkerne hinzufiigen und
mit Salz abschmecken.

6. Kiirbis grindlich waschen und die Enden abschneiden. Anschlieend halbieren und die Kerne mit einem Léffel entfernen.
7. Die Kurbishalften mit der Schnittflache nach unten auf
ein Backblech setzen und mit 4 EL NATURATA Olivendl
betraufeln. Im Backofen fir ca. 30-40 Minuten backen, bis
das Fruchtfleisch weich ist.

8. Die weichen Kirbisstiicke in einen Mixer geben, fein
plrieren und das Kirbispiree mit Salz, Zitronensaft und
Zimt abschmecken.

Zum Produkt per Bilder-Klick


https://www.naturata.de/bio-produkte/nuesse-trockenfruechte/nusskernmischung-200g
https://www.naturata.de/bio-produkte/nuesse-trockenfruechte/walnusskerne-halbe-100g
https://www.naturata.de/bio-produkte/essig-oel/olivenoel-kreta-pdo-nativ-extra-500ml
https://www.naturata.de/bio-produkte/mayo-ketchup-senf/delikatess-senf-in-der-tube-100ml
https://www.naturata.de/bio-produkte/bruehen-gewuerze/melasse-hefeflocken-100-bio-hefe-100g
https://www.naturata.de/bio-produkte/bruehen-gewuerze/atlantik-meersalz-fein-500g
https://www.naturata.de/bio-produkte/zucker-sirup/ahornsirup-grad-a-mild-250ml
https://www.naturata.de/bio-produkte/essig-oel/weissweinessig-250ml

500 ml

WAHRER WINTERGENUSS 200g rote Linsen
— GANZ OHNE FLEISCH 3EL

1 Stlick Zwiebel

VEG' WELLIN GTON 1Stiick Knoblauchzehe

3 Stuck Karotten
250 g braune Champignons
758

75g  getrocknete Tomaten

75g  Parmesan, gerieben
2EL
2 EL

1Zweig Rosmarin

2 ZweigeThymian

Pfeffer

Mangold
Frischkase

Parmesan, gerieben

ZUBERE'TUNG Zitronensaft

1. Die Linsen fir 8-10 Minuten in der GemUsebrihe garkochen. Pfeffer

2. Zwiebel und Knoblauch fein wirfeln. Karotten, Champignons und

die getrockneten Tomaten ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. . - :
NATURATA Walnusskerne klein hacken. 2 Stick Blatterteig
3. 3 EL NATURATA Olivendl in einer Pfanne erhitzen. I 1Stuck Eigelb

Zwiebel und Knoblauchwiirfel andiinsten. AnschlieBend das restliche . 2EL  Sahne
Gemise hinzufiigen, alles gut vermengen und zusammen goldbraun
anrdsten. ) .
4. Die gegarten Linsen in eine groBe Schiissel geben. Geriebenen Parmesan, Zubereitungszeit:
NATURATA Senf, NATURATA Tomatenmark, kleine gehackten Rosmarin und : L
Thymian sowie NATURATA Meersalz und Pfeffer hinzufiigen.

5. AbschlieBend noch das angerdstet Gemuse hinzufiigen, alles gut
miteinander vermengen und evtl. mit Salz und Pfeffer abschmecken.
6. 1/3 der Masse grob purieren und zur Bindung wieder unter die stiickige Masse geben. Mangold waschen und in
Streifen schneiden.

7. Anschliefend 2 EL NATURATA Qlivendl in einer Pfanne erhitzen, den Mangold hinzufligen und andiinsten. Frischkase,
Parmesan, Zitronensaft hinzufiigen und mit NATURATA Meersalz und Pfeffer abschmecken.

8. Blatterteig in 2cm breite Streifen schneiden und zu einem Gitter verweben.

Die Linsenmasse auf den Blatterteig geben, der Lange

nach eine Mulde formen und den Frischkase-Mangold ‘ =

hineingeben. Das Ganze nun in den Blatterteig einschlagen. - L+ pr— t_'.
Eigelb mit Sahne verquirlen und den Blatterteig damit . | as i‘ e l,
bestreichen. ! ! ' .=

9. Den Braten in den vorgeheizten Backofen schieben und

fiir ca. 45 Minuten bei 175°C Ober-/Unterhitze backen. ‘T
Zum Produkt per Bilder-Klick


https://www.naturata.de/bio-produkte/nuesse-trockenfruechte/walnusskerne-halbe-100g
https://www.naturata.de/bio-produkte/essig-oel/olivenoel-kreta-pdo-nativ-extra-500ml
https://www.naturata.de/bio-produkte/mayo-ketchup-senf/delikatess-senf-in-der-tube-100ml
https://www.naturata.de/bio-produkte/bruehen-gewuerze/atlantik-meersalz-fein-500g
https://www.naturata.de/bio-produkte/bruehen-gewuerze/gemuesebruehe-mit-bio-hefe-200g
https://www.naturata.de/bio-produkte/tomatenprodukte/tomatenmark-einfach-konzentriert-125g

Brotchen Weihnachtsbaum:
20g Hefe

FUR GEMUTLICHE ABENDE IM ADVENT s

250 ml Wasser, handwarm

WEIHNACHTS- 260
SNACKBOARD 008 wen

Kdrner oder Saaten
Feigen Frischkdse Creme:
3 Stlick Feigen, getrocknet
1Stlck Feige, frisch
200 g Frischkase
2EL  Honig
2EL  Sesam
1EL Limettensaft
1/2 TL
1Zweig Thymian

Marinierter Ziegenkadse:
4 EL

1Stlck Orange, bio

2EL  Honig

1Zweig Rosmarin

1TL rosa Pfefferbeeren
1 Prise Zimt

ZUBEREITUNG: Piiciier

4 Stlck Ziegenkasetaler a40 g
1. Fur die Brotchen, Hefe und 1 TL NATURATA Riibenzucker in handwarmen

Wasser auflosen. Eingelegte Champignons:

2. Anschlielend die 1 EL NATURATA Weillweinessig, 2 EL NATURATA 500 g Champignons

Olivendl, 2 TL NATURATA Meersalz und 500 g Mehl hinzufiigen und in einer > Stiick Knobl hzeh
Kiichenmaschine zu einem glatten, elastischen Teig verkneten. Den Teig nun an einem Stlick Knoblauchzehe
warmen Ort fur ca. 1,5 Stunden gehen lassen. 1TL

3. Danach den Teig in 16 gleich grofl3e Teile teilen, zu Kugeln rollen und nach Belieben 17L
in Kérnern oder Saaten walzen. Auf einem mit Backpapier belegten Blech zu einem
Weihnachtsbaum legen und nochmal fur ca. 20 Minuten an einem warmen Ort 80 ml
gehen lassen. 80 ml
4. Den Backofen auf 200 °C Umluft vorheizen. Den Brotchen-Baum mit etwas Wasser
bespriihen und in den vorgeheizten Ofen fir ca. 15-20 Minuten goldbraun backen. ) )
5. Fur die Feigen Frischkdse Creme, getrocknete Feigen in kleine Wiirfel schneiden, 1Zweig Rosmarin
mit heiBem Wasser tbergieen und ca. 15 Minuten quellen lassen. 1Zweig Thymian
6. Frischkase mit Honig, Limettensaft und ¥2> TL NATURATA Meersalz verrihren. :

Sesam in einer Pfanne goldgelb anrésten. Die eingeweichten Feigen mit dem Pfeffer
Frischkdse zu einer feinen Creme purieren. Die Halfte des gertsteten Sesams unter ' :
die Frischkasecreme heben.

7. Die Frischkasecreme nun in einer Schale anrichten und mit der frischen Feige, einem Zweig Thymian sowie dem restlichen Sesam
garnieren.

8. Flir den marinierten Ziegenkase, Orange heil} abspiilen, die Schale fein abschalen und den Saft auspressen. Rosmarinnadeln von
einem Zweig Rosmarin fein hacken. Aus 4 EL NATURATA Olivendl, Orangensaft, Honig, Zimt, etwas NATURATA Meersalz und Pfeffer eine
Marinade herstellen.

9. Rosmarinnadeln, Orangenschale sowie rosa Pfefferbeeren zur Marinade geben und miteinander vermengen. Die Marinade Uber die
Ziegenkasetaler geben und fir ca. 6 Stunden im Kiihlschrank durchziehen lassen.

10. Fiir die eingelegten Champignons, Champignons putzen. Die Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Jeweils einen Zweig
Rosmarin und Thymian von den Stielen zupfen und ebenfalls fein hacken.

11. 80 ml NATURATA QOlivendl in einer Pfanne erhitzen und die Champignons - o
darin anbraten. Knoblauch sowie Rosmarin und Thymian hinzufiigen. Kurz =) =.
w—

andiinsten, damit sich ein feines Aroma entwickeln kann. )ﬁ ®

12. Nun die Champignons mit dem NATURATA Aceto Balsamico abloschen, mit 1 ‘ o [,
TL NATURATA Meersalz, 1 TL NATURATA Riibenzucker und Pfeffer abschmecken. : : | :

Die Champignons fiir ca. 6 Stunden im Kihlschrank durchziehen lassen. I i‘

Zum Produkt per Bilder-Klick


https://www.naturata.de/bio-produkte/essig-oel/olivenoel-kreta-pdo-nativ-extra-500ml
https://www.naturata.de/bio-produkte/bruehen-gewuerze/atlantik-meersalz-fein-500g
https://www.naturata.de/bio-produkte/essig-oel/weissweinessig-250ml
https://www.naturata.de/bio-produkte/zucker-sirup/ruebenzucker-500g-1
https://www.naturata.de/bio-produkte/essig-oel/aceto-balsamico-di-modena-igp-250ml



