











FAMILIE KAMENA

Wenn man die Fleisch- und
MULLERS Wursterzeugung von der Auf-
urst eIe M zucht und Haltung der Tiere
GUT NUTZHORN m Uber die Verarbeitung bis zum
Verkauf liickenlos nachvollzie-
hen kann, dann entsteht ein
Vertrauensverhaltnis, wie wir es uns wiinschen. Nachhaltigkeit, Tier-
wohl, Sicherheit und guter Geschmack sind unsere Maxime, die wir

durch eine enge, personliche Zusammenarbeit mit regionalen Land-
wirten und einem regionalen Vertriebsnetz ermdglichen.

FAMILIE BLANKEMEYER

Durch Opa Heino und seiner Leidenschaft zum
Kartoffelanbau fing alles an. Mit seinem Sohn
Friedhelm zusammen hat er Blankemeyer’s
Kartoffeln aus Grippenbiihren (bei Gander-
kesee) zu einem Namen gemacht. Inzwischen
hat Friedhelm den Betrieb (ibernommen. Jahr
fir Jahr optimiert er den Kartoffelanbau und das mit viel Erfolg! Die
Kartoffeln sind nach der Ernte unbehandelt und GLOBALG.A.P. zertifi-
ziert. Zusammen mit seiner Frau Karin hélt er den Hof super in Schuss!
Marketing und Vermarktung hat inzwischen Tochter Rena in die Hand
genommen und bringt wieder neuen Schwung in den Kartoffelbetrieb.

FAMILIE HAFERKAMP

Die Familie Haferkamp blickt auf eine tber
150-jahrige Tradition im Bdackerhandwerk
zuriick. Mit ausgefallenen Produkten und
neu interpretierten Ur-Rezepten ist das Unter-
nehmen im modernen Wettbewerb erstklas-
sig gewappnet. Mit hochster Qualitdt und
immer wieder neuen Ideen ist die Backstube
fast rund um die Uhr im Einsatz. Den hohen
Anspruch an die eigenen Produkte erkennt man am guten Geschmack.
Mehr als nur ein Backer — gemiitliche Cafés laden auRerdem zum Friih-
stlicken, zum Kaffeesieren oder fiir die stiRe Pause zwischendurch ein.
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UNDESNE

alcohol-free
SPIRITUOSEN OHNE ALKOHOL?

Iternativen zu Lebens- und
Genussmitteln kennt inzwi-
schen jeder. Unternehmen wie

Beyond Meat, Tesla oder auch Oatly
regen mit ihren Produkten weltweit
zum Umdenken an und auch das
alkoholfreie Bier erfreut sich hier-
zulande, dank konstant steigender
Nachfrage, hohen Wachstumsraten.
Der globale Entwicklungstrend hin
zum ,achtsamen Konsum® ist un-
gebrochen. Mit UNDONE, der ersten
Linie alkoholfreier Getranke, die aus
echten, alkoholischen Destillaten her-
gestellt wird, kdnnen von nun an auch
die Lieblings-Longdrinks und Cock-
tails alkoholfrei genossen werden.
Was steckt dahinter? In Bars, Res-
taurants oder auf Partys gibt es
immer mehr Gaste, die weniger oder
gar keinen Alkohol trinken mdchten,
ohne jedoch auf die Vielfalt leckerer
Drinks zu verzichten. Das Hamburger
Start-Up hat lange getiftelt, bis das

www.itsundone.com |

Geschmackserlebnis ihrer alkohol-
freien Drinks sie endlich hundert-
prozentig Uberzeugte. Das Start-
Sortiment besteht bereits aus vier
Produkten.

Basierend auf hochwertigen Spiritu-
osen ist es UNDONE gelungen, die
Essenz des Originals einzufangen.
Damit der Geist auch in der Flasche
bleibt, kommen verschiedene Ver-
fahren zum Einsatz. So werden der
»UNDONE Sugar Cane Type No.l“
(THIS IS NOT RUM) und ,,UNDONE
Juniper Type No. 2* [THIS IS NOT
GIN]) auf Basis echter Spirituosen
hergestellt, denen der Alkohol ent-
zogen wird. Bei den alkoholfreien
Alternativen zu Aperitif Spirituosen
wie dem Bitterlikor ,,UNDONE Bitter
Type No.7* (THIS IS NOT ORANGE
BITTER) und dem Wermut ,,UNDONE
Italian Aperitif Type No.8 (THIS IS
NOT VERMOUTH] kommen alkohol-
freie Fermentate zum Einsatz.

Instagram: @its.undone

G & T UNDONE:

- No.2 NOT GIN in ein Glas
mit Eiswirfeln geben

- Mit Tonic auffillen

- Alkoholfrei genieBen

In Kombination mit natlrlichen Aro-
men wie Wacholder und Zitrone und
Geschmackstragern wie Chili oder
Ingwer entsteht aus diesen Essenzen
ein unnachahmlicher Geschmack, der
zu Genuss ganz ohne Alkohol einladt.
Was erst einmal ungewohnt klingt,
ergibt auf den zweiten Blick durch-
aus Sinn. SchlieBlich sind neben dem
Alkohol noch eine ganze Menge an-
derer alkoholfreier Segmente in Spi-
rituosen enthalten, die diesen ihren
besonderen Geschmack verleihen.
Die Erfahrung zeigt, Ritus ist wichti-
ger als Wirkstoff. Vor allem wenn es
S0 gut schmeckt.

Enjoy your drink UNDONE.
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Sehnen Sie sich schon wieder nach gemiitlichen,
romantischen oder ausgelassenen Feiern mit Freun-
den und Familie? Planen Sie doch ruhig schon mal
und genieRen Sie die Vorfreude - aber lassen Sie sich
Zeit und beachten Sie bitte dringend die gebotenen
Einschréankungen zur Vermeidung des Corona-Anste-
ckungsrisikos. Jetzt miissen wir noch sehr vorsichtig
sein, aber spater werden wir die ,,normale” Garten-
party besonders zu schitzen wissen, denn alle Gaste
wollen endlich wieder im Freien essen und feiern. Die
bunten Garten stehen in voller Bliite und es bleibt end-
lich wieder lange hell und warm, so dass die romanti-
sche Kerzen-, Fackel-, oder Laternenbeleuchtung fiir
stimmungsvolle und lauschige Abende sorgen kann.

Planen Sie lhre Feier so, dass Sie Zeit mit Ihren Gasten
verbringen kénnen und nicht standig auf der Suche nach
irgendetwas in die Kliche oder in den Keller missen.
Machen Sie es sich nicht zu schwer und versuchen Sie
nicht, alles ganz perfekt zu machen - oft ist es gerade
die ungezwungene Leichtigkeit und Zwanglosigkeit
eines eher rustikalen Treffens, die in schoner Erinnerung
bleibt. Erstellen Sie Ihre Einkaufszettel rechtzeitig und
kaufen Sie die haltbaren Zutaten nicht erst am letzten
Tag. Das vermeidet Stress und reduziert das Risiko, dass
Sie etwas vergessen oder nicht mehr bekommen. Die
Speisen bei Gartenpartys konnen ruhig etwas schlichter
und rustikaler sein. Suchen Sie bewusst nach Gerich-
ten, die sich schon am Vortag vorbereiten lassen.

I*Jlr' L : = T

TipPSs
Gartenparty

lhre Deko muss nur am
Anfang richtig wirken,

mit zunehmender Dam-
merung zahlt vor allem

die richtige Beleuchtung.
Feuerschalen, Fackeln,
Kerzen, Laternen und
bunte Lichterketten kon-
nen — je nach Geschmack
— einen romantischen,
einen warmenden oder
einen ausleuchtenden Effekt
haben. Wahlen Sie eine zur
Stimmung passende Musik
und Uberprtifen Sie regel-
maRig, ob die Lautstarke
angemessen ist.

Sascha GieBler:
,Eiskalte Getrankekisten
aus unserer groRen Kihl-
zone — mit einer grofRen
Auswahl an Softdrinks,
Energydrinks und Spiritu-
osen fir die Longdrink-
Trends des Sommers!
Mo. - Sa. 7-21 Uhr,
Getrankemarkt
Oldenburger Str. (DEL)”




TIPPS & TRENDS

GRILLEN ..

Beim Grillen dreht sich meist alles um saftige Steaks und
knackige Wiirstchen. Aber es muss nicht immer Fleisch auf
den Grill kommen: Auch Gemiise und Obst schmecken gegrillt
richtig klasse und sind nicht nur als Beilage ein Genuss.

So kommen an einem schonen Grillabend auch Vegetarier

auf ihre Kosten.

Achten Sie beim Kauf von Gemiise und Obst darauf, dass Sie
wasserarme Sorten auszusuchen. Besonders lecker ist z. B.
gegrillte Avocado. Die schmeckt nicht nur als Guacamole-Dip,
sondern auch warm. Gemtsesorten wie Paprika, Pilze, Zucchini,
SuRkartoffeln, Kiirbis, Mohren, Maiskolben und Artischocken
lassen sich wunderbar auf dem Grill zubereiten. Ebenso Radicchio
oder Chicorée, die jedoch eine kiirzere Grillzeit haben.

Um das Gemiuse ohne Verluste zu grillen, konnen Sie spezielle
Grill-Schalen nutzen. Darin halt sich die Flussigkeit und es fallt
nichts durch das Rost.

Sie kdnnen auch lhrem Fleisch- oder Fischgericht mit gerilltem
Gemise den letzten Schliff verpassen. Gerade zu einem saftigen
Hihnchen oder einem Garnelen-Spiel schmeckt das Gemiise
groRartig. Variieren Sie nach Lust und Laune aus dem Gemiise- e
beet.

28 www.inkoop.de




Rezept-Tipp zur Saison:
Gegrillte Garnelen

Seite 35/36
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AL ANDERS

Was mit Gemiise gut funktioniert, lasst sich auch beim Obst
umsetzten. Gegrilltes Obst? Ja genau! Frisches Obst ist schnell
vorbereitet und leicht zu grillen.

Obstsorten wie Apfel, Bananen, Mangos, Ananas, Pfirsiche, Feigen
und Birnen kénnen ebenfalls kurz gegrillt werden und sind ein kost-
liches Dessert. Je fester die Frucht, desto einfach lasst sie sich grillen.
Aber auch weiche Sorten schmecken gerillt super.

Zudem lasst sich das Obst mit diversen anderen Kostlichkeiten kom-
binieren. Gerade das Zusammenspiel von StiRem und Deftigem ist
eine spannende Alternative auf dem Girill. Variieren Sie lhren Fleisch-
spiel einfach mit Obst oder legen Sie auf Ihren Grillkdse ein gegrillte
Scheibe Ananas. Noch stiRer wird es mit einer Kugel Eis auf dem
gegrillten Obst.

kiek an! 2-2020 29



Dass Radieschen gesund sind, weil} jeder. Aber
was steckt in den kleinen Knollengewéchsen?

Sie sind mit dem Rettich verwand und
gehoren zur Familie der Kreuzbliitenge-
wachse. Obwohl sie in ganz Deutsch-

land wachsen, liegt ihre Heimat
eigentlich im Fernen Osten. Einst als
Zierpflanze genutzt, wurde das kleine
rote Gemiise im 16. Jahrhundert zuerst
in China und dann spater in Frankreich
genossen.

VIELE VITAMINE UND WENIG KALORIEN
Die kleine Knolle, die meist roh auf Brot
oder in Salaten gegessen wird, hat viele
gute Eigenschaften.

Er gehort ebenfalls zur Familie der Kreuzbliiter und
ist eine zweijahrige Pflanze - erst im zweiten Jahr
erscheint die Knolle iiber dem Boden und kann bis
zu 20 cm groR werden.

SEINE GENAUE HERKUNFT ist bis heute umstritten.
Fest steht nur, dass seine Heimat im européischen Raum
liegt. Das Gemiise war aber schon bei den alten Romern
als ,caulo rapa” bekannt und auch sehr beliebt.

Der Kohlrabi ist nicht immer nur weiR-griin — einige
Sorten sind sogar violett bis leicht blaulich. Die Blatter
der Pflanze sind ebenfalls essbar und lassen sich am
besten in Salaten und Suppen verarbeiten. Er ist fast
fettfrei und ausgesprochen kalorienarm. Auch der Kohl-
rabi enthalt viele Vitamine, wie zum Beispiel A, C und B.
Diese Vitamine unterstiitzen nicht nur das Immunsystem
sondern auch die Sehkraft und die Haut. Das enthaltene
Sulforaphan regt die Hautzellen zur Bildung bestimmter

30
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RADIESCHEN

Radieschen haben einen Wassergehalt von 94 %.

Sie eignen sich optimal fiir eine ausgewogene, gesunde
Erndhrung, da sie auf der einen Seite viele Vitamine

(A, B1, B2, C) und Mineralstoffe (Eisen, Calcium und
Kalium) enthalten und auf der anderen Seite nur liber
wenige Kalorien (dhnlich wie eine Salatgurke) verfiigen.

Je kleiner die Radieschen, desto scharfer — aber auch
gestinder sind sie. Verantwortlich fiir ihre Scharfe ist das
enthaltene Senfdl, welchem eine antibakterielle Wirkung
und eine positive Unterstiitzung bei Magen-Darm-
Erkrankungen nachgesagt wird. Die scharfe Knolle soll
mit ihren &dtherischen Olen auch bei Halsbeschwerden
wie Husten und Heiserkeit helfen.

Tipp: Je roter die Radieschen sind, desto hoher ist
ihr Vitamin-C-Gehalt.

Z Wassergehalt  §
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EiweiRstoffe an, die das Sonnenbrand-
Risiko um durchschnittlich 38 % reduzieren kdnnen.
Zu den wichtigen Mineralstoffen im Kohlrabi zahlen
Calcium und Kalium genauso wie Natrium,

Selen, Magnesium und Eisen sowie Phos-
phat und Zink. Magnesium und Calcium
benotigt der Korper fiir einen gesunden
Knochenaufbau und Eisen unterstiitzt den
Korper bei der Blutbildung.

Je frischer das Gemiise zuberei-
tet wird, desto mehr Vitamine
beinhaltet er. Am besten frisch
aus dem Markt, gleich auf den
Tisch.
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ORIGINAL SPANISCHER
ABRAHAM SERRANO RESERVA

~> Mindestens 12 Monate
in Spanien gereift

Gourmet Fonds

] S Feine Basis fiir Suppen
ENTEN-FOND RENDER-FOND und Saucen, ohne Farb-,

Konservierungs- &
geschmacksverstarkenden
Zusatzstoffen

& o —

~> Mit feinem Wiirzrand
in zwei Sorten

_|I KL }:r_._l -3
Delikate Suppen St P s
Mit ausgesuchten Zutaten, L
fein abgeschmeckt, Rasnsome
ideal als Entrée

fuir festliche Meniis

/ m .. ‘ : Verfeinert mit
. *’Lh "‘\ . _ FENEKUCHE feurigem Chili ...
urgern y i i
1‘, Jurg Jangbein

~ p 2 e

& ;i
, ' ... oder feinem
www.langbein.de — Rosmarin

r kleine & grofde |
GRILLMEISTER

Erstklassige Burger in BLOCK HOUSE Qualitat, dazu original
Baked Potatoes mit Sour Cream und BLOCK HOUSE Brot.

www.block-house.de




PARTNER
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Radio
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DER LOKALSPORT HAT BEI RADIO 90.VIER

EINEN NAMEN - BLACKY!

Blacky Dréger ist unser absoluter Sportexperte und
versorgt Sie jeden Freitag Uber das Sportgeschehen
am Wochenende. Und am Montag fasst er dann die
Ergebnisse im Sportreport ausfihrlich zusammen.
Horen kdnnen Sie den Sportreport immer montags
und freitags um 7:10 Uhr, 9:40 Uhr und in der

15:00 Uhr-Stunde.

Getreu unserem Motto ,Die Region sind wir” berichtet
Blacky Drager hauptsachlich tber sportliche Ereignisse
in unserem Sendegebiet. Durch seine Aktivitaten im
FuRball als Spieler, Trainer und Schiedsrichter ist er in
der Region kein Unbekannter. Aber auch in diversen
anderen Sportarten ist er zu Hause. Egal ob es die
Eishockey-Mannschaft der Weserstars aus Bremen,

die FuRballer vom SV Atlas oder TV Jahn oder die
Handballer vom HC Bremen sind, Blacky ist immer

auf Ballhohe.

Ihr Verein bzw. lhre Mannschaft hat ein , Spitzenspiel”
in der Liga? Ein wichtiger Wettkampf steht an?

Ein grofRes Turnier ist in Planung? Andere Sport-
Highlights stehen an, dann schreibt eine Mail an:

sport@Radio90vier.de

Blacky Drager

www.inkoop.de

Jorn Krieger
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90vier bej inkoop (v.I.n.r. Sasch

Jule Lampe ungd Blacky Dréger)

a Wohnig,

MODERATOREN UND REDAKTEURE VON RADIO 90.VIER
HELFEN BEIM EINRAUMEN DER WAREN!

Aufgrund der Coronakrise haben sich einige Mitarbeiter von
Radio 90.vier dazu entschlossen, den inkoop-Mitarbeitern
beim Einrdumen der Waren zu helfen. Am Freitag, den

20. Marz versammelten sich Jule Lampe, Blacky Drager und
Sascha Wohnig in der Ganderkeseer Filiale und radumten
fleiBig Toilettenpapier, Mehl und andere Lebensmittel in
die Regale ein. Auf einen Lohn verzichteten sie naturlich,
stattdessen spendete inkoop einen Geldbetrag zu Gunsten
des Kinderhilfswerks ICH e.V.. Radio 90.vier und das Kinder-
hilfswerk bedanken sich recht herzlich fir diese groRziigige
Spende!

JEDEN ERSTEN UND DRITTEN FREITAG IM MONAT
HEISST ES BEI RADIO 90.VIER ,RAVIN’ ROCK"!

Wenn Katy Perry auf Bonnie Tyler trifft, Gloria Gaynor

und Metallica ein Duett anstimmen, Snap! mit Run-D.M.C.
auftritt und die Spider Murphy Gang mit den Red Hot Chilli
Peppers auf der Bihne steht, dann lauft Ravin’ Rock.

Radio 90.vier hat somit die Musikshow der besonderen

Art mit Mashups, Remixen, Coverversionen, Live-Versionen
und anderen Raritdaten im Programm, die sonst nicht im
Radio laufen.

Medien- und Musikexperte Jorn Krieger stellt das Programm
zusammen und gibt so manche Anekdote Uber die Bands,
Musiker und die Zeit preis, in der die Songs Hits waren.
Ravin’ Rock lauft an jedem ersten und dritten Freitag in der
Zeit von 21:00 bis 22:00 Uhr.
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Unser Team aus Ganderkesee von links: Andrea JanRen, Natalia Schiitte, Marita Ungemach, Andrea Hiineke

inkoop

Die moderne Postgeschichte beginnt im 15. Jahrhun-
dert an den ReisestraBen Europas mit der Reiterpost.
Durch die straffe Organisation des Postwesens, mit zahl-
reichen Pferdewechseln, konnten taglich im Durchschnitt
166 km Postweg bewaltigt werden.

Die kaiserliche Reichspost, die von den Thurn und Taxis
betrieben wurde, 6ffnete sich ab 1520 fiir die Beférderung
von Privatpost. Vorher wurde nur zwischen den Herr-
schaftshausern Post befordert.

Entlang der Postwege entstanden Gaststatten, die noch
heute mit Bezeichnungen wie ,,Gasthaus zur Post” an
diese Zeit erinnern. Ab dem 18. Jahrhundert, dem Zeitalter
der Aufklarung, waren schliellich alle mitteleuropaischen
Stadte durch regelméRige Postverbindungen miteinander
verbunden.

gegrindet am 1.4.1950, ging ab 1995 in die DEUTSCHE
POST AG Uber. Im Zuge der Postreform Mitte der 1990er-
Jahre erfolgte eine SchlieRungswelle von Postamtern.
Seitdem existieren Postagenturen im Einzelhandel.

Bereits seit 1999 betreiben wir in den inkoop-Markten
Postagenturen. Bei uns haben Sie die Moglichkeit,

das gesamte Leistungsspektrum der Post AG mit
erweiterten Offnungszeiten zu nutzen. Unsere rund

35 Mitarbeiter*innen in den Postagenturen sind person-
lich fur Sie da und beraten Sie gern. In unseren Filialen
in Ganderkesee, Bookholzberg und Harpstedt konnen Sie
auBerdem auch ein Postfach anmieten.

erhalten Sie an unseren Poststellen auch Giftcards, Gut-
scheine und Prepaid-Karten von verschiedenen Mobil-
funkanbietern.

kiek an! 2-2020
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E%OGegriIIte Garnelen mit
: mediterranem Feta-Dip

Zutaten fiir 4 Personen:
* 800 g Garnelen
(@ 20 g ohne Kopf, mit Schale)
® 4 Knoblauchzehen
e 1 Zitrone
e 2 EL Olivendl
e 1 Bund Petersilie
e Salz, Pfeffer, Chilliflocken

1. Garnelen waschen und trocken
tupfen. Knoblauch schélen und
fein hacken. Petersilie waschen
und zerhacken. Zitrone pressen.

2. In einer Schiissel das Ol, Knob-
lauch, Zitronensaft, Chiliflocken,
Salz, Pfeffer und Petersilie geben
und gut verriihren.

3. Die Garnelen hinzufligen und
gut vermengen. Die marinierten
Garnelen im Kihlschrank far

30 Minuten durchziehen lassen.

4. Die HolzspieRe 30 Minuten in
kaltem Wasser einweichen.

5. Die marinierten Garnelen auf
auf den SpielRen aufreihen — dabei
einmal beim Schwanz und einmal
beim Kopf einstechen.

6. Die fertigen Spiel e am Besten
in einer Grillschale auf den Grill
legen. Die Garnelen ca. 3 Minu-
ten von beiden Seiten grillen, bis
sie die Farbe gewechselt haben.

Fiir den Dip:

e 200 g Frischkédse

e 200 g Fetakdse

® 3 EL Milch

® 2 Knoblauchzehen

* 1 Bund Basilikum

e Salz, Pfeffer, Paprikagewiirz

Zubereitung Feta-Dip:

1. Den Fetakase zerbrockeln und
mit dem Frischkase zusammen in
eine Schissel geben.

2. Milch dazugeben und mit
einer Gabel oder dem Pirierstab
gut mixen bis eine gleichmaRige
Masse entstanden ist.

3. Den Knoblauch schalen und
in feine Stlicke hacken. Basilikum
waschen, zerkleinern und mit
den restlichen Gewilirzen zusam-
men zum Dip geben. Alles gut
verrihren und bis zum Servieren
in den Kihlschrank stellen.

4. Sind alle SpieRe fertig gegrillt,
konnen sie gemeinsam mit dem
Dip serviert werden.

Zubereitungsdauer:
etwa 60 Minuten

Grunes Risotto nach italienischer Art mit
Spargel, Erbsen, Bohnen und Zucchini

Zutaten fur 4 Personen:

® 350 g Risotto Reis

e 1 Zucchini

® 50 g Erbsen

* 50 g Bohnen

® 50 g Spargel

¢ 1 Knoblauchzehe

e 3 Schalotten

¢ 1| Gemisebriihe (vegetarisch)
e 120 ml Weillwein

e 1 Limette (Saft und Abrieb)
® 150 g Parmesan gerieben
e 3 El Olivendl

e 2 El Butter

e Salz, Pfeffer

e Basilikum zur Dekoration

kiek an! 2-2020

Laugenbrezeln —
original bayrisch

Zutaten fiir 10 Stiick:
® 500 g Weizenmehl
e 1 Pck. Trockenhefe
® 40 g Butter

e 1 TL Salz

300 ml Wasser

e grobes Salz

* 1,5 | Wasser

e 2 EL Natron

1. Mehl und Trockenhefe
vermischen. Wasser, Butter und
Salz dazugeben und mit den
Knethaken 5 Minuten zu einem
glatten Teig kneten. Den Teig
an einem warmen Ort etwa

30 Minuten gehen lassen.

2. Backofen auf 220 °C vorheizen.
Den Laugenbrezelteig in 10 gleich
groRe Stiicke schneiden, zu ca.

45 cm langen Stréangen rollen
(diese sollten an den Enden diin-
ner sein) und zu Brezeln formen.

3. 1,5 Liter Wasser mit dem
Natron kurz aufkochen und jede
Brezel 30 Sekunden lang ein-
tauchen. Mit einer Schaumbkelle
herausnehmen, abtropfen lassen
und auf ein Backblech legen.
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VEGETARISCH

4. Die Laugenbrezeln an der
dicken Seite einschneiden und mit
grobem Salz bestreuen. Im vorge-
heizten Backofen bei 220 °C etwa
20 Minuten goldbraun backen.

Zubereitungsdauer:
etwa 60 Minuten

kiek an! 2-2020

1. Erbsen, Bohnen und Spargel
waschen. Bohnen und Spargel
leicht schalen, die Enden knapp
abschneiden und ggf. holzige
Fasern entfernen.

2. Spargel in ca. 3 cm lange
Stlicke schneiden, in kochendes
Salzwasser geben und 10 Minuten
garen, bis die Spargelstiicke biss-
fest sind. Anschliefend in einem
Sieb abtropfen lassen.

3. Zucchini waschen, wiirfeln
und gemeinsam mit Erbsen,
Bohnen und Spargel in Olivendl
goldbraun anbraten. Das ganze
Gemise aus der Pfanne nehmen
und vorerst beiseite stellen.

4. Die Schalotten abziehen und
fein wiirfeln. Knoblauch sehr
fein hacken und in einer Pfanne
zusammen mit den Schalotten

andinsten. Reis zugeben und
unter Riihren glasig diinsten. Den
Weillwein zugieen und unter
Rithren einkochen lassen.

5. Sobald der Wein reduziert ist,
nach und nach die heile Gemi-
sebriihe zugeben (immer so viel,
dass der Reis knapp mit Flussigkeit
bedeckt ist). RegelméRig riihren.
Nun den Limettenabrieb und
Limettensaft ebenfalls hinzufligen
und gelegentlich umriihren.

6. Sobald der Reis die Flussigkeit
aufgenommen hat, wieder einen
Schluck Briihe hinzugeben.

7. Sobald die Briihe aufgebraucht
und der Reis gar ist, die Butter
und ca. ¥ vom Parmesan hinzufi-
gen. Alles mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

8. Letztlich das angebratene
Gemiise hinzufligen und kurz
zusammen erhitzen.

9. Herdplatte ausschalten und
zugedeckt noch 2 — 3 Minuten
ziehen lassen. Auf Tellern anrich-
ten. Mit dem restlichen Parmesan
bestreuen und mit Basilikum
garnieren.

Zubereitungsdauer:
etwa 90 Minuten
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Grunes Risotto nach italienischer Art mit
Spargel, Erbsen, Bohnen und Zucchini




