Liebe Kundinnen und Kunden!

Wer hétte das vor einem Jahr gedacht: kein Nikolausmarkt, vermutlich kein
Weihnachtsmarkt, Kultur und gesellschaftliche Ereignisse sind mit Einschrénkungen
verbunden und dazu diese leider notwendigen, aber trotz allem ldstigen Masken.

Da bleibt man auch gerne mal zuhause, trifft sich im kleinen Kreis, nimmt sich Zeit
fiir's Kochen und Backen und fiir Gemiitlichkeit. Bei uns in der Sensuewhfunte
bekommen Sie alle Zutaten fiir einen kulinarischen Herbst — man denke nur an die
herrliche Vielfalt der bunten Kiirbisse! Passende Rezepte finden Sie in diesem Info.
Wir freuen uns nach wie vor, auch in dieser Zeit fast uneingeschrénkt fiir Sie da sein
zu konnen und freuen uns jeden Tag liber Anregungen, Fragen, Ideen, Bestellungen.
Vielleicht machen Sie sich ja auch schon Gedanken tiber das Festtagsmenii? Ob mit
Fleisch, vegetarisch oder vegan: sprechen Sie uns gerne jederzeit an!

Machen wir also das Beste aus den gegebenen Umsténden und freuen uns trotz
allem tiber die vielen schonen Dinge des Lebens!

Wir wiinschen Thnen einen gemiitlichen und bunten Herbst!

-
NEU inder Seuuenblume .

Flockige Protein Power

Diese Neuheit passt perfekt zur schmackhaften, unkomplizierten Herbstkiiche!
Mit den geflockten Hiilsenfriichten spart man sich langes Einweichen ohne auf
Geschmack zu verzichten. Auch die Garzeit wird deutlich verkiirzt. Die Flocken
einfach mit der 5-fachen Menge Wasser aufkochen und 5 Minuten kdcheln
lassen. AnschlieBend weiter verarbeiten oder mit Salz abschmecken und als
Beilage servieren. Probieren Sie proteinreiche Flockenpower:

Azukibohnen Flocken
Erbsen Flocken
Kichererbsen Flocken
Linsen Flocken

leicht sii3, fiir Burger, Dips, Eintopfe

leicht siiB3, fiir Piirees, Suppen, Auflaufe

leicht nussig, fiir Hummus, Muftins, als Beilage
wiirzig-aromatisch, fiir Currys, Bratlinge, Aufstriche
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Butternut-Gratin

Probieren Sie ein zweites unkompliziertes, herbstliches Hauptgericht, das
man auch gut vorbereiten kann, wenn Géste kommen.

Zutaten (fiir 4 Personen):

1 kg Butternut-Kiirbis

200 g  Andechser Frischkise
200 g  Feta

200 g  Schmand

2 Eier

1 EL grober Senf, scharf

1 TL Paprika, edelsiil3

1 EL Kriutersalz
1
2-

TL Muskatpulver
3 Knoblauchzehen, zerdriickt
Ol fiir die Auflaufform
100 g  Parmesan, gerieben

So geht‘s:

Den Kiirbis diinn schilen, entkernen und in Scheiben schneiden. Eine leicht
gedlte Auflaufform dachziegelartig mit den Kiirbisscheiben auslegen. Den
Feta mittelfein wiirfeln und mit dem Frischkdse, dem Schmand, den
aufgeschlagenen Eiern und den Gewlirzen zu einer schonen Masse verriihren.
Diese iiber den Kiirbis gieBen und das Gratin im vorgeheizten Ofen bei 200
°C etwa 45 Minuten backen. Nach 15 Minuten mit dem Parmesan {iber-
streuen. Wenn der Parmesan leicht gebriunt ist, kann man schon zu Messer
und Gabel greifen.

Dazu passt ein leichter Weilwein!

Guten Appetit!
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Spaghetti-Kiirbis Bolognese

Spaghetti Bolognese sind ein echtes Lieblingsgericht. Hier kommt eine
herbstliche Variante, raffiniert anders und perfekt fiir die Low Carb Erndhrung!

Zutaten (fiir 2 Personen als Hauptgericht):

1 kg Spaghetti-Kiirbis

250 g  Hackfleisch halb und halb

100 g  Zwiebeln, geschilt und gewlirfelt
100 ml  Sahne

etwas Ol
2 Knoblauchzehen ,@f\
1 TL Majoran 7D 'S°
Kriutersalz "G SI\ VI ‘ OQ/’ \
Q3 "9
So geht's:

Den Spaghetti-Kiirbis waagerecht halbieren, salzen, leicht 6len und im
Backofen bei 200 °C mit der flachen Seite nach unten weich garen.

In der Zwischenzeit das Hackfleisch mit den anderen Zutaten in der Pfanne
braten, die Sahne dazugeben, durchziehen lassen und warm halten.

Die garen Kiirbishdlften (Vorsicht: hei3!!!) in zwei tiefe Teller geben. Das
Kiirbisfleisch mit zwei Gabeln lockern — jetzt weill man, warum dieser Kiirbis
Spaghetti-Kiirbis heifit! Die Hackmasse auf den Kiirbis geben und das
duftige, deftige Herbstgericht in vollen Ziigen genief3en!

Dazu passt ein kiihles Glas Wein oder natiirlich ein kaltes Bier!

Guten Appetit!

Unverpackt fiir alle

Wir mochten in diesem Herbst ein Thema wieder
aufgreifen, dass seit einiger Zeit, nicht nur bei unseren
Kunden, in aller Munde ist: das Vermeiden von
unnoétigen Verpackungen und Plastikmiill. Wir in der
Souuenblume praktizieren das schon seit vielen Jahren,
nicht erst seit es modern ist.

Bei uns bekommen sie iiber 60 Késesorten unverpackt,
tiber 60 Obst- und Gemiisesorten unverpackt und Sie konnen jederzeit Thre
eigenen Verpackungen mitbringen: Dosen, Brotbeutel, Schachteln,
Eierkartons, Eimer, Kartonagen, Tiiten — und so aktiv zum Umweltschutz
beitragen. Sollten Sie einmal unvorbereitet kommen: unsere Obst-/
Gemiisetiiten sind kompostierbar! Und auch im Bereich Wasch- und
Reinigungmittel wird immer mehr auf Recycling gesetzt! Seien Sie ruhig
kreativ, sprechen Sie uns an, wir sind sehr flexibel.

In diesem Sinne mdchten wir nach und nach eine Reihe von neuen Produkten
ins Sortiment nehmen, bei denen der Name Programm ist. Ein junges
Unternechmen in Berlin hatte im August 2019 die Idee, ihre Produkte
ausschlieBlich in Mehrweg-Glédsern anzubieten, die als Leergut immer wieder
ins System zuriickgefiihrt werden. Nach einer Crowdfunding Kampagne
startete das Unternechmen durch und die Gléser stehen nun in zahlreichen
Hofldden und unabhédngigen Biomérkten in ganz Deutschland. Und bald eben
auch in der Seunenblume! Denn diese nachhaltige Idee mdchten wir natiirlich
mit Threr Hilfe unterstiitzen.

Die verwendeten altbekannten Retro-Joghurtgldser sind Teil des Pfand-
systems und konnen beliebig oft wiederverwendet werden. Der Deckel ist aus
Weillblech, das mit ca. 14% die hochste Recyclingquote besitzt. Die
Deckelbeschichtung ist BPA-, PVC- und ESBO-frei, spiilmaschinengeeignet
und recyclebar. Das Etikett besteht aus veganen, biologischen Farben und ist
frei von Chemie, Erdol oder Plastik.

Und in die Gldser kommen nur hochwertige, biologische Lebensmittel — nach
Moglichkeit in Demeter oder Bioland Qualitit. Die Produkte aus
Entwicklungsldndern sind hdufig fair gehandelt. Sie finden im Sortiment
Grundnahrungsmittel, Kaffee, Tee, Gewlirze, Niisse, Trockenobst, Superfood,
Kerne und Saaten. Die leeren Gliser konnen Sie einfach wieder in der
Somueublume oder in jedem belicbigen Supermarkt, der Joghurtgliser
zuriicknimmt, abgeben. Machen Sie mit!




Kleine Kiirbiskunde

Weltweit sind etwa 800 Kiirbissorten bekannt. Sie
unterscheiden sich vielseitig hinsichtlich Farbe, Form,
GroBe und Geschmack. Die fiir unsere Rezepte ver-
wendeten Sorten wollen wir Thnen hier kurz vorstellen:

Hokkaido-Kiirbis

Seinen Namen verdankt der Hokkaido-Kiirbis seiner urspriinglichen Heimat —
einer gleichnamigen Insel in Japan. Die Friichte werden mit 1 bis 2
Kilogramm Gewicht angeboten; ihre Form erinnert an eine Zwiebel. Die
Schale ist leuchtend orange und kann mitgegart und mitgegessen werden.
Sein Fruchtfleisch bleibt bissfest und stabil und hat kaum Fasern. Er hat ein
mildes, nussiges Aroma und eignet sich hervorragend fiir Suppen,
Kiirbiskuchen, Kiirbismarmelade oder Chutneys und kreative Gerichte wie
Currys, Lasagne oder Risotto mit Kiirbis.

Spaghetti-Kiirbis

Spaghetti-Kiirbisse erkennt man an ihrer oval-runden, linglichen Form und
an ihrer Farbe, die zwischen hellgelb und sattem Sonnengelb variieren kann.
Sie konnen bis zu zwei Kilogramm schwer werden. Thre Besonderheit: Thr
Fruchtfleisch besteht aus langen Fasern, die an Spaghetti erinnern. Sie eignen
sich zum Fiillen, fiir Auflaufe, zum Backen. Ihr Fleisch hat einen leichten
Biss und ein siiflich, nussiges Aroma, das an Birnen erinnert.

Butternut

Der Butternut Kiirbis ist birnenformig und wird etwa 1 bis 2 Kilogramm schwer.
Diese Sorte hat nur wenig Kerne und liefert daher sehr viel zartes, hellorange-
farbenes Fruchtfleisch. Der Kiirbis hat ein feines Butteraroma, daher sein Name.
Man kann ihn backen, in der Pfanne braten, zu Piiree oder Suppen verarbeiten,
pikant fiillen oder Kiirbiskompott oder Kiirbiskuchen daraus zaubern.

Sweet Dumpling

Der Sweet Dumpling, auch Patidou genannt, stammt aus Mexiko. Die Friichte
werden 300 bis 600 Gramm schwer und schmecken siifl und sehr aromatisch nach
Esskastanien, besonders wenn sie im Ganzen gegart werden. Seine Schale ist
orange und verfiigt iiber bunte Streifen - diese sind meistens griin, gelb oder
orange. Das Fruchtfleisch ist hell geférbt, fest und sehr zart. Wie der Hokkaido
muss er nicht geschilt werden. Man kann ihn roh im Salat essen, in der Pfanne
braten (z. Bsp. wie Bratkartoffeln), als Fiillung verwenden oder ihn zu Suppen,
Puffern oder Piiree verarbeiten.
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Zwiebel-Hokkaido-Suppe (vegan)

Der Herbst ist die Zeit der Kiirbisse. So viele Farben und Formen es gibt, so
vielseitig konnen diese auch zubereitet werden. Unser Chef hat vier ganz
eigene Rezepte mit verschiedenen Kiirbissen ausprobiert. Daraus kénnen Sie
ein ganzes Kiirbis-Menli zaubern oder sie einzeln nachkochen und die
Alltagskiiche bunt und lecker machen. Wir beginnen mit der guten alten
Zwiebelsuppe, die ein wenig aus der Mode gekommen ist. Dann kann man
andern! Genieflen Sie die herrliche Kiirbiszeit!

Zutaten (fiir 4 Personen):

500 g Hokkaido-Kiirbis, entkernt, nicht geschilt
500 g  Zwiebeln, geschilt
70 g  vegane Landjager
750 ml Gemiisebriihe
250 ml Roséwein, trocken
100 ml vegane Sahne
Gewlirze nach Wunsch:
Ingwer, Majoran, Knoblauch ...

gerostetes Brot
etwas Kiirbiskerndl

So geht‘s:

Den Kiirbis, die Zwiebeln und die Landjiger in grobe Stiicke schneiden und
alle Zutaten in Brithe und Wein in 20 Minuten gar kochen. Die Suppe
sorgfaltig piirieren und die vegane Sahne unterriihren. Die Suppe nach
Belieben mit frischen Krautern und ein paar Spritzern Kiirbiskernol
ausdekorieren. Das gerdstete Brot dazureichen oder als Croutons auf die
Suppe streuen.

Guten Appetit!
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Sweet Dumpling a la Helen

Fir alle, die von Kiirbis gar nicht genug bekommen konnen, hier zum
kronenden Abschluss noch ein raffiniertes Dessert:

Zutaten (fiir 4 Personen):

2 Sweet Dumpling Kiirbisse
50 g  Vollrohrzucker

etwas  neutrales Ol

2 Birnen

100 g  Spekulatius
75 g  gemahlene, gerdstete Mandeln
Spekulatiusgewiirz oder Zimt nach Geschmack

So geht’s:

Die Kiirbisse halbieren, entkernen und das Innere leicht einfetten und mit
Vollrohrzucker bestreuen. Die Birnen entkernen, halbieren und in den Kiirbishélften
platzieren. Die Kiirbishdlften bei 200 °C im Backofen mit der Schnittfliche nach
unten auf Backpapier etwa 30 Minuten garen. Die Kiirbisse auf dem Ofen nehmen,
die Birnen und etwas von dem weichen Kiirbisfleisch mit allen anderen Zutaten
mischen und wieder in die Kiirbisse fiillen. Im noch warmen Ofen ausrasten lassen.
Noch warm servieren mit einer Kugel Vanilleeis, (selbst gemachter) Vanillesauce,
geschlagener Sahne oder ...

Guten Appetit!

Senucublume Offnungszeiten:

NATURPRODUKTE
Hansastr. 16 @ 45478 Miilheim  Mo-Fr: 9*-19"durchgehend
Tel. u. Fax: 0208/59 20 59 Sa:  9%-15%

Neues aus der

www.sonnenblume-muelheim.de
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