Diese Woche im Kisterl:

Gurke
Artischocke
Zucchini
Knoblauch
Saladmix
Pflicksalat, Rucola
Sauerkohlrabi

Ahnlich Sauerkraut (3 Wochen Fermentation)
Gekihlt aufbewahren und baldmoglichst aufbrauchen.

Spitzkraut

Chinesische Gemiisemalve
Jungzwiebel

Paradeiser

Basilikum

Genovese, Rosso & a foglia di lattuga
Zitronenbohnenkraut

Bitte Kisterl, Tliicher und Glaser immer
retour bringen!

Ich wiinsche euch viel Freude mit dem bunten Gemuse!
Alles Liebe - Armin

SolLawi Waldgarten’s
7. Gemusekiste

Liebe Ernteteiler*innen,
Lang ersehnt kam die
Abkuhlung mit leichtem Regen.

So manche frisch gesetzte
Jungpflanze hat die Hitzewelle
nicht Gberstanden.

Rezepte:

Gebratene Polenta mit Paradeisern, Zucchini & Basilikum-Pesto

Pesto

> Basilikum, 50 g Parmesan (vegan: veganer Hartkdse oder 3 EL Hefeflocken)
, 40 g Pinien- oder Sonnenblumenkerne, 2 Knoblauchzehen, 120 ml
Olivendl, Salz und Pfeffer fein pirieren.

> Falls nétig, noch etwas Olivendl erganzen.

Polenta

> 11 Gemiisefond aufkochen.

> 250 g Polenta langsam einrieseln lassen und unter Rithren etwa 10
Minuten garen.

> 30 g Butter unterriihren, in eine Form streichen und vollstandig auskiihlen
lassen.



> In Stiicke schneiden und in etwas Ol beidseitig goldbraun anbraten.

Gemiise

> Zucchini, Paradeiser, Jungzwiebeln und 2 Knoblauchzehen in etwas
Olivendl kurz anbraten.
> Mit den gebratenen Polentaschnitten und reichlich Pesto servieren.

Ganze Artischocken mit Zitronen-Kapern-Vinaigrette &
Sommersalat

Artischocken

> Einen groRen Topf mit Wasser, dem Saft von 1 Zitrone und etwas Salz zum Kochen
bringen.

> Den Stiel der Artischocken groRziigig schélen (das Innere ist zart und essbar), die
Blattspitzen bei Bedarf mit einer Schere kiirzen.

> Die Artischocken 35-45 Minuten garen, bis sich ein dufReres Blatt leicht
herausziehen lasst.

Zitronen-Kapern-Vinaigrette

> 4 EL Olivendl, 2 EL Zitronensaft, 1 TL Dijon-Senf, 1 EL fein gehackte Kapern, 1 fein
gehackte Knoblauchzehe, Salz und Pfeffer verriihren.

Salat

> Salatmix, Gurke und Sauerkohlrabi locker vermengen.
> Mit etwas Olivenodl, Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Servieren

> Die Artischocken warm mit der Vinaigrette servieren.

\

Die Blatter einzeln abzupfen, in die Vinaigrette tauchen und das Fruchtfleisch mit
den Zdhnen abziehen.

> Zum Schluss das Heu entfernen und den Artischockenboden sowie den geschélten
Stiel genielRen.

Chinesische Gemiisemalve mit Spitzkraut & Zitronenbohnenkraut in
Erdnusssauce

> 250 g Jasminreis kochen.

> Spitzkraut fein hobeln, Jungzwiebeln in Ringe schneiden und 3 Knoblauchzehen
fein hacken.

> Die Chinesische Gemiisemalve grob schneiden.

> 3 EL Erdnussmus, 2 EL Sojasauce, 1 EL Reisessig, 1 EL Ahornsirup, 80 ml Wasser
und Chiliflocken verriihren.

> Spitzkraut kraftig anbraten.

> Jungzwiebeln und Knoblauch zugeben.

> Gemusemalve nur kurz mitbraten.

> Sauce unterriihren und 2—3 Minuten einkochen lassen.

> Zum Schluss fein gehacktes Zitronenbohnenkraut unterheben und mit Reis

servieren.

Galette mit Paradeiser & Zucchini

Galette

v

250 g Mehl, 125 g Butter, % TL Salz und 60-70 ml kaltes Wasser zu einem Teig
verkneten und 30 Minuten kiihlen.

Paradeiser und Zucchini in diinne Scheiben schneiden.

150 g Ricotta mit 2 fein gehackten Knoblauchzehen, Salz und Pfeffer verriihren.
Den Teig ausrollen, Ricotta darauf verstreichen und das Gemduse darauf verteilen.
Den Rand einschlagen und bei 200 °C etwa 35—-40 Minuten backen.
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