Diese Woche im Kisterl:

Paradeiser

Saures Chutney

Mit Griinen Apfeln, Pflaumen und Chili
Knoblauch

Melanzani

Karotten mit Griin

Zucchini

Stangensellerie

Ribisel & Feigen

Pikante Paprika “Extra Cip6s”
SiiBe Pfefferoni Sigaretta
Chili De Cayenne

Porree

Salatkopf

Rote Riibe

Schnittlauch

Nana Minze

Currykraut

Bitte Kisterl, Tlicher und Glaser immer

retour bringen!

Ich wiinsche euch viel Freude mit dem bunten Gemuse!

Alles Liebe - Armin

SolLawi Waldgarten’s

14. Gemusekiste

Liebe Ernteteiler*innen,

Das Wintergemiise wachst
heran - Zuckerhut, Chinakohl,
Pak Choi, Ribstiel, Mizuna und
Winterrettiche kommen bald in
den Boden.

Rezepte:

Curry (fur 2 Personen)

>

In einem groRen Topf das Pflanzendl bei mittlerer Hitze erhitzen.
Den gehackten Knoblauch, den Porree (weie Teile) und das
Currykraut hinzufligen. Kurz anbraten, bis sie duften.

Die gewiirfelten Melanzani, Zucchini und wenn gewl{inscht
Cayennepfeffer - Schoten in den Topf geben. Unter gelegentlichem
Rihren braten, bis sie leicht gebraunt sind.

Die Gewdrze (Currypulver, Kreuzkiimmel, Kurkuma, Paprikapulver,
geriebener Ingwer) hinzufligen und gut vermengen, sodass das
Gemdiise gleichmaRig gewurzt ist.

Die Kokosmilch in den Topf gieBen und alles gut umriihren. Bei
Bedarf kdnnen Sie auch etwas Wasser hinzufligen, um die
gewlinschte Konsistenz der Sol3e zu erreichen.

Das Curry bei mittlerer Hitze kocheln lassen, bis das Gemiise weich
ist und die Aromen sich gut vermischt haben. Das dauert
normalerweise etwa 15-20 Minuten.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.



> Das Curry vom Herd nehmen und die griinen Teile des Porree

unterrihren.

> Das fertige Curry Uber Reis oder mit Naan-Brot servieren.

Rote Karotten-Grun-Suppe (fir 2 Personen)

> |n einem grof3en Topf das Pflanzendl erhitzen. Den gehackten

Knoblauch und Porree (weil3e Teile) hinzufligen und bei mittlerer
Hitze anbraten, bis sie glasig sind.

Die geschnittenen Karotten, geschalte Rote Riibe und
Stangensellerie hinzufligen. Kurz anbraten, bis sie leicht angebraunt
sind.

Das Karotten-Griin in den Topf geben. Den Kreuzkiimmel
hinzufligen und alles gut vermengen.

Die Gemisebriihe hinzufligen, bis das Gemiise gerade bedeckt ist.
Zum Kochen bringen, dann die Hitze reduzieren und die Suppe
abgedeckt kdcheln lassen, bis das Gemiise weich ist (ungefahr
20-25 Minuten).

Die Suppe vom Herd nehmen und leicht abkiihlen lassen.
Anschliefend mit einem Stabmixer oder in einem Mixer pirieren,
bis eine glatte Konsistenz erreicht ist.

Die Suppe zurlick in den Topf geben und bei Bedarf mehr
Gemisebrihe hinzufligen, um die gewiinschte Konsistenz zu
erreichen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Den Porree (grine Teile) unterriihren. Bei Bedarf konnen Sie auch
einen Spritzer Zitronensaft oder Apfelessig hinzufligen, um die
Aromen aufzufrischen.

Die fertige Suppe in Schalen gieBen und mit frischem Brot
servieren.

Herzhafte Eierspeise (oder Vegane Tofu-Riihrsteg)

(fGir 2 Personen)

>

In einer Pfanne das Olivendl bei mittlerer Hitze erhitzen. Den
gehackten Knoblauch hinzufligen und kurz anbraten, bis er duftet.
Die siiRen Pfefferoni-Ringe in die Pfanne geben und einige Minuten
lang sautieren, bis sie leicht weich werden.

Die halbierten Kirschtomaten oder Paradeiser in die Pfanne geben
und kurz mitbraten, bis sie leicht gebraunt sind.

Die gehackte Nana-Minze in die Pfanne geben und alles gut
vermengen.

(Fur die Eierspeise) In einer Schiissel die Eier aufschlagen und leicht
verquirlen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die verquirlten Eier Giber
die Gemisemischung in die Pfanne giel3en. Die Hitze leicht
reduzieren und die Eier langsam stocken lassen, dabei gelegentlich
vorsichtig umriihren. Sobald die Eier gestockt sind, die Pfanne vom
Herd nehmen.

(Fur die vegane Tofu-Ruhrsteg-Variante) Die zerbrockelten
Tofustilicke in die Pfanne geben und leicht anbraten, bis sie etwas
Farbe annehmen. Die siiBen Pfefferoni und halbierten
Kirschtomaten hinzufligen. Kurz anbraten, bis sie weich werden. Die
gehackte Nana-Minze unterriihren und alles gut vermengen. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die herzhafte Eierspeise oder die vegane Tofu-Riihrsteg-Variante
auf Teller verteilen. Optional kénnen Sie Feta-Kase dariiber
brockeln.

Mit frischem Baguette/ Brot und Honig servieren.



