Diese Woche im Kisterl:

Eiskraut

Sukkulentes Blattgemiise mit kristallartigen Zellen auf der Oberflache

Salatkopf

Knoblauch Bliitensprossen
Jungzwiebel

Spitzkraut

Karfiol di sicilia violetto
Kohlrabi

Artischocke

Fenchel

Josta,- & Johannisbeeren
Paradeiser
Zitronenverbene
Oregano “Montavet”

Sauerkohlrabi
Ahnlich Sauerkraut - noch knackig-frisch (1 Woche Fermentation)
Gekihlt aufbewahren und baldmoglichst aufbrauchen.

Bitte Kisterl, Ticher und Glaser immer
retour bringen!

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

SolLawi Waldgarten’s

5. Gemusekiste

Liebe Ernteteiler*innen,

Wir starten in den Sommer -
diese Woche mit den ersten
Paradeisern und Artischocken -
die nachsten Kisterl werden
dann auch mit Gurken und

Zucchini bestickt.

Rezepte:

> pasta mit Artischocken, geschmortem Fenchel &

Oregano

>
>
>
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Fenchel fein hobeln.

Jungzwiebel und Knoblauch in Olivenél langsam anschwitzen.
Fenchel bei mittlerer Hitze schmoren, bis er weich und leicht
karamellisiert ist.

Gekochte Artischockenherzen in Spalten schneiden und kurz
mitbraten.

Mit etwas WeiRwein (oder Gemusefond) abléschen.

Oregano erst ganz zum Schluss dazugeben, damit das Aroma frisch
bleibt.

Mit Pasta und frisch geriebenem Parmesan (vegan:
Cashew-Hefeflocken-Mischung) vermengen.



% Krautstrudel mit Spitzkraut & Sauerkohlrabi
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Spitzkraut fein schneiden.

Jungzwiebel und Knoblauch anschwitzen.

Spitzkraut kraftig anrosten, bis es stellenweise leicht gebraunt ist.
Sauerkohlrabi erst gegen Ende unterheben, damit er seine knackige
Struktur behilt.

> Mit Kimmel, schwarzem Pfeffer und etwas Muskat wiirzen.

> Die Fillung abkiihlen lassen und in Strudelteig einrollen.

> Mit Butter (vegan: Pflanzenmargarine) bestreichen und goldbraun

backen.

Dazu passt ein Sauerrahm-Dip (vegan: Hafer- oder Soja-Creme fraiche)

% Gartensalat mit Eiskraut, Kohlrabi, Salatkopf & Beeren

Salat:
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Salatkopf in mundgerechte Stiicke zupfen.

Kohlrabi hauchdiinn hobeln.

Eiskraut grob zerpfliicken.

Einen Teil der Beeren ganz lassen, einen Teil fiirs Dressing
verwenden.

Dressing:

>
>

>

Einige Josta- und Johannisbeeren zerdriicken.

Mit Olivendl, etwas Apfelessig, Salz und wenig Honig oder
Ahornsirup verriihren.

Uber den Salat geben und die ganzen Beeren dariiberstreuen.

Gerosteter violetter Karfiol mit Paradeisern &
Zitronenverbene-Butter

Karfiol in groRe Rdschen teilen.
Mit Olivendl, Salz und Pfeffer vermengen.
Im Ofen kraftig rosten, bis die Spitzen Farbe bekommen.
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Paradeiser halbieren und erst in den letzten 10-15 Minuten
dazulegen.

Fur die Zitronenverbene-Butter:

>3-4 Blatter Zitronenverbene in 50 g Butter (vegan: gute
Pflanzenbutter oder Olivendl) bei niedriger Temperatur ziehen
lassen.

Y

Wie ein Lorbeerblatt wieder entfernen.
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Die aromatisierte Butter tber den gerdsteten Karfiol und die
Paradeiser geben.

Dazu passen gerostete Semmelbrosel mit etwas Knoblauch, die tiber das
Gemdlise gestreut werden.



