
Diese Woche im Kisterl:​
Karotten​
Kürbis Butternuss oder Muscat​
Stangensellerie​
Zuckerhut​
Chinakohl​
Süßkartoffel​
Pfefferoni Extra Cipôs ​
Physalis​
Knoblauch​
Zwiebel​
Paprika​
Feigen & Physalis​
Rettich Mix mit Grün​
Petersilie​
Vietnamesischer Koriander​
Paradeissauce​
​

Bitte Kisterl, Tücher und Gläser immer 

retour bringen! 

Ich wünsche euch viel Freude mit dem bunten Gemüse!​
Alles Liebe - Armin 

SoLawi Waldgarten’s ​
23. Gemüsekiste​ 
Liebe Ernteteiler*innen,​
Ein letztes Mal füllen Paprika 

und Pfefferoni das Kisterl.  

 

 

 

 

Rezepte: 

 
🥢  Asiatischer Wok mit Reis ​
        & Vietnamesischem Koriander 

 

➢​ Reis nach Packungsanleitung kochen. 

➢​ In einer Pfanne 2 EL Öl erhitzen, Zwiebel (1) und Knoblauch (2 

Zehen) anbraten. 

➢​ Pfefferoni, Stangensellerie, Chinakohl, Paprika, Physalis zugeben 

und kurz scharf anbraten. 

➢​ Sojasauce (1 EL), Reisessig (1 EL), Ahornsirup (1 TL), Speisestärke (1 

TL) und Wasser (2 EL) verrühren, dazugeben und kurz einkochen 

lassen. 

➢​ Mit Sesam bestreuen und mit frischem vietnamesischem Koriander 

über Reis servieren. 



🧀  Ofenpanierter Kürbis mit Kräuter-Dip ​
        & Zuckerhut-Salat 

➢​ Kürbis schälen, in 1 cm dicke Scheiben schneiden. 

➢​ In Mehl (50 g), Ei (1 Stk / 2 EL Sojamehl + 2 EL Wasser) und 

Brösel-Parmesan-Mischung (80 g Brösel + 2 EL Parmesan oder 

Hefeflocken) wenden. 

➢​ Auf Backpapier legen, mit Öl (3 EL) bepinseln, bei 200 °C O/U ca. 25 

Min. goldbraun backen, einmal wenden. 

➢​ Dip: Sauerrahm (150 g / veganes Joghurt) mit Zitronensaft (1 EL), 

Knoblauch (1 Zehe) und Petersilie (2 EL) verrühren, salzen. 

➢​ Zuckerhut kurz in der Pfanne mit etwas Öl anrösten, leicht salzen – 

lauwarm mit Kürbis & Dip servieren. 

 

🍛  Süßkartoffel-Thai-Curry mit Rettichgrün 

➢​ Öl (2 EL) erhitzen, Zwiebel (1) und Knoblauch (2 Zehen) glasig 

anbraten. 

➢​ Currypaste (1 TL) und Kurkuma (1 TL) kurz mitrösten. 

➢​ Süßkartoffel in Würfel schneiden, zugeben, 2 Min. anrösten. 

➢​ Mit Paradeissauce (200 ml) und Brühe (150 ml) aufgießen, ca. 20 

Min. köcheln lassen, bis cremig. 

➢​ Mit Sojasauce (1 TL), Ahornsirup (1 TL), Salz & Pfeffer abschmecken. 

➢​ Rettichgrün grob hacken, kurz unterrühren, bis es zusammenfällt.​
Mit frischem vietnamesischem Koriander und Reis servieren. 

 

 

 

🥕  Gebratene Karotten & Rettiche mit Feigenchutney & 

Polenta 

➢​ Für das Chutney: Öl (2 EL) erhitzen, Zwiebel (1) & Knoblauch (1 

Zehe) anbraten. Feigen, Zucker (1 EL), Essig (2 EL), Salz, Senfsamen 

(1 TL) & Wasser (2 EL) zugeben, einkochen lassen, bis dicklich. 

Warm halten. 

➢​ Karotten & Rettiche in 3 EL Öl anbraten, bis sie schön gebräunt sind. 

Mit Salz, Pfeffer & etwas Ahornsirup glasieren. 

➢​ Polenta (150 g) in kochender Brühe (400 ml) einrühren, 5 Min. 

köcheln, dann Butter (1 EL) und Parmesan unterrühren. 

➢​ Gemüse auf Polenta anrichten, mit Feigenchutney servieren. 

 


