
Diese Woche im Kisterl:​
Ingwer mit Grün​
Grün trocknen für Tee​
Zwiebel​
Knoblauch​
Melanzani​
scharfe Pfefferoni:​
Elefant (5-6) Diavoletto(6-7) Extra Cipôs (2-3)​
Pfefferoni Milder Spiral (Schärfe 0)​
½ Wassermelone Sugar Baby​
Rote Rübe mit Grün​
Brokkoli oder Karfiol​
Zucchini​
Paprika​
Erdapfel​
Salatkopf​
Paradeiser & Okra & Feigen​
Pastinake ​
Kardamom Blätter ​ &​ Petersilie​

Bitte Kisterl, Tücher und Gläser immer 

retour bringen! 

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

SoLawi Waldgarten’s ​
19. Gemüsekiste​ 
Liebe Ernteteiler*innen,​
Noch ein wenig Tropenluft, 

bevor der Sommer zu Ende 

geht.  

 

 

 

Rezepte:​
 
Gefüllte Pfefferoni mit Petersil-Erdäpfeln & 

Paradeiser-Okra-Sauce 
➢​ Pfefferoni (Milder Spiral & Extra Cipôs) entkernen. 

➢​ Füllung: 150 g Schafskäse (oder vegane Feta-Alternative), 1 kleine 

Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 2 EL gehackte Petersilie, 1 EL Olivenöl. 

➢​ Pfefferoni füllen, Deckel drauf. 

➢​ In eine Auflaufform legen, mit 2 Paradeisern (gewürfelt) & Okra (in 

Scheiben) rundum verteilen, 50 ml Wasser oder Paradeissauce 

angießen. 

➢​ Bei 180 °C ca. 20 min backen. 

➢​ Beilage: Erdäpfel in Stücke schneiden, mit Kardamomblättern im 

Wasser garen, dann mit Petersilie & Olivenöl durchschwenken. 

 



Rote-Rüben-Pastinaken-Terrine mit Paprika-Chutney 

➢​ Rote Rüben und Pastinaken in dünne Scheiben hobeln. 

➢​ In einer Kastenform abwechselnd einschichten, jede Schicht 

leicht salzen, pfeffern, mit Olivenöl bepinseln. 1 

Kardamomblatt in die Mitte legen. 

➢​ Mit Folie abdecken, 50 min bei 180 °C backen. Dann 

kaltstellen, stürzen, in Scheiben schneiden. 

➢​ Paprika (rot/gelb) fein würfeln, mit 1 Zwiebel, 1 

Knoblauchzehe, 1 EL Zucker (oder Ahornsirup) und 2 EL Essig 

einkochen → süß-saures Chutney. 

➢​ Terrine mit Chutney und Petersilie servieren. 

 

Feigen-Ingwer-Tarte Tatin 

➢​ 2 Zwiebeln in 2 EL Butter (oder Margarine) karamellisieren. 

➢​ Feigen halbieren, mit in die Pfanne. 

➢​ 1 EL Honig (oder Ahornsirup), 1 TL frisch geriebenen Ingwer, 

Salz, Pfeffer zufügen. 

➢​ Alles gleichmäßig in eine ofenfeste Pfanne oder Form legen. 

➢​ Mit Blätterteig (vegan möglich) abdecken, Ränder 

einschlagen. 

➢​ Bei 200 °C ca. 25 min backen, dann stürzen. 

➢​ Mit frischer Petersilie bestreuen. 

 

 

 

Zucchini-Melanzani-Röllchen mit Brokkoli/Karfiol-Füllung  

➢​ Melanzani in dünne Scheiben schneiden, ca. 10 Minuten in 

Wasser legen, abtropfen, salzen. 

➢​ Scheiben mit etwas Olivenöl bepinseln und in einer Pfanne 

oder Grillpfanne beidseitig anbraten, bis sie biegsam sind. 

➢​ Zucchini längs in dünne Streifen hobeln. 

➢​ Ebenfalls kurz in einer Grillpfanne ohne viel Öl von beiden 

Seiten anbraten.​
 

➢​ Brokkoli/Karfiol sehr fein hacken. 

➢​ Zwiebel und Knoblauch fein würfeln. 

➢​ In 1 EL Olivenöl Zwiebel glasig dünsten, Knoblauch kurz 

mitrösten, Brokkoli/Karfiol zugeben und 3–4 Minuten 

dünsten. 

➢​ Leicht abkühlen lassen, mit Frischkäse und Petersilie mischen, 

kräftig mit Salz & Pfeffer abschmecken.​
 

➢​ Je eine Scheibe Zucchini oder Melanzani nehmen, 1 EL 

Füllung daraufsetzen, aufrollen. 

➢​ Mit der Naht nach unten in eine ofenfeste Form legen. 

➢​ Optional 5–10 Minuten bei 180 °C im Ofen erwärmen, damit 

sie heiß serviert werden (oder lauwarm genießen). 

➢​ Salatkopf waschen, Blätter in Stücke zupfen. 

➢​ Mit Olivenöl, Zitronensaft, Salz & Pfeffer marinieren. 

➢​ Auf Tellern verteilen, Röllchen darauf setzen, mit Petersilie 

bestreuen.​
 


