
Diese Woche im Kisterl:​
Knoblauch​
Paprika​
Zwiebel​
Physalis ​
Pfefferoni Milder Spiral (Schärfe 0)​
Erdapfel​
Zitronenverbene​
Stangensellerie​
Apfelmus​
Krenwurzel​
Petersilie​
Pastinake ​
Asia Salate​
Wassermelonenrettich mit Grün​
Ingwer​
Zuckerhut​
Thai & Diavoletto Chili​
​

Bitte Kisterl, Tücher und Gläser immer 

retour bringen! 

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

SoLawi Waldgarten’s ​
21. Gemüsekiste​ 
Liebe Ernteteiler*innen,​
Die ersten kalten Nächte sind 

am Feld angekommen – und 

wir hoffen, dass Paprika, 

Melanzani und Physalis dem 

Herbst noch ein paar farbige 

Tage abringen. 

Rezepte: 
Kaiserschmarrn mit Apfelmus 
➢​ Die Eier trennen. Eiweiß mit einer Prise Salz steif schlagen. Eigelb 

mit Milch (250 ml), Zucker (1 EL), Vanillezucker (1 TL) und Mehl 

(150 g) glatt rühren. 

➢​ Den Eischnee vorsichtig unter den Teig heben. 

➢​ Die Butter (30 g) in einer Pfanne schmelzen, den Teig hineingeben 

(&Rosinen versenken) und bei mittlerer Hitze backen. Wenn der 

Boden fest ist, den Teig in große Stücke reißen und wenden. 

➢​ Den Kaiserschmarrn goldbraun fertig backen. Mit Puderzucker 

bestäuben und mit Apfelmus servieren. 

Vegane Alternative: Pflanzliche Milch & Mineralwasser und vegane 

Margarine verwenden und 4 EL Apfelmus anstelle der Eier. 

 

 



Kalte Platte mit Asia-Salat, Kren & Extras 

➢​ Asia-Salate waschen und trocken schleudern. 

➢​ Einen Wassermelonenrettich und eine Pastinake fein hobeln, das 

Grün vom Rettich grob hacken. 

➢​ Einen milden Spiral-Pfefferoni in Ringe schneiden und mit den 

Asia-Salaten in eine Schüssel geben. 

➢​ Für das Dressing 1 TL frisch geriebenen Ingwer, 1 TL Honig (oder 

Ahornsirup), 1 EL Apfelessig (oder Reisessig) und 2 EL Olivenöl 

verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und über den Salat 

geben. 

➢​ Zum Schluss frisch geriebene Krenwurzel nach Geschmack und 2 EL 

gehackte Petersilie über den Salat streuen. 

➢​ Für die Beilagen rustikale Brotscheiben oder Toast rösten. Die 

Hälfte der Brote mit Frischkäse (oder veganem Aufstrich) 

bestreichen und mit frisch geriebenem Kren und Petersilie 

bestreuen. 

➢​ Für ein süß-scharfes Chutney Physalis halbieren, 1 kleine Zwiebel 

fein würfeln, ein kleines Stück Chili dazugeben, mit 1 TL Zucker 

(oder Honig) und 1 TL Essig 5–7 Minuten in einer Pfanne einkochen, 

bis es marmeladig wird. Abkühlen lassen und auf die restlichen 

Brotscheiben streichen. 

Herbstliche Suppe mit Erdapfel, Pastinake und 

Stangensellerie 

➢​ 1 große Zwiebel und 2 Knoblauchzehen fein hacken und in 2 EL Öl 

anschwitzen. 

➢​ 2 Erdapfel und 2 Pastinaken in Würfel schneiden und dazugeben. 

➢​ 2 Stangen Stangensellerie in Scheiben schneiden und zufügen. 

➢​ 1 TL frisch geriebenen Ingwer untermischen und kurz mitrösten. 

➢​ Alles mit 1 l Gemüsebrühe aufgießen und 20 Minuten köcheln 

lassen, bis das Gemüse weich ist. 

➢​ Mit dem Stabmixer cremig pürieren und mit Salz und Pfeffer 

abschmecken. 

➢​ Vor dem Servieren 2 EL gehackte Petersilie einrühren und etwas 

frisch geriebene Krenwurzel über jede Portion streuen. 

Pikantes Wokgericht mit Paprika, Chili und Zuckerhut 

➢​ Reis nach Packungsanleitung kochen. 

➢​ In einem Wok oder einer großen Pfanne 1 Zwiebel und 2 

Knoblauchzehen fein hacken und in 2 EL Öl anschwitzen. 

➢​ Paprika aus der Ernte in Streifen schneiden und 3–4 Minuten 

mitbraten. 

➢​ 1–2 Thai- oder Diavoletto-Chilis klein hacken und zufügen. 

➢​ Zuckerhut grob zerkleinern und nach weiteren 3 Minuten zugeben, 

kurz zusammenfallen lassen. 

➢​ Mit 2 EL Sojasauce, 1 EL Reisessig und 1 TL Ahornsirup (oder Honig) 

ablöschen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 

➢​ Restlichen Sesam über das Gemüse streuen. 

Korean-style Tofu (als Beilage zum Wokgericht) 

➢​ 4 EL Sesam ohne Öl in einer Pfanne rösten, bis er duftet, und 

beiseite stellen. 

➢​ 200 g Tofu in Würfel schneiden, in 2 EL Stärke wälzen und in 2 EL Öl 

rundum goldbraun anbraten. 

➢​ Sobald der Tofu knusprig ist, den 2 EL angerösteten Sesam wieder 

dazugeben. 

➢​ Mit 2 EL Sojasauce, 1 EL Reisessig und 1 TL Ahornsirup (oder Honig) 

ablöschen und den Tofu darin kurz schwenken. 

➢​ Heiß als Beilage zum Wokgemüse und Reis servieren. 


	Korean-style Tofu (als Beilage zum Wokgericht) 

