
Diese Woche im Kisterl: 

Knoblauch​
Zucchini​
Paprika​
Mangold​
Zwiebel​
Erdapfel​
Thaichili und Pfefferoni  Extra Cipôs​
Salatkopf​
Zitronengras​
Aufhängen zum Trocknen - dann mit Schere schneiden und 

verpacken​
Shiso​
Paradeiser & Okra​
Pastinake ​
Karottenbund mit Grün​
Pfirsich​
Weintrauben​
Aus dem Heimgarten​

Bitte Kisterl, Tücher und Gläser immer 

retour bringen! 

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

SoLawi Waldgarten’s ​
18. Gemüsekiste​ 
Liebe Ernteteiler*innen,​
Wir starten in den Herbst mit 

jeder Menge Wurzelgemüse. 

Die Sommerfrüchte werden 

langsam weniger. ​
 

 

Melde dich, wenn du zum Hof Aktionstag kommen 

möchtest, diesen Sonntag. Wir richten gemeinsam den Hof 

her für das “Begegnungen am Feld” Fest am 27.9. 

 

 

Rezepte: 

 
🌱 Rezept 1 – Pastinaken-Wurzelbraten mit Bratensauce 

und Mangoldgemüse 

➢​ Pastinake, Karotten und Erdäpfel grob raspeln. Mit 1 Zwiebel und 2 

Knoblauchzehen fein gehackt mischen. 

➢​ 100 g Haferflocken und 100 g gekochte Linsen dazugeben, 2 EL 

Senf, 2 EL Sojasauce, 3 EL Öl untermischen. Mit Salz, Pfeffer und 

Thymian kräftig würzen. 



➢​ Masse in eine Kastenform geben, festdrücken und bei 180 °C ca. 50 

Min. backen. 

➢​ Für die Sauce: 1 Zwiebel fein hacken, in Öl anschwitzen, 1 EL Mehl 

einrühren, mit 200 ml Rotwein (oder Traubensaft) ablöschen. 200 

ml Gemüsebrühe zugeben, 1 TL Senf einrühren, einkochen lassen.​
 

➢​ Für die Beilage: Mangold grob schneiden, mit 1 gehackter 

Knoblauchzehe in 1 EL Öl anschwitzen, mit Spritzer Zitronensaft 

abschmecken. 

➢​ Braten in Scheiben schneiden, mit Sauce und Mangold servieren. 

 

​
 

🍲 Rezept 2 – Asiatische Zucchini-Paprika-Okra-Pfanne 

mit Zitronengras & Chili 

➢​ Zucchini, Paprika, Okra und Paradeiser in mundgerechte 

Stücke schneiden. Pfefferoni/ Chili fein hacken. 

➢​ Zitronengras andrücken und in 1 EL Öl kurz anbraten. 

➢​ Gemüse dazugeben und 5–7 Min. kräftig anbraten, es soll 

noch etwas Biss behalten. 

➢​ Mit 2 EL Sojasauce, 1 EL Reisessig und 1 TL Ahornsirup 

ablöschen. 

➢​ Zitronengras herausnehmen und Gemüse mit Reis oder 

Glasnudeln servieren. 

 

 

🥕 Rezept 3 – Karottengrün-Pesto mit Erdäpfel-Gnocchi 

➢​ Karottengrün waschen und grob hacken. 

➢​ Mit 1 Knoblauchzehe, 50 g Nüssen/Kernen, 50 g Parmesan 

(oder Hefeflocken), 100 ml Olivenöl, Salz und Pfeffer pürieren. 

➢​ Gnocchi in Salzwasser kochen, bis sie oben schwimmen. 

Abgießen. 

➢​ Zucchini oder Mangoldreste in Öl kurz anbraten. 

➢​ Gnocchi mit Gemüse in Pfanne geben, 2–3 EL Pesto 

untermischen und servieren. 

​
 

🍇 Rezept 4 – Pfirsich-Trauben-Crumble 

➢​ Pfirsiche in Spalten schneiden, Trauben halbieren. Mit 1 EL 

Zucker oder Honig mischen und in eine Auflaufform geben. 

➢​ Für die Streusel: 100 g Mehl, 50 g Haferflocken, 70 g Butter 

(oder Margarine) und 50 g Zucker mit den Händen verkneten, 

bis bröselige Masse entsteht. 

➢​ Streusel über das Obst geben. 

➢​ Bei 180 °C ca. 25–30 Min. backen, bis die Streusel goldbraun 

sind. 

➢​ Optional mit einer Kugel Vanilleeis servieren. 

 


