
Diese Woche im Kisterl:​
Pfefferoni Jalapeño​
Pfefferoni Milder Spiral (Schärfe 0)​
Knoblauch​
Zwiebel​
Melanzani​
Gurke​
Zucchini​
Paradeiser​
Paprika​
Okra​
Salatkopf​
Pfirsich​
Erdapfel​
Händisch gelegt & liebevoll gepflegt im Waldgarten​
Grünkohl​
Japanischer Sommerrettich​
Petersilie​
Basilikum Rosso & a foglia di lattuga​

Bitte Kisterl, Tücher und Gläser immer 

retour bringen! 

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

SoLawi Waldgarten’s ​
17. Gemüsekiste​ 
Liebe Ernteteiler*innen,​
Die Pfirsichbäume sitzen seit 

den Anfängen des Waldgartens 

im Boden - Dieses Jahr tragen 

sie schon massenhaft Früchte  

 

 

Rezepte: 
Pfirsich Knödel 
➢​ Erdäpfel kochen:​

 500 g Erdäpfel mit Schale in Salzwasser weich kochen. Etwas 

ausdampfen lassen, schälen und durch eine Presse drücken (oder 

fein stampfen). 

➢​ Teig mischen:​
 Zu den noch lauwarmen Erdäpfeln 150 g Grieß, 3 EL 

Kartoffelstärkemehl, 2 EL Öl (oder 30 g Butter/vegane Butter) und 1 

Prise Salz geben. Alles rasch zu einem glatten, aber nicht klebrigen 

Teig verkneten. Kurz (10–15 Min.) ruhen lassen, damit der Grieß 

quellen kann. 

➢​ Pfirsiche vorbereiten:​
 Pfirsiche waschen, halbieren und entkernen. Wenn du magst, 

kannst du statt des Kerns ein Stück Zucker oder Würfelzucker 

hineinlegen. 

➢​ Knödel formen:​
 Teig in Portionen teilen, flachdrücken, je einen halben oder kleinen 



ganzen Pfirsich einwickeln und gut verschließen. Mit feuchten 

Händen zu Knödeln rollen. 

➢​ Knödel kochen:​
 In einem großen Topf Salzwasser zum Kochen bringen. Hitze 

reduzieren (soll nur sieden). Knödel vorsichtig hineingeben und ca. 

12–15 Minuten ziehen lassen, bis sie an die Oberfläche steigen. 

➢​ Brösel rösten:​
 50 g vegane Butter (oder klassische Butter) in einer Pfanne 

schmelzen, 100 g Semmelbrösel zugeben und goldbraun rösten. 2 

EL Zucker und nach Wunsch 1 TL Zimt einrühren. 

➢​ Fertigstellen:​
 Knödel mit einer Schaumkelle herausheben, gut abtropfen lassen 

und in den Butterbröseln wälzen 

 

Okra–Melanzani–Paradeiser-Curry mit Kokosmilch 

➢​ 1 Zwiebel und 2 Knoblauchzehen hacken, in 2 EL Öl anschwitzen. 

➢​ 1 TL Kreuzkümmel, 1 TL Currypulver, ½ TL Paprikapulver zugeben, 

kurz rösten. 

➢​ Melanzani in Würfel, Okra in Stücke schneiden, kurz anbraten. 

➢​ Paradeiser würfeln, mit anrösten. 

➢​ Mit 400 ml Kokosmilch aufgießen, 15 Minuten köcheln lassen. 

➢​ Mit Salz, Pfeffer abschmecken, Petersilie drüber. 

➢​ dazu passt Basmatireis. 

 

Kalte Gurken–Sommerrettich-Suppe mit Basilikumöl 

➢​ Gurke und Sommerrettich grob raspeln, leicht salzen und 10 

Minuten ziehen lassen. 

➢​ Mit 200 g Joghurt und 1 EL Zitronensaft pürieren. 

➢​ Mit Salz, Pfeffer abschmecken. 

➢​ Für Basilikumöl: Handvoll Basilikum mit 2 EL Olivenöl pürieren. 

➢​ Suppe kalt servieren, mit Basilikumöl beträufeln. 

Jalapeño–Paprika–Tortilla Española (Kartoffel-Omelett, 

vegan möglich) 

➢​ Erdäpfel vorbereiten:​
Erdäpfel in dünne Scheiben schneiden und in Salzwasser 5 Minuten 

vorkochen. 

➢​ Gemüse anbraten:​
 1 Zwiebel in Streifen schneiden, Paprika und Jalapeño würfeln oder 

in Ringe schneiden. Alles in 2 EL Olivenöl anbraten, bis es leicht 

Farbe nimmt. Erdäpfel abgießen und dazugeben. 

➢​ Ei- oder Kichererbsenmasse:​
Vegetarisch: 4 Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen.​
Vegan: 200 g Kichererbsenmehl mit 400 ml Wasser, 1 TL Salz, ½ TL 

Kurkuma und 2 EL Olivenöl glatt verrühren, bis ein dickflüssiger Teig 

entsteht (ähnlich wie Pfannkuchenteig, ohne Klümpchen). 

➢​ Tortilla stocken lassen:​
 Gemüse in eine beschichtete Pfanne geben, die Ei- oder 

Kichererbsenmasse darüber gießen. Bei niedriger bis mittlerer Hitze 

ca. 10–12 Minuten stocken lassen.​
 Dann entweder vorsichtig wenden oder die Pfanne in den Ofen 

stellen (180 °C, 10–15 Minuten), bis die Oberfläche fest ist. 

➢​ Servieren:​
Warm oder lauwarm in Stücke schneiden. Passt super mit einem 

Klecks veganem Joghurt oder Aioli. 

​
 


