Diese Woche im Kisterl:

Mangold
Zuckerschoten
Knoblauch
Salatkopf
Wirsing

nur flr die ganzen Ernteanteile
Artischocke
Spitzkraut
Brokkoli & Karfiol
Jungzwiebel
Paradeiser
Zucchini

Gurke

Sauerkohlrabi
Ahnlich Sauerkraut - noch knackig-frisch (2 Wochen Fermentation)
Gekihlt aufbewahren und baldmoglichst aufbrauchen.

Shiso
Basilikum - Limetten oder Rosso, a foglia di latuga &
Genovese

Bitte Kisterl, Ticher und Glaser immer
retour bringen!

Ich winsche euch viel Freude mit dem bunten Gemuse!
Alles Liebe - Armin

SolLawi Waldgarten’s
6. Gemusekiste
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& ﬁ Liebe Ernteteiler*innen,

Der Sommer ist da - dieses Jahr

\%\ﬁ [ starten alle Sommerfriichte
gleichzeitig!
Rezepte:

Okonomiyaki mit Spitzkraut, Brokkoli & Shiso

> Spitzkraut fein hobeln. Brokkoli sehr klein schneiden oder grob
raspeln. Jungzwiebel in Ringe schneiden, Knoblauch fein hacken.
Optional Wirsing ebenfalls fein schneiden. Shiso grob zupfen.

> Aus 300 g Mehl, 2 TL Backpulver, 4 Eiern, 250 ml Wasser und 1 TL
Salz einen glatten, leicht dickflissigen Teig rihren.

> Das gesamte Gemiise und die Halfte des Shiso unter den Teig
mischen.
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Eine groRBe Pfanne erhitzen und etwas Ol hineingeben.
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Den Teig portionsweise (ca. 2—3 cm dick) einfiillen und bei mittlerer
Hitze braten.

> Nach ca. 5-6 Minuten pro Seite wenden und goldbraun fertig
braten.



Tahini-Drizzle
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3 EL Tahini mit 1-2 EL Zitronensaft und 3-5 EL Wasser glatt riihren.
Knoblauch, Salz und optional Sojasauce einrihren.
Konsistenz soll cremig-flieBend sein (wie diinner Joghurt).

Okonomiyaki-Sauce (hausgemacht)

v

YVYVYVY

A\

A\

3 EL Ketchup, 2 EL Worcestershiresauce (vegan moglich), 1 EL Sojasauce, 1 EL Honig oder
Ahornsirup, 1 TL Reisessig oder Apfelessig und optional 1 TL Senf in eine Schissel geben
alles glatt verriihren, bis eine dicke, glanzende Sauce entsteht

falls zu dick: mit 1-2 TL Wasser leicht verdiinnen

falls zu siB: mit etwas Sojasauce oder einem Spritzer Essig nachjustieren

direkt verwenden oder kurz stehen lassen (1-2 Minuten reichen vollig)

Fertige Okonomiyaki aus der Pfanne nehmen und auf Teller setzen
Okonomiyaki-Sauce groRziigig in Linien oder Klecksen dariiber
geben

Tahini-Drizzle dariiberziehen oder daneben tupfen

mit restlichem Shiso, etwas Jungzwiebel und optional Sesam
toppen

Ratatouille-Tian mit Basilikum & cremiger Polenta
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Paradeiser und Zucchini in diinne Scheiben schneiden.

Knoblauch fein hacken und mit 4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer und
etwas Thymian verrihren.

Das Gemiise abwechselnd dicht in eine Auflaufform schichten.
Das Knoblauchdl dariber verteilen.

Bei 180 °C etwa 45 Minuten backen, bis das Gemiise weich und
leicht karamellisiert ist.

Kurz vor dem Servieren reichlich frisches Basilikum dariibergeben.

Knuspriger Mangold mit Zuckerschoten nach Sichuan-Art
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250 g Jasminreis nach Packungsanleitung kochen.

Den Karfiol in kleine Roschen teilen und den Mangold in
mundgerechte Stiicke schneiden.

Die Zuckerschoten ganz lassen und den Knoblauch fein hacken.

In einer heillen Pfanne oder einem Wok zunachst den Karfiol kraftig
anrosten, bis er Farbe bekommt.

Zuckerschoten dazugeben und kurz mitbraten.

Mangold und Knoblauch hinzufiigen und alles nur so lange garen,
bis der Mangold zusammenfallt.

Mit 2 EL Sojasauce, 1 EL schwarzem Essig, 1 TL Zucker, 2 TL
gemorsertem Sichuanpfeffer und 1 TL Chiliflocken wiirzen.

Zum Schluss 1 TL Sesamol unterriihren und sofort mit Reis
servieren.

Gekochte Artischocken mit zwei Dips & Sommersalat
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Einen groRen Topf mit Wasser, dem Saft einer Zitrone und etwas
Salz zum Kochen bringen.

Die Artischocken vorbereiten: den Stiel kiirzen und die Spitzen der
dulleren Blatter mit einer Schere abschneiden.

Die Artischocken 35-45 Minuten garen. Sie sind fertig, wenn sich
ein duBeres Blatt leicht herausziehen lasst.

Zitronen-Kapern-Aioli

>

4 EL Olivendl, 2 EL Zitronensaft, 1 TL Dijon-Senf, 1 EL fein gehackte
Kapern, 1 fein gehackte Knoblauchzehe, Salz und Pfeffer in einer
kleinen Schiissel zu einer Vinaigrette verrihren.



Kréiuterdip

> 200 g Joghurt mit fein gehacktem Limettenbasilikum oder
Rosso-Basilikum und Shiso vermischen.
> Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Salat

> Salatkopf zerpfliicken, Gurke und Paradeiser schneiden und den
Sauerkohlrabi untermischen.

> Aus 3 EL Olivendl, 2 EL WeiBweinessig, 1 TL Dijon-Senf, Salz und
Pfeffer ein Dressing riihren und den Salat kurz vor dem Servieren
marinieren.

Servieren:

Die dulleren Blatter der Artischocke einzeln abzupfen, das fleischige Ende
jeweils in einen der Dips tauchen und mit den Zahnen abziehen. Zum
Schluss das Heu aus dem Inneren entfernen und den Artischockenboden
genieRen.
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