
Diese Woche im Kisterl:​
Saladmix​
Rucola, Pflücksalat, Sauerampfer​
Süßkartoffel​
Pfefferoni Extra Cipôs & Jalapeños​
Physalis & Tomatillo​
Mangold​
Knoblauch​
Zwiebel​
Melanzani​
Brokkoli, Karfiol oder Romanesco​
Zitronenmelisse​
Rosmarin​
Paprika​
Pastinake ​
Feigen​
Asia Salate​
Rettich Mix mit Grün​
Bitte Kisterl, Tücher und Gläser immer 

retour bringen! 

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

SoLawi Waldgarten’s ​
22. Gemüsekiste​ 
Liebe Ernteteiler*innen,​
Die Nachtschattengewächse 

haben in den Frost-Nächten 

alle Blätter abgeworfen - Die 

meisten Früchte sind 

glücklicherweise noch schön. 

 

Rezepte: 
 

Melanzani-Parmigiana 
 

➢​ Melanzani in Scheiben schneiden, in Wasser einweichen, 

abtrocknen und mit Salz bestreuen. 

➢​ In einer Pfanne mit 2 EL Olivenöl beidseitig goldbraun braten. 

➢​ Zwiebel und Knoblauch fein hacken, in 1 EL Olivenöl anrösten, 

Paradeissauce zugeben, mit Oregano, Salz und Pfeffer 

abschmecken. 

➢​ In einer Auflaufform Melanzani, Sauce und Mozzarella (bzw. 

veganen Käse) schichten. 

➢​ Bei 190 °C ca. 30 Minuten überbacken, bis der Käse geschmolzen 

ist.​
 → Dazu passt ein frischer Asia-Salat (siehe unten). 

 



Ofenpfanne mit Pastinakencreme 

➢​ üßkartoffel, Paprika, Zwiebel in Stücke schneiden, Knoblauch fein 

hacken. 

➢​ Mit 3 EL Olivenöl, Salz, Pfeffer & Paprikapulver mischen. 

➢​ Auf Backblech geben, Rosmarinzweige dazwischenlegen. 

➢​ Bei 200 °C ca. 35 Min. rösten. 

➢​ Währenddessen Pastinaken schälen, weich kochen, mit 2 EL 

Schlagobers (oder pflanzlicher Sahne), 1 TL Zitronensaft, etwas Salz 

& Pfeffer fein pürieren. 

➢​ Gemüse auf der Pastinakencreme anrichten. 

→ Die Tomatillo-Salsa aus Rezept 4 passt super als Dip dazu. 

Summer Rolls mit Asia-Salat, Rettich & Gemüse 

Für die Dips:​
 🟤 Erdnuss-Dip:​
 – 2 EL Erdnussmus, 1 EL Sojasauce, 1 TL Ahornsirup (oder Honig), 1 TL 

Reisessig, 2 EL Wasser 

⚫ Sojasauce-Dip:​
 – 2 EL Sojasauce, 1 TL Sesamöl, 1 TL Limettensaft, etwas Sesam 

Zubereitung: 

➢​ Reisnudeln nach Packung kochen, kalt abschrecken. 

➢​ Rettich fein hobeln, Asia-Salat waschen, Kräuter bereitstellen. 

➢​ Reispapierblätter kurz in warmem Wasser einweichen, auf 

feuchtem Tuch auslegen. 

➢​ In die Mitte etwas Asia-Salat, Reisnudeln, Rettich und Kräuter 

legen. 

➢​ Seiten einschlagen und straff aufrollen. In gerösteten Sesam rollen. 

➢​ Erdnuss- und Sojadip in Schälchen servieren, Rolls hineindippen. 

→ Tipp: Mit Physalis-Scheiben oder Feigen kann man sie auch leicht 

fruchtig machen 🍈 

 

Burritos mit Reis, Tofu, Gemüse & Tomatillo-Salsa 

➢​ Reis kochen und leicht auskühlen lassen. 

➢​ Tofu würfeln, in 1 EL Öl knusprig anbraten, mit 1 TL Sojasauce 

ablöschen. 

➢​ Gemüse (Paprika, Brokkoli) in 1 EL Öl anbraten, mit Kreuzkümmel, 

Paprika, Salz & Pfeffer würzen. 

➢​ In einer Schüssel Reis, Tofu und Gemüse mischen. 

➢​ Auf Tortillas verteilen, etwas Tomatillo-Salsa darübergeben, 

aufrollen. 

➢​ Nach Wunsch kurz in der Pfanne beidseitig anrösten, bis sie leicht 

knusprig sind. 

→ Wer mag, kann innen noch etwas Pastinakencreme oder geriebenen 

Käse ergänzen. 

Tomatillo-Salsa mit Jalapeño & Physalis 

➢​ Tomatillo, Physalis, Jalapeño, Zwiebel und Knoblauch grob 

schneiden. 

➢​ In einer Pfanne mit 1 EL Olivenöl und ½ TL Kreuzkümmel 8–10 

Minuten rösten. 

➢​ Mit Limettensaft und Salz abschmecken. 

➢​ Grob pürieren oder stückig lassen, leicht abkühlen. 


