Diese Woche im Kisterl:

Zwiebel

Knoblauch

Karotten mit Griin
Pfefferoni Jalapefios & Extra Cipos
Salbei

Frisch oder getrocknet fiir Tee
Colakraut

Shiso

Mangold

Zucchini

Paprika

Erdapfel

Salatkopf

Paradeiser & Okra

Feigen

Pastinake

Ingwer

Bitte Kisterl, Tlicher und Glaser immer

retour bringen!

Ich winsche euch viel Freude mit dem bunten Gemuse!

Alles Liebe - Armin

SolLawi Waldgarten’s

20. Gemusekiste

Liebe Ernteteiler*innen,

Auch wenn der Regen die Ernte
begleitet hat, bringt die bunte
Vielfalt im Kisterl schon jetzt
Feststimmung flrs
Wochenende.

Rezepte:

Mediterrane Paprika-Zucchini-Pfanne

Vv

Erdapfel schélen, in Wiirfel schneiden und in Salzwasser ca. 10
Minuten vorkochen.

2 EL Olivendl in einer Pfanne erhitzen, 1 Zwiebel und 2
Knoblauchzehen fein schneiden und glasig diinsten.

Paprika in Streifen, Zucchini in Scheiben schneiden, zugeben und 5
Minuten anbraten.

Vorgekochte Kartoffelwiirfel zugeben, mit % TL Salz, % TL Pfeffer
und 1 TL Paprikapulver wiirzen.

Salbeiblatter grob hacken, unterriihren.

Zum Schluss 50 g Feta (oder vegane Alternative) darliberbroseln.



Japanisch inspirierte Okra-Shiso-Pfanne

> Reis nach Packungsanleitung kochen.

> 1 EL Sesam ohne Ol in einer Pfanne anrdsten, beiseite stellen.

> 1EL neutrales Ol erhitzen, 1 Zwiebel in Streifen schneiden, 1

YVYVYY

Knoblauchzehe fein hacken, mit 1 Jalapeno in Ringen anbraten.
Okra in Stiicke schneiden, zugeben und 5 Minuten anbraten.

Mit 2 EL Sojasauce, 1 EL Reisessig und 1 TL Ahornsirup abléschen.
Shiso-Blatter in feine Streifen schneiden, kurz unterheben.

Mit geréstetem Sesam bestreuen, zum Reis servieren.

Ofen-Pastinaken & Karotten mit Feigen-Glasur

Vv

Vv

>

Karotten und Pastinaken langs halbieren oder vierteln.

Auf ein Backblech legen, mit 2 EL Olivendl, 1 TL Honig, % TL Salz
und % TL Pfeffer vermengen.

Bei 200 °C ca. 25—-30 Minuten rosten.

Feigen halbieren, in den letzten 5 Minuten mit aufs Blech legen.
Mit gehacktem Karottengriin bestreuen und servieren.

Hausgemachter Kola-Sirup mit Colakraut & Ingwer

>

YVYVYY

Bund Colakraut und 1 Stiick Ingwer (3 cm, in Scheiben) mit 500 ml
Wasser und 200 g Zucker in einen Topf geben.

Aufkochen und 10-15 Minuten sanft kdcheln lassen.

Vom Herd nehmen, 2 EL Zitronensaft zugeben und abkihlen lassen.
Abseihen und in eine Flasche fillen.

Zum Servieren mit Mineralwasser aufgieRen (ca. 1 Teil Sirup : 6
Teile Wasser).

Mangold-Paradeiser-Nudeln mit Ingwer & Pfefferoni

Vv

vy

Nudeln nach Packungsanleitung kochen (oder selbstgemachte
zubereiten).

In einer groBen Pfanne oder einem Wok 2 EL neutrales Ol erhitzen.
1 Zwiebel, 2 Knoblauchzehen und 1 Stiick Ingwer (2 cm, fein
gehackt) anbraten.

1 Pfefferoni in Ringe schneiden, kurz mitrosten.

Paradeiser wiirfeln, mit % TL Kreuzkiimmel, % TL Paprikapulver und
% TL Salz wirzen, 5-7 Minuten einkochen lassen.

Mangold in Streifen schneiden, unterrihren und ca. 3 Minuten
mitgaren.

Nudeln in die Pfanne geben, mit 2 EL Sojasauce wiirzen und alles
gut vermengen.

Selbstgemachte Udon-Nudeln

vy

% TL Salz im Wasser aufldsen.

Mit dem Mehl zu einem festen, elastischen Teig verkneten (dauert
ca. 10 Minuten).

Teig in Klarsichtfolie wickeln, 30 Minuten ruhen lassen.

Teig ausrollen (ca. 3—4 mm dick) und in 0,5-1 cm breite Streifen
schneiden.

In reichlich kochendem Wasser 8-10 Minuten garen, abseihen und
sofort in kaltem Wasser abschrecken, damit sie nicht
zusammenkleben.



