G sHar Jneen

»yoLawi
”\ﬁf\v GO
HWEINFUR 1GEBUNGE.V.

\ B

AR\
:-i‘*
3 -




Genuss! B& auch-P° /-Pesto, . :an

... ein wichtiger Grund dak in, bei unserer SoLa\' 2infurt & —

gebung. Und natlrlich: natt 1. nbau, Sortenerhal! schaft, Bc uf- 15( g Bér

bau, ... 10 nl  Olive. »ares Pflanzendl
Wir haben dazu eine eigen. bei  ippe:,,Anbau ant  Hier gibt - 15 | Salz

tensive Beschéftigung mitu  er# Iweise - abe  chE  chabende r flr F zusatzlich:

einfach mal gemeinsam geni. . 100 Kerne

Dieses Genusshandbuch ist. ~ Samn rvonR¢  tenm  itrdgen v (z.B.Walnuss, Pinien, Sonnenb n, Kiirbis)
Mitgliedern und aus dem Ur. 'der St /i 250 Il Ol ' oder anderes Pflanz

Auf dem Acker,in den Depo 1d in Soz M npfleger  sowieso . | 75 J Parn

standigen Austausch:Was Kal anausde ¢ :n Gemis  ubern,dast Pfeffer

unsere Géartner zweimal die\  he in dieW g geben? C Dbt esjaauch

Exotisches, das man gar nicht dem Handt nt.

' Bérlauch waschen, trockenschleudern und kleinschneiden.

Am Anfang unseres Kochbuct  )jektes stand ale Suche nach einer Finan-
zierungsmaoglichkeit fiir einen Bauwagen.Wir brauchten dringend einen Win-
ter-Pausenraum flir unsere Gartner. Der Wagen ist da, mit Privatkrediten
finanziert. Ein kleines Kochbdichlein wollten wir produzieren und verkaufen.Was
dann entstanden ist, iberwaltigt uns selbst: 99 Rezepte! So eine grolie Vielfalt!
Zu Recht: Ein Genuss-Handbuch!

Barlauch mit Salz und Ol in einem hohen GefaR purieren, in
Vorratsgléser fillen und im Kuhlschrank aufbewahren.

Pesto:

Fur das Pesto Kerne und das zusatzliche Ol dazu pirieren und

geriebenen Parmesan unterheben.
Flhlt euch eingeladen, die Rezepte zu entdecken. Kocht sie nach, wandelt sie ab.

S ———
Und: genief3t!

en Loffel zum Entnehmen nehmen.

‘~chicht bedecken_.
~hrank locker ein Jahr.

|mmer einen sauber

| iE | Dant

It sie sich im K.



One Pot Pasta mit frischem Spinat 3 at-Bar uch-Quicr

150 g Nud ' s [ Tei l
zB.S e ‘enne oder Bandr I . 23( g ~dar Dinkelmehl
2 Knob 1z 1 ge TL  Salz ) inken.
2 EL o] B o : ~tarisch: ohné Schin :
250 ml Gemu  uhe 1 Prise  Backpulver AU deres!
ausde  bstge.  aten Ger  wiirz 1 EL Essig was Beson \ 'warm
250  ml Milch ] 20 ol s \Wasser s  ecktfrisch und lau
2 TL Butter - L T Ve Bel- am besten. .
50 g Frischk ] ; 9 e Ingrt
200 g Cockta  haten ) g Frischkase
250 ¢ Spinat 2 EL  Bérlauch, frisch gehackt, oder 2 TL Bérlauchpaste
Salz, Pe 200 g Schinken, gekocht oder gerauchert in Wiirfeln
, 1 EL Milch oder Sahne
Vorbereiten: 300350 g Spinat
Den Spinat putzen, waschen und trockenschleudern. 4 Eier
Die Tomaten halbieren oder grofRere Tomaten vierteln. Salz, Pfeffer, Muskatnuss
Kése (Emmentaler), gerieben

Kochen:

Mittelfesten Murbteig herstellen und ca. 30 Minuten ruhen lassen.

Den Knoblauch kleinschneiden und in Ol in einer hohen Pfanne anbraten.
Mit Gemdusebriihe und Milch abldschen.

Teig etwas ariRor als " 22-Form ausrollen und in die Form legen. Der
Die Nudeln dazugeben und je nach Nudelart ca. 10 Minuten bissfess = Joerstar - mit einer Gabel mehrmals einstechen.
dabei zwischendurch rihren, do= Den Back auf 170°C vorheize
Danach die Butter und den Fr __...«uoc cinir . Schafskast schkdse und Barlauch itwas Milch zu einer festen Creme ver-
Zum Schluss die Tomaten und den Spinat ul Ruhren nach und ne Zu- guE_rel?, P al()jscﬁrg\eck::n. Boden tgleichmaBig bestreichen.
geben. Der Spinat féllt schnell zusammen, sc genug Platz fur die je des chinkenw aruber streuen.
Spinats ist. Die Eier ve len Qninat b . unterheben. Die Masse abschmecken und
Bis zur gewtiinschten Konsistenz weiterkoch ) die Quig ycoenem Emmentaler bestreuen.
- Im Backofe 170°C ca. 45 ‘inuten backen. (Davon etwa die Halfte der
inate  spat dazu gebe Zeitnur mi erhitze,damit . den durch wird.)
Spin :
nacki e
4 qannble  2rsuper k N —

—’



inat-Pita 3 at-Seh” kase-Stru.

{ kt aUCh ka\t
350 g Spin ‘ [30( Dii ehl SChm;CSt noch gut dazu.
1 Packung Blati g 1 ise  Salz | sesaméeht auch mit
1 Packung Feta Ei - Blatterteid.
150-200 ml Sahn 250 Sahne fertige Sibylle
2 TL Gem(  rihe ; Dinkelmehl zum Ausrollen
1 groke  Zwiel i 1 Eigelb -
1-4 Knobl  1zehen EIHH 700 Spin
Milch ) Bestrer ) | Salz
T A W 4 Knoble 4

Zwiebel  Hblauch unt 7t Spinatar en. Pfeffer, gerieeric wiuskatnuss

Sahne d¢  benund mi  ihe wiirzen. 6 EL  Sahne

Etwas eil__heln lassen. Schafskase

Zum Schluss Feta zerbrdockelt untermengen.

Auflaufform einfetten.

3 Schichten Blatterteig, dazwischen 2 Schichten Spinatfille.
Oben mit Milch bepinseln.

Ca. 30 Minuten bei 220°C backen. RosI " Fur den Teig Dinkelmehl und Salz in einer Schiissel mischen. Ei und Sahne dazu
geben. Mit den Knethaken des Handruhrgerates verkneten, dann mit den Héan-
den zu einem geschmeidigen Teig kneten.

Den Teig in eine Frischhaltefolie wickeln und mindestens 30 Minuten im Kiihl-

schrank |
nzwische n Spinat waschen, und die harten Stiele entfernen. Den
Spinat in andem Salzwasser ca. nuten blanchieren, herausnehmen, kalt

abschreck 1d abtropfen lassen.

Den Knot 1 schélen und hacken . Spinat grob hacken und mit Knoblauch,

Salz, Pfeffe | Muskat wirzen. I ine unterrthren.
'eig auf eir ' . der Mitte daraufgeben und verteilen.Teig
_uklappen | e streichen.

Ca. 20-30 N an bei 200°C L 1,



Spinat-Auflauf

ca.300 g Frischer Sp ‘
Olivendl
1 Zwiebel [
200 ml  Gemdusebri B U

| Salz, Pfeffer, i <atnu
400 g  Nudeln
100 g geriebener K

(zB.Emment  Bergkés
200 g Feta
|2 Grofie Tomatt

Nudeln in Salzwasser kochen.

Spinat waschen.
Zwiebeln in Ol andiinsten und Spinat hinzuftigen.

Mit Briihe aufgieBen und kécheln, bis der Spinat zusammen-
gefallen ist.

Spinat mit Purierstab zerkleinern und mit Salz, Pfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

Nudeln, Spinat und Reibekase e AulauTIorm
geben, Tomaten in Scheiben und Feta in W auf den
Nudeln verteilen.

20 Minuten bei 180°C (Ober-Unterhitze) Ul cken.

- £ benden Spin ’
: NaChsu ;s Sahne verfe M
’
8 —

. Zitrone a 'ssen. A

GIerSme e

(1 indvoll | ar Spinat

Ys Z

1 Banaric

1 frischer Ingwer

5 ter  frische Pfefferminze
100 Orangensaft

1 uss " er

Ingwer scl und Kklein schneiden

Banane in ben schneiden

pinat und

Mit etwas \ 2r aufgieRBen ui.
— —

.1 den Mixer geben.

f hdchster Stufe purieren.

Variationen:
Radieschengrun,

Brennesse\ _
Nadja



Asia-Salat und -Dressing

Gemischter Asiec. 1 ohlsalat) ’ ranzisk \
1 Llrpette A ]
1 EL Sojasauce A
1 EL Essig (Reis- oder we sig)
1 TL Honig (oder ande  (ie)
1 TL Sesamodl
2 TL Ol (Sonnenblumei  ler Rag
Salz
evtl. Knoblauch un: ili | |
(gehackte) Cashew nisse ode. J

I
Salat wascnen und grob schneiden.

Dressing mischen und abschmecken.

Nisse hacken und in einer Pfanne anrosten.

Salat mit Dressing vermischen, anrichten
und mit den Nissen garnieren.

A holm™ .ngwer, . 1 & Sojasauce

[ Pak i 1 I
Ing\ urzel

ol
Sese
Soja
Pfeffi

Pak Choi = “tropfen lassen.
ngwer fe oncll,

In einer F » (oder Wok) Ol erhi Pak Choi, Ingwer und Sesam fir ca. 3-5
Minuten & ten.

Sojasauce 1 und abschmecken.

s Gericht.
(mit Wildreis).
Til

Ein schnelle
yazu passt Rels



Radigschen-Supne
2 Bund  Radieschel
3 groBe  Kartoffeln
1 Schalotte
1 Knoblauch:
25 g gesalzene B
800 ml Gemdsebru
3 EL saure Sahne
1 Bund  Schnittlauch

‘ Salz, Pfeffer

Suppe im Teller

mit Topping an
Catrine

richten.
| & Carina ,"'

gen

Stauae.

er

roter Apfel

voll

Walniisse

g

Schalotte

W= issol

|

=

-“OO-DI—‘I\JI—‘OO

Ol 1
Zitrc

Apfelessig

L € L >
Suppe:

Salz, Pfeffer

hacken, danach mit dem Radieschengriin in der
Butter anschwitzen.

Kartoffeln schélen, wiirfeln und dazu geben.
Mit Bruhe aufgiefen und kocheln lassen.
Suppe fein plrieren.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Topping:

Radieschen waschen und fein wirfeln.
Mit saurer Sahne vermengen.

Mit Salz und Pfeffer abschmeckenr

: <lein s

Schalotte und Knoblauchzehe schéalen und fein |

| Cnalhwnisst

Staudense
Blattchen
Staudense

Apfel grob
Das verlei

Walnisse g

Alles in eine
Ole hinzufi
Mit Zitronel
| ———

' putzen und schélen.
ofen und aufbewahrel
in 1-2 cm dicke Sch

. S
alne 1inalains

1acken.

atschuissel verm

.ucke schneiden.
witigen Geschmack.)

Al

Essig, Salz und Pfefi

Fritiger & udenseller-Salat
i pfel ¢ 1NOssen

; atter fein hacken
Die Blatt _—

Uschi

vie petersilie yverwen

. schneiden.

‘rzen.



Rhabarber-Chutney Rl arercr e
1 kg Rhat = ‘ [ 50 arber
250 g Zwie 20( b, ' Rhabarber in Stiicke schneiden,
250 g Sultal ]_ ‘ 1 Vanii. ~it Zucker, der Vanillestange und dem
|\ . ey —_— N i
Yo TL Ingwe  ver - frischer Ing 1-2 Wasser [ weichkochen.
3 Prisen  Zimt 1 skchen  Gelatine Ge. einweichen, _
nach Geschmack  Salz,P. -, Caye  -Pfeffer 250 Joghurt unte abkiinlende Masse ziehen.
400 ml Apfele 420 ce Sahn if schlagen und nach dem
500-750 g braune  cker Apr 1 der Rhabarbermasse mit dem
—  untermengen.
——— @ @YW S
vurchziehen lassen.
Rhabal putzen, Zw schélen.
Beides >heiben schi n.

Mit der  __.igen Zutaten in einem Topf vermischen.

o Traumin Weib.
. i Ein ::,ufs-sauer\lche!r T Catrinel
]

Bei niedriger Temperatur mit einem Holzl6ffel rihren, bis
sich der Zucker vollstandig aufgel©st hat.

Alles einmal aufkochen und dann 2 Stunden unter haufi- ;
gem Rihren einkochen lassen. -

Bis 3 mm unter den Rand in sterilisierte, vorgewarmte
Gléaser flllen und fest verschlie3en.




habarber-Vanille-Marmelade 5= mm |

l-|.-.

2 kg Rhabarber
500 g  Gelierzucker :
500 g  Gelierzucker 2 A

1 Bourbon-Vanili ote
alternativ: Boui Van. cker

Glaser mit Schi Jecke:
e — —

Den Rhabarber waschen unc -2cmdicr © den schnel und in einen
groRen Topf geben. Der Rhab  r muss zuw. >HT gesche  erden, es wird
alles weich werden — verspro !

Den Gelierzucker tber den geschnittenen Rhabarber geben und vermengen.

Die Vanilleschote aufschneiden und mit dem Messer den kostbaren Inhalt aus-
kratzen und zum Rhabarber geben.

Alles nun mindestens 3 Stunden ziehen lassen.

AnschlieBend sprudelnd aufkochen und fiir 6-7 Minuten kochen lassen, sodass
noch einige Stiicke vorhanden sind.

Wiéhrenddessen die Glaser vorbereiten — nochmal mit kaltem Wasser aussp-
len.

Mit einer Kelle die Marmelade in die Glaser geben, sofort verschratthon o
den Deckel stellen, damit dort shnmicns o e abge
| den.

Abkdhlen lassen — fertig.

e — kocht und in el

— ‘ 1
i am\\e-Scha\e kann _
DY der Glaser gege\ \'Ner(tjji\‘zer ol
Die Mischung der beiden_ \ yerz e
fur eine streichfahic ;onS\u ﬂ[]ss.'\g,
Beill wird die Mg\rr d_eéeSt
]-6 Bei2:1 wird sie it . N "

4/

RN arber-1 ekuchen
[He ¢
50C M
100 Butte.,
1 Eigelb
1 ‘urfel Hefe
250 Milch
1 se Sal-
Fal
1 J Butu
g Puderzucke.
% TL Zimt
260 g Rhabarber
Puderzucker
—
- Hefeteig:

Alle Zutaten verkneten und 1 Stunde gehen lassen.
Butter in Stiicke schneiden, mit Puderzucker und Zimt glatt verrihren.

Teig zu einem Rechteck (ca. 40 x 30 cm) ausrollen. Mit der Zimt-Butter be-
streichen. Rhabarber in Wirfel (ca. 1 cm) schneiden, darauf verteilen und etwas
andriicken.,

Den Teig PRSI allen. Den Strang halbieren und umein-
ander wil In eine gefettete Fo. en und erneut ca. 30 Minuten gehen
lassen.

Bei 180°C 35 Minuten backen.

Nach dem <Uhlen mit Puderzy Jestduben.




Griine Sauce mif Fi, Kartoffeln, f+*+t

300 ¢ Krauter, nach ) ' ‘

600 g Milchprodukte ]
Quiark, Joghurt re 1e, Schmand, H n_K

Leindl/Sesamol WA - Pfeffer
12 kg Kartoffeln B o
4 Eier

Salat

- Eigentlich sollte man bei dies  Rezept Ub« 1+ «eine Men  ngaben ma-
chen, denn jede Variation hat 1 eigenen v n Reiz!

Einfach Krauter und Milchpro ‘e in den Mixc.. Nach Geschmack wiirzen.
Mindestens 1 Stunde gekuhlt ziehen lassen.

Dazu gekochte Kartoffeln, hart gekochte Eier und Salat (nicht angemacht).

erschnecke be
tag & Fruhling

—

| An der SoLaWi-K\
perfekt fur Grundonr

) 0 g Mangold in allen Farben
Mi yold-1 agne
| 1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe
50 g Butter oder Ol
0 g Mehl
ml Milch
Salz und Pfeffer
: Muskat
€ Lasagneblatter
g Schafskése
oV g Parmesan

Mangold vorbereiten: Stielansatz entfernen. Blatter in 2 cm breite Stiicke schnei-
den, iber Wasserdampf garen, salzen, pfeffern.

Tomaten Uberbrihen und hauten, in Scheiben schneiden.

Zwiebel in feine Wiirfel schneiden, Knoblauchzehe schalen und klein reiben.
Beides in Butter glasig andUinsten.
Mehl mitdiinsten.

Milch nach und nach einriihren, unter Weiterrithren zum Kochen bringen.
Vit Salz, ~ken.

Marlene
Schafskas rfeln.

Eine Forn 2n und eine Lage Lase latter einlegen.

Die Halfte gedunsteten Mange “auf verteilen, ein paar Tomatenscheiben
dartber ur 2 Hélfte vom o 2 darauf verteilen und die Hélfte der Sauce
lartibergel

Das Ganze 1 ein Mal wiec ‘en, zum Schluss noch 1 Lage Lasagnebléatter,

den Rest d¢ e dariibergebe 1 den geriebenen Parmesankése dariibe-
streuen.

Bei 175°C fi 15-20 Minuten bac



Kartoffel-Manoold-Frittata M atti Fur 4 Personen.
| Sabine
400 ¢ Kartoffeln _| l [ 45( g Spina /oder junger Mangold
200 g  Mangold ' 10C g Rucola = Hand) ansonsten Petersilie oder mehr Spinat
6 Eier 100 ) geriebener . zum Bestreuen
125 ml  Milch 200 | Ricotta oder abgetropite.
Salz, Pfeffer 3 Eier
1 EL Butter Salz, Pfeffer \
2 EL  Olivendl Musk=*" s w -
ein’ Salbeiz | ) !
2 g Butter '
: |
Kartoffeln in der Schale kochen, abkiihlen lassen, pellen und in feine Scheiben -
schneiden.
Mangold putzen, waschen und in kochendem Salzwasser 4-5 Minuten blanchie-
ren.Abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.
Eier verschlagen und mit Milch, Salz und Pfeffer kréftig verrihren.
Butter in einer Pfanne zerlassen und Ol dazugeben. , i
Kartoffeln hineingeben und bei starker Hitze goldbraun braten.
Mangold dazurihren und kurz mitbraten. : :
Die Eiermischung dariiber geben und die Frittata von heidan Sejte| Spinat/M L E LI asser blanchieren, kalt abschre-
eines grolRen Tellers wenden) = = en. cken, gut Jsdriicken und zusar mit Rucola hacken.
Auf eine Platte gleiten lassen, ... ciuuke sCN n und heil serviere Parmesar.  Otta, Eier, Salz, Pfeffer Auskat mit dem Gemise vermi-
., schen, zui lluss so viel Mehl daz ein gut formbarer Teig entstan-
heuer den ist. (P <l6Rchen kochen; f&! auseinander etwas mehr Mehl
. ichtge
das Wenden in der pfa  nichtd ben zugeben) | N
Wem : - sine guBeiSerr fanne g Vit 2 Teel¢ «=hocchi) abstechen und in einem gro-
elwitian i)fen damit, kKl T auch super. RenTopf ke iuem Salzwa: 2.6 Minuten garen
. ] l
und in den The Salbei wasc trocken schiitte d Blattchen abzupfen, die Butter
—— schmelzen, salbei darin anbre nd tiber die Gnocchi geben.
20 Mit Parmes.  streuen.

— — I




Blumenkonl-Blatt-Suppe

Blatter vi 5 =nkohl
v TL Natron =
2-3 vorgekocl @ 2in
1 Knoblaucl 2
1-3 Schalotter t
3 Stangel  Petersilie |
1 TL Liebstdcke
1 Msp. Kurkuma-P
1 Msp. Galgant-Pul
Steinsalz
nach Belieben Sonnenblur  :rne
einige Thymianblat
nach Belieben Karottengriin

— kerne kurz anrosten

. Tipp: Sonnenblumen Julia

Blatter am Strunk abschneiden und waschen. In handliche Stiicke schneiden.

In einen Topf mit gerade so viel Wasser geben, dass sie leicht bedeckt sind.
Natron hinzu geben.

Etwa 5 Minuten kdcheln.

Inzwischen die vorgekochten A
Krauter und Gewdrze hinzuflyen und alles nixen.
Die Blumenkohlblatter mit dem Kochwasse 'ugeben und alles fe rieren.

—.<walich, S tten,

Suppe mit Sonnenblumenkernen und Thymi ttern oder auch Ka ngrin
anrichten. \

3

Bl enkok schnitzel

(2 roBe Bl kohl

1 Ei

ca. ¢ X Milch ou.
Salz, Pfeffer, Muskat
Mehl
VollkorndinkelgrieR
OI:. )I

ubereiten. _
uper lecker, gutvorz o
' fachSeir?en knackigen Salat dg\.zu urr\\d fertig

=" Die B\umenkoh\-Reste konne

: erden. .
im Salat mitverwendetw Claudia

3lumenk . yanizell WasCNen 't dem Strunk in ca 1,5 cm breite Schei-
ben schn .

Der Strur llte unverletzt bleiber. it die Scheiben nicht auseinander fallen.
Ei, Milch u ewlirze verquirlen.

Blumenkol lieren.

~rst in Me: nn in = 1 Griel wenden.

uackofen C . am 50°C vorheizen.
Blech mit C 101 bestreiche:
Blumenkoh 3gen mit etwas traufeln und ca. 40 Minuten backen, bis der
Kohl weich jie Panade goldge 1 knusprig ist.
e e




Stangensellerie mitSesam St gensel e-Quiche

4-6  Stangen Stangens. 1. 35 tangel ansellerie mit Kraut, in Wiirfel geschnitten
Rapsol 25C M " Mallkorn)
1-2 TL Hihnerbt ‘ - 100 Il Olive:.
1-2 TL Sesam N was  Salz
. e.
—— . sche C was  Wasser
| 'er chin
Eine schnelle Be € at anziska 1 Fior
2 7+ heln in Wiirfeln
i - anmp—" -
Stangensellerie waschenunc  a.4cmi 2 N ghzehen durch
schmale Stifte schneiden. g Part.
. . Salz, Pfefter, wiusn
Einen guten Schuss Rapsdl in :m Topf ert S hz ok en! =
und den Stangensellerie anbr  , die Hihnei e chalskase

einridhren.

| Stangensellerie in etwas Salzwasser bissfest blanchieren (evtl. am Tag vorher).

Topf mit einem Deckel verschlieen. d
Zum Schluss Sesam hinzufiigen. y| | Aus Mehl, Olivendl, Salz und Wasser einen nicht zu festen Teig bereiten.
‘ Den Teig auswellen und in eine gefettete und bemehlte Quiche-Form geben.

Ly T "_ X . * o iy t
\ L ; I .t s ﬁli' ; Rand ringsum hochdrticken.

o
- T 1
lI :.' - 1

Eier verquirlen, Zwiebeln, Knoblauch und Parmesan zugeben und gut mischen.
Abgetropften Stangensellerie zugeben. Nach Geschmack abschmecken.

__:?_, Alles auf dem Teig verteilen.
- -‘ e - -
‘% Schafskas - die Quiche streuen.

Jei 220°( er-/Unterhitze auf o Schiene von unten ca. 40 Minuten ba-
cken.

Sofort sel n.

7
i~

. Personen.
_in Glas trocke

ner Wein.
Renate




Cremige Sellerigstinpe

1 Zwiebel \ ,
1 Knoblauchzeh A 5

150 g Kartoffeln
500 g Staudensellerie
600 ml Gemuisebriihe

Salz, Pfeffer, Mus ~ 1uss ' arine
Sahne —
T ——————— A
Die Zwiebel, Knoblat  ‘he, Karto ilen, zusar. 1 mit dem

Sellerie warfeln.

Ol in einem Topf erhit Jand alles zus. nen darin anuunsten.
Gemusebriihe dazugieBen und kurz aufkochen lassen.

Fir 25 Minuten kocheln lassen.

Alles mit einem Stabmixer purieren, evtl. durch einen Sieb streichen.

Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss und ggf. Sahne abschmecken.

Sa 1-Kar* elkichler.

— Heide
75( Kal 'n
10C Weiz meh|
3 Eigelb o
Krautersalz, Pfeffer
1 id  Salbei
150 geriebener Kése
Mek' =r Semmelbrdsel
Fett" “ushacken
> — .
offeln in der Schale kouiie.., co.wien und durch die Kartoffelpresse driicken.

Mit den etwas abgekiihlten Kartoffeln vermengen.
Eigelb und Gewlirze zuflgen.
Salbei fein hacken.

Alle Zutaten vermengen.

Kartoffelteig zu einer Rolle formen.
Scheiben davon abschneiden und in Mehl oder Semmelbréseln wenden.
In einer Pfanne mit heiBem Fett von beiden Seiten knusprig braten.




- - i sk N
Radicchio-Siibkartoffel-Apfel m = “ouscol
1 Radicchio )
1 SuBkartoffc
2 Apfel A
1 Zitrone+Sa  er ne |
3 kleine rote 2belr B
2 Stiele  Salbei | \
150 ¢ Speck . lech |
2 EL Ahornsirup All auf ?"_ pr)
— E:/Ieersalz nd ein [heresa
g ouscous
100 ml Olivendl - — et

Den Backofen auf 175°C Umluft vorheizen

Die SuRkartoffel schalen und in etwa 2 x 2 cm dicke Wirfel schneiden.

Die Apfel und die Zitronen unter heiRem Wasser abspiilen. Die Apfel viermal
zerteilen (wer mag kann natiirlich das Kerngehause entfernen oder die Apfel in
Spalten schneiden). Die Zitrone in Spalten schneiden.

Die Zwiebel schélen und halbieren oder vierteln (je nach GroRe der Zwiebel).
Die duRReren, welken Blatter vom Radicchio entfernen. Halbieren, den Strunk ent-
fernen und in 3 cm dicke Scheiben schneiden. Eine Scheibe fir spater aufbewah-
ren und in kleine Wiirfel schneiden.

In eine grofRe Auflaufform oder ein Backblech die Hélfte des Olivenéls nehon
Apfel, Zitrone, Kartoffel, Speck und Radicahi= ' valz be

sche Salbeiblatter verteilen ur _...aft Ube 5 Gemduse
gieBen. Den Ahornsirup uber ucii xaaicchic en. Alles mit Alufol 'ckel ab-
decken und im Backofen, mittlerer Einschut Minuten backen.

Den Couscous mit leicht gesalzenem koche 1Wasser Ubergielle Irch-

rihren und 5-8 Minuten ziehen lassen. Die £
noch einmal 7-8 Minuten weiter garen, bis d
Biss haben.

:kung vom Blech ab 1en und
rtoffeln weich sind,

Mit etwas Salz und dem gewdrfeltem, frische dicchio bestreuen, ¢ ren.

20

el elgem”
(4 Fench llen, gewaschen und geviertelt
schwac. ~~c\Wasser oder Gemdusebriihe
2 Zwiebeln, 1c.
1 Butter
2 Reibekése
Semmelbrosel
Bech -Sol3e:
1 Mehl
? L Butter
. ml Milch
Gemisebriihe
Salz, Pfeffer

Die Fenchel-Viertel ca. 15-20 Minuten im Wasser k(‘jl. -
Die Zwiebeln in der Butter goldgelb andiinsten und in die Auflaufform legen.
Die Fenchelstiicke dartiber setzen.

Die Butter in einem Topf zerlassen, unter Rihren das Mehl hinzufiigen und mit
Milch abliechar

mmer ri : ‘ntstehen.

o0Re aufl 'n und mit etwas Ge hrithe, Salz und Pfeffer abschmecken.

Die SoRe den Fenchel verteilel ! den Reibekase
und Semn 5sel darliberstreuen.
Im Backofi .45 Minuten Uberbr
T—— _— A—
rma-Art )
v Al e an Pa eSan-KaSG

~chinken und Parm

mitk  gewurfelte Lupper

— NS 2



enchel-Pfanne

Fenchel

etwas

Olivenol

Zucker

etwas

Zitroneness

Orangen

Curry, Salz, F r

200 ¢

Garnelen

Fenchel n. k

Zucker in /endl leichu ielisieren.

Fenchel ki larin anschw. __n, mit Zitronenessig abléschen,
3 Minuten dilnsten lassen.

Dann Orangen-Filets dazu geben.
Mit Curry, Salz, Pfeffer abschmecken.

Parallel Garnelen anbraten und auf dem Teller mit dem Fen-
chelkraut garnieren.

el el mit ot
[3-4 | But der Margarine
1 Manc
(fertig av )
im MOrser zerrico.. mit etwas Ol)
Yo Fenchelsamen
300 Fenchel
1 Pernotader Ouzo £ 2 Personen perechnet.
1 se Salz - Marlene
1/ C Reismc

Fenchel von den dufleren Schalen befreien und inViertel oder Achtel schneiden.
Vom Fenchelgrin nur das ganz feine verwenden.

Fett in der Pfanne erhitzen und mit Mandelmus und Fenchelsamen verrihren.
Darin den Fenchel anbraten, mit Pernot abléschen und mit Salz bestreuen.
Danach etwas Wasser zugeben und zugedeckt weich dinsten.

Reismehl mit 1/3 Tasse Wasser glatt riihren, in den Fenchel einriihren und kurz
aufkochen lassen.




_J

enchel-Fisch-Auflauf Br kol ir .oblauchy. “er

400 g Seelache 300 L oli
250-300 g Farfalle |21 50 Bu | t
2 Fenchelk  sn. 2 Know.. ~ —jjr 2 Personen berechr\\e )
400 g Sahne N ise  Salz Marien
200 ml  Milch ise  Pfeffer I
80 g Parmesan —
thironens B Wi in ROschen teilen naschen.
Olivendl v N aceme
Honig ' 3 Bro as aren.
Butter fur Orm \ ‘»" Butter €.
— | E— Knoblauch darin glasig diinsten und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fisch kalt abspiilen, trocken tt_._.1 und in mundgerechte Stiicke schneiden. Brokkoli mit der Knoblauchbutter vermengen.

Mit Zitronensaft mischen, salzen und pfeffern.
Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen.
AbgielRen und abtropfen lassen.

Fenchel waschen und langs halbieren. Den Strunk entfernen und die Hélften
quer in feine Streifen schneiden. Knoblauch schalen und hacken.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Fenchel und Knoblauch darin bei starker Hitze
ca. 5 Minuten anbraten.

Nach Belieben z.B. mit Weilwein abldschen.

Den Backofen auf 200°C vorheizen. Die Auflaufform fetten. ﬁ
Sahne, Milch und Honig verriihren. Mit Salz und Pfeffar--==apn,

Nudeln und Fenchel mischen _...wwchdar arteilen. \
Die Sahne-Milch dariiber gieReri. mit Kase | auen.

Im heilen Ofen (Mitte, Umluft 180°C) in 1t Minuten braun back

Dazu passt auch E tspinite )
(separat in der Pfannt be?_re‘\( < .
Gewirze wiezB. L stockel.

schmeckt auch r gut -
32 i+ Hafersahne und  fermich.
mt Carina

:



Brokkolistrunk-Carpaccio

Brokkoli-Strunk

Kurbiskernol

Steinsalz

Kurbiskerne

De ur aschen und sct 1.C
hol Stei m unteren F . ent
Stru n feii shr diinne 2iben
Glel  aRigh  decken  feinel
Krl rnolsp. rmig  auf trac
Mit ¢ s Steinse. ~ firz  ind die k

verte
Ferti

Juli \
g— ‘

eventuel nt
an. Dann
eln.

ler verte

skerne da.

Ta mitB «oli&Ser “elder Stiel

[ 25( Meh izen oder Dinkel)
12& kalte v

1 Ei -
1 . Salz

300 Brokkoli

300 Sennfelder Stiel / Mangold

50 Pfiffe 2

107 Kése
L~ mlMilch

Eier N

Salz, Pfeffer, Muskatnuss

Aus Mehl, Butter, Ei, Salz und bei Bedarf etwas Wasser einen glatten Teig kneten.

Fur ca. 30 Minuten in den Kuhlschrank.
Teig ausrollen und eine Backform auskleiden (Boden und Rand).

Brokkoli in Roschen teilen, kreuzweise einschneiden.
Sennfelder Stiel / Mangold: Stangen in Scheiben schneiden.
Beides blanchieren.

Die Blatter des Sennfelder Stiels / Mangolds klein schneiden.

Brokkoli, > mit Kése, Milch und verquirlten Eiern ver-
nengen. ._, ienct Uld e, skatnuss abschmecken.
Den Bodi der Form mit einer mehrmals einstechen.
Bei 180°C 10 Minuten vorbackel
Gemdisefu auf dem Teig gleichrr verteilen.
Weitere 2 wten backen.
T — — ..
-Zuchtung
] « lokale Maﬂgos\%j
Senn = ‘o hellen T
t besonde. egg\r’te pflegen wir weiter.
Diee 100 Jahr:ki  mit anderem Mangold
. (& . -
Die rte schme .Komb\nathV‘en-

r anderen Gen.

Erich 35

ﬂ?‘
.

SO,




Puffbohnen & Zuckererbsen mit Banudel

Zuckererbsen und Puffbol ke Bohnen) koche!
Mit heller Einbrenne abbin
Etwas Speck passt gut dazt st r nicht).

Dazu Bandnudeln kochen.

ttencr

<suppemiv_rika

s er € =ebriihe

1 Bu. ]

1 rofle « :

500 ?(arotten it Baguette serwe\renr-_‘d
300 Kartoffeln ng

1 Spitzpaprika |

S¢© ‘effer, Muskat, Chili

evl nNas  ge ar Ingwer
- .elieben Sahne - ]

Zwiebel in Wiirfel schneiden.
Karotten und Kartoffeln in grobe Stiicke schneiden.
Paprika in kleine Teile schneiden.

Im Suppentopf die Butter schmelzen und die Zwiebeln
darin kurz glasig anbraten. Karotten, Kartoffeln und Paprika
zugeben.

Mit Gemusebrihe aufgieRen.

Eine halbe Stunde kdcheln lassen.

Suppe purieren. Evtl. weitere Gemusebrihe oder Sahne
71InArhan




Karotten-Vorspeise [ eva e
it Chi
S Karotten,gera L . m—
2 EL Olivendl A
2 Knoblauchzehe
1 TL Barlauchsalz N ‘
| 4-5 EL Griechischenlc  °t
Frische Krauter 1 Ges. ck
T ——— Rotwel
rotu
Dazu  che 5 Be

- pam————
Die Karotten in Olivendl 5 N en dinste

Alle Zutaten zusammen misci and lauwarr, vieren.

Ml enku(\' | 400 Y Mohren
150 g walnusskerne, mittelfein gehackt
200 ¢ weiche Butter oder Margarine
150 g Zucker
‘ Eier
Mehl
E e ckpulver
Prise
\ EL t
100 ml :h
v Belag:
Puderzucker
30 ¢ Frischkése (Doppelrahmstufe)
Marzipanmohren

Tipp: Selbstgemachte Marzipanmohren!

SSe, Puderzucker, Lebensmittelfarbe.

ur MG ' i itz. eine Seite stumpf,
range fur Mohren, eine Seite spl €l _
ge‘b:rc\)it ei?\em Messer kleine Quer-Rillen g}nschnelden.
grun far ganz kleine Mohrenblatter.

Marzipanrohma

Backofen auf 180°C (Umluft 160°C) vorheizen.
Mohren waschen, schdlen und arob raspeln.

3utter m en. Eier nacheinander dazugeben und alles
chaumig gen.

Mehl, Bac er, Salz, Zimt vermisc ind im Wechsel mit der Milch unter den
Teig ruhre

Die gerasy 1 M6hren leicht ausr 2n und ebenfalls unterheben.

Den Teig ir » Sprineform ~ 4 ca. 45 Minuten backen.

die Schale - 9en und 1 EL Saft auspressen und mit dem Pu-

derzucker | lem Frischkés. * rihren.

Den Belag ¢ :n abgekdhlten 1 n streichen und mit Marzipanméhren deko-
" rieren.




L} | ] L} L} ’

Karottinis U nike .n

400 ¢ Karotten ) " . £ elmusc C [30( *chini
250 g Kartoffelr | Kinder mogd chi 35(

80 ¢ Walniisse A - m— 200 I Pflai.

3 Eier e 150 brauner Zucker

3 EL Mehl (Volll ) 100 gemahlene Mandeln

1 TL Orangensc abgel 3 Eier

1 Prise  Salz 1 ckchen — illezucker

2 EL Pflanzenfett 1 ise

100 g Creme Frait B rL S

Zimt und Zu r Limette, Auiicu und Saft
R —. —. | Puderzucker
. Karott nd Kartoffell, waschen, putzen und raspeln. —_—

Zusammen mit den gehackten Walnusskernen,
Eiern,Vollkornmehl, Orangenschale und Jodsalz vermengen.

Aus der Masse Puffer formen.

L ) Ofen auf 180°C Ober-/Unterhitze aufheizen.
Das Pflanzenfett in einer Pfanne erhitzen

und die Karottinis goldgelb ausbacken. Zucchini waschen, trocknen und grob reiben.
Die Creme Fraiche mit dem Zimtzucker vermischen Die Eier mit dem Ol, dem Zucker und Vanillezucker zusammen schaumig riih-
und Uber die fertigen Karottinis verteilen. ren.

Mehl, Natror ot ~7u geben und vermengen.

Zucchini, ~onuniu uen Limic hrieb unterrihren.

Die Teign in eine gefettete und Viehl bestdubte Kastenform fiillen und

im Ofen ¢ 'r zweiten Schiene vo en fir ca. 50-60 Minuten in den Ofen
geben. St4 nprobe machen.

Wenn der 1en ausgekuhlt ist / Minuten), aus der Form stilirzen.
Nach Belie .o aus Limettensaft und Puderzucker garnie-
en.

— E— W Jschi




Zucchini-Relishnikant

Sc Mi-Su” awdirze

1600 g  Zucchini \ (1 kg ise:
400 ¢ Zwiebeln A N “allerie, Lauch, Zucchini,
500 g Paprika A TOT.I
4 EL  Salz nacl eben  Chili
EL Paprika edels( 180- g Sal.z _
1 EL  Kurkuma 1 EL  Olivendl
S ——
1 EL  Currypulver —
1 TL Cayenne-Pfeffe ~emiise putzen, Sck Jllen entfernen.
1 EL Gemiisebriihe .inem feinen Brei purieren.
1 EL Pfeffer,grob ges  itet Salz unu wnvendl dazu geben und grundlich mischen.
2 EL Hong zuGegr M, ’ Die heiRe Suppenwiirze in saubere warme Glaser fiillen.
500 Zucker : (] €
500 ?nl wl;iBer Balsamico Essi \\ als Topping fur Burg Kdhl und dunkel lagern.
! oder Késep\atte, TE— |
2 EL Starkemehl ; . i ist :
Slvend Brotaufstrich Die Gemiisewurze istidea rten
— chnelles Pasta—Gench_t- o bliebenes Gemuse zU verwert
etwas Wasser oders Angelika um ubrig g_e | eschenk aus der Kuche-_
T ——— oder als kleines Gastg He‘de

Zucchini waschen und mit einem Gemdsehobel in feine Streifen raspeln.

Die Zwiebeln schalen und wiurfeln.

Zwiebeln im Olivendl glasig diinsten, die Zucchinistreifen zugeben und diinsten.

Paprika in Wirfel schneiden und dazu geben.

Alle trockenen Gewiirze mischen und in den T==*
Vorsicht beim Cayenne-Pfeffe

zen.

Zucker, Essig und Honig hinzufigen, gut dur

20-30 Minuten auf kleiner bis mittlerer Stuf

am Enc

angen.
heln.

Fir die Bindung Starkemehl mit etwas Wass 'schen und unter de

mischen. Abschmecken, nachwiirzen.

In heil’ ausgespiilte Twistoff-Glaser fullen, fes
auf den Deckel stellen.

4]

schlieBen und einige




Ofengemise mit Kruterquark We orfsal™ initKnon zellerie

Sakb

nach Kartoffeln
Belieben Rote Beete (¢ 14 n— Y . 2-llarie (ca. 250 g)

Kohlrabi [ 2-3 Apic

Zwiebeln B 100 Joghurt

Karotten | 100 Walniisse

Knoblauchkno juer h.  rt) 1 uss Orangensaft oder Zitron: t
1 Zitrone 1 nd voll .~ inen oder getrocknet schen
5 EL_ Olivendl N B effer
nach Bohnenkraut _ _ K N
Belieben  galbei

Rosmarin Den Sellerie und die Apfel raspeln.

—————— __1
' Ofen auf 200°C Ober-/Unterhitze vorheizen.

Die Walnusse hacken, gerne auch in einer Pfanne
ohne Ol leicht anrdsten.

Gemuse in mundgerechte, 2-3 cm dicke Spalten schneiden. | Mit den restlichen Zutaten vermischen und mit

Zitronensaft und Olivendl verrihren. Salz und Pfeffer abschmecken.

Gemiise mit Salz und Pfeffer wiirzen und in der Marinade wenden. Uber Nacht im Kiihlschrank ziehen lassen.
Mit Krautern auf dem gefetteten Blech verteilen.

45 Minuten unter gelegentlichem vorsichtigen Wenden garen.

nach Quark | B Mitohoao e mit
Belieben Joghurt
Creme fraiche - Gartenkrauter wast trocken
etwas Olivendl ichutteln, klein hack
Gartenkrauter (Schnitt- {rduterquark verril and mit
lauch, Petersilie, Zitronen- alz, Pfeffer und etwe  ronen-
melisse, Kapuzinerkresse, it wirzen.
Pimpinelle) — w—

Salz, Pfeffer
Zitronensaft




Sellerteschnitzel

1 Kbnollensellerie \
1 Ei A

Salz, Pfeffer

Semmelbrosel/ Panierr

Fett (Sonnenblumendl, er)
— —

N
¢ 8

jl

Sellerie schalen und in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden.

In etwas Salzwasser, ca. 10 Minuten diinsten, bis die Scheiben weich werden.

Etwas abkiihlen lassen.

Das Ei mit Salz und Pfeffer wiirzen und verquirlen.

Die vorgegarten Selleriescheiben erst im Ei wenden dar=i= der P
Fett in einer Pfanne erhitzen | -p.ig bral

mise, Salat, F
asstz.B.Pfanne mus N

/

Dazu p

———————————
4

il oratlie .
v
(1 Zwiek
1 Knoblau
100 Hirse
250 Gemisebriihe
4 zarte Haferflocken
Mehl
1 (evtl).™
100 (evtl) t sellerie
|~ Salz, Pfeffe.

Ol (z.B. Sonnenbiuriciun) |

Dazu

uliu <l

——

S

Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln und in etwas
Ol andiinsten.

Hirse und Gemusebrihe hinzufligen.
Zugedeckt ca. 20 Minuten leicht kocheln lassen, bis
die Hirse weich und die Briihe eingekocht ist.

Haferflocken und Mehl unterriihren und 10 Minuten
quellen lassen.

(Evtl. Ei unterrihren.)
“allerie schalen, raspeln, unterrihren.)
VL« ~ffer und evtl. Curry wiirzen.

Olin el fanne erhitzen.
Hirseme 1 Bratlinge formen und in der Pfanne
knusprig en.

se oder Salat
wuterdip.

Franziska




Rote Beete Carpaceio mit SchafskdsssndNii™ n Ge sewllr
400 g Gekochte RC 3 : ' [50¢ Gemi
100 g Schafskase A Karotte, ~h Petersilie, Pastinake, Petersilienwurzel,
ca.50 g Walnisse A gerne auch N,
3 EL Olivenol Schnittlauch, Béarlaucri ui... Kréuter,
2 EL WeiRer Balsar ] Knoblauch
1 EL Flissiger Honi 100 Salz |
(Agavendicksal  rornsit - | — him Kuhlschrar in. 3 Monate,
Salz, Pfeffer i D‘f ste ha nerer Loﬂ:, A Entnehmen
Basilikum 2 immer €l .
—— — 3 ~vata Y pPaste
_ ; 2z auf der
Rote Beel  feine Schei.  .hneidenur.  f einem Teller Eine dinne SCthht Sal o it
anrichten. yerlangert die Haltba : Nina

Fiir das Dressing Ol, Essig, Honig, Salz und Pfeffer verriihren
und auf den Roten Beeten verteilen.

d &
Das Gemdise kleinschneiden und in einer grof3en Schiissel mit dem Plrierstab
zu einer Paste plrieren.

Anschlielfend den Schafkése in kleinen Wirfeln mit den Wal-

nlssen zusammen auf die Roten Beete geben. Das Salz unterriihren, in Vorratsglaser fillen und im Kuhlschrank aufbewahren.

Zum Schluss frisches Basilikum dartber geben.

T —
alt auf den Teller.

Bunte Beete bringt Vielf Angelika

LN R
"
ENE o N

A N RALE FE N

Ohne Hefe )
schmacksverstarker,
binierbar,

& Ge
individuell kom
vegan.




' 11 —turkistiAuberginenauflauf

Auberginencreme n nhayt" —tdrkist: Aubergingnauflau

1 Auberc | L \j 4 Aub  °n

2 Knobla e geschalt — 2 ZwieL ~acchnitten

etwas Oregan \ 500 Tomaten, . “ten |

ca.200 ¢ getrock Tor. nin Ol 1 Knoblauchzehe, zerarue..

ca.200 g Schafska ~ der | 1/8 ol

200 g Frischka: . Schafskase

Salz und er ‘ Peter="  gehackt

T —————————— —  — (1 Mana ‘" gehackt i
Auberginen halbieren. Mit de hnittflich. ¢t ten auf ei ckblech leg. : Salz, Pfe..

Im vorgeheizten Backofen flii 40 Minute.  »  0°C backe Prise Zucker
Auberginen auskuhlen lassen.  einem Loffc Fruchtfleisc ~ 1shohlen. |1 Lorbeerblatt

Knoblauchzehen und Oreganc  2inem Mixer cerkleinern.
Getrocknete Tomaten mit Ol zugeben und zerkleinern.

Kése und Auberginenmus hinzugeben und zerkleinern.

Mit Frischkédse vermischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Auberginen schalen (optional) und wiirfeln.

Zwiebeln anbraten, Auberginen und 2/3 der in Scheiben geschnittenen Tomaten
zugeben und diinsten. Knohlauch, Petersilie und Mandeln hinzufugen.Wirzen.

Die Aube rermengen und in eine feuerfeste Form
yeben. Mi ) restlichen Tomatelr, en belegen.

Ca.15 Mi 1 bei 200°C Ober-Un tze backen.

—_— —— der Imam fiel um®.

ildi“ hel ort' Jbersetzt,
Jimam ildi“ heilkt wo . oo o WOh\ge(?C\hén;g(n
o ; = alitat tat oder ng\ er zuvie
dieser gy essen \ ist nicht uberliefert...

jegessen h Rosi & Catrinel




)

GemUSe_Quiche 250 g Mehl f‘l\/eizen, C
100 g
1
700-1000 g ~ n  >emise
ie maten, Zt
ub e, Paprik
»cha 'n, Brokki
50 ¢ Sahn
wirz Kése
Eier
3elie Kréaut
| Salz, P r, Muskatnt

Ca. 30 Minuten im Kuhlschrank kalt werden lassen.
Das Gemuse in Streifen oder Stiicke schneiden.

Sahne, geriebener Ké&se, Eier vermengen,
mit Krautern, Salz, Pfeffer, Muskat wirzen.

Sauce eingieRen, das Gemiise in die Sauce stecken.
| Fertig backen (nochmal ca. 35-40 Minuten).

Obiarﬂn' vare

Auspr

Mehl, 1/2 TL Salz, Butter, Ei, e 'enig Wasse. :inem Teig v
Eine Form einfetten. Teig ausr .Form damiu auslegen und Rand formen.

~hiadana (! liche-

\bina _
Sauce Erich I

Jeiten.

Quiche-Boden mit Gabel einstechen und bei ca. 200°C fiir ca. 10 Minuten
vorbacken (,,blindbacken®). Dann wieder aus dem Ofen nehmen.

! I I

RAden

=

rmele” n-Salat

1A ssermelone

20C )| :
‘ 2 1andvoll  Rucc

100 Walnisse

ca.4 | Olivendl

ca.2 flissiger Honig

etws ~ amico (optional)

* (optional)

[ -

\optional)

Melone entkernen und wie den Feta in W(rfel schneiden.
Nusse grob hacken.

Ol und Honig mischen und untermengen.

AbschlieRend den leicht zerkleinerten Rucola hinzufugen.

lsaison.

it Gril
Jlat-Highlight in der Catrinel

L_h
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Sauerkraut nvom nbaum

1 kg WeiBkohl (odt = hl) | 5 ngen St . mit Griin
9 g Salz ] 1 rot !
500 ml Wasser 1-2 Birnen
| 25 g Salz __ N Rapsdl oder Sonneriu.. Olivendl
T sen 1 Schwarzkiimmel und/oder . 1
Sauerkraut kalt als (r:\jz:\ i Preffer, Salz
r kurz er J — E— S ——
.Odertgﬁ Mi\ChSé bakte 1 - Zwiebeln in klei Jderie und Birnen in mittelgroRRe
um die gu . . u onen. ‘oo .d mit einem guten Schluck Ol an-
und Vitamine z Fran. ¢ .und Schwarzkiimmel erst etwas spater

— iugeben).

\ AuRere Blatter entfernen, Ko n schneiden _.cr hobeln.

Mit Pfeffer und Salz abschmecken.

9 g Salz pro 1 kg Kohl vermengen und das Gemisch kneten und stampfen (Zel- udeln
len aufbrechen), bis Flussigkeit austritt. '

1 insen oder N
chte LINS Erank

GroRes Einmachglas abkochen oder mit heilem Wasser ausspulen.

Kohl in das Glas fillen und so fest wie mdglich eindriicken (verdichten).

Das Kraut sollte gut mit Flissigkeit bedeckt sein, evtl. mit Salzlake (5%ig: 25 g
Salz auf 500 ml Wasser) auffullen.

\ Dazu passen geko

Um das Kraut unten zu halten, beschweren (z.B. ein kleineres Glas, Teller, Fla-
sche, Stein oder zugeschnittene aulere Blatter).
Glas locker abdecken (nicht fest verschlieRen, sonst entsteht Uberdruck).

Nun beginnen die Milchséurebakterien bei Raumtamra=-*—mjt jh

Nach 2-3 Tagen sollten Blaser Levtl. ¢ -
nochmal eindriicken (verdicht .. = :r mit Flussigkeit be t ist. Bei
Bedarf mit Salzlake aufflllen. Den Rand una 3eschwerung reinig Idet

sich Schaum, diesen abschdpfen.

' Nach ca.5-7 Tagen, wenn keine Blasen mehr teigen, kann das Kr: 3gessen
oder weiter kiihl und dunkel gelagert werde

Milchséure vergorenes Gemuse hélt sich, so 'wahrt, viele Monat

' Kleinere Mengen kdnnen nach und nach enti nen werden.
\

A



Weilkohl aus dem Ofen

1 WeiRkohl \ ‘
300 g Kleine Zwiebel A 3

300 ml Gemisebriihe

8 Wacholderbeer
|75 g Butter
8 Getrocknete Ap en

\ Salz, Pfeffer, Zuck
I d
- Vom Weilk die dule Bl  rentfern

Kohl in vie alten schn

Zwiebeln ¢ en und halk

Zwiebeln ¢ <ohl in eine feste Form geuen.

Leicht salzer. wemisebriihe und Wacholderbeeren zugeben.

Die Butter in Flockchen darauf verteilen.

Kohl bei 200°C im geschlossenen Bréter ca. 50 Minuten garen.

Kohl mit Zucker bestreuen.
Aprikosen halbieren und zum Kohl geben. Mit Pfeffer wiirzen.

Den Kohl ohne Deckel fiir weitere 25-30 Minuten garen.

(—arina I

-
1k
1L

'.Ih&

U rhutse

B le Zuc 't
1 |  Rote. “~cht oder roh
Dre
2 2 Sahne A
1 Apfelessig
s Senf
Pfeff~ Iz, Rohrzucker
| Tor Kurb. ~ und/oder Pete”
y N

Zuckerhut und Rote Beete in Streifen schneiden.

Dressing mischen und abschmecken.

Salat mit Dressing und Topping anrichten.

T EEEE—

dann doch noch zum

Das hat mich macht.
zuckerhut-Freund ge Erank

L} r TR
#-I = s
. j:f e

oy

eI I



rhut @ qichel ause 2 0fen
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eini neiben  Kése

Paprika, Pfeffer, Salz | I
—

.
Alle Zutaten schon auf einel  ckbleci  angie!

Bei Umluft-Ofen auch mehr¢ ~ 3ackblec  ugle 'Ckleh\llji?r)tlzlnﬂl'frer cr:rr;e?i:jir:e Scheiben schneiden.
Bei ca. 180°C garen. S -nd auf dem Gemiise verteilen.

(Dauert ca. 25-30 Minuten,

die Kartoffeln miissen weich ) Mit Kése belegen.

Dazu passt: Joghurt, gewiirzt ( Ras el-Hanouy) Bei ca. 180 °C fiir ca. 20 Minuten backen.

’ itterstoffe.

Olivendl auf Backblech verteilen . Beim Blanchieren yerliert der Zuckerhut B S arianne
Salz und dazu
Rosmarin
Kartoffeln halbieren, mit Schnittfliche kleine sind perfekt!

nach unten
Fenchel in Stlicke in einer Pfanne Schmeckt selbst Fenchel-Kritikern!

vorher schon braun rdsten
Paprika in groben Stiicken
Pilze ganz oder in Stiintas |
Auberginen, in Scheiben wie it Grill-Riffeln igbar?
Zucchini ner schon Streifen ¢ cken.
Tomaten ganz oder halbiert
USW.

fur Fleischfreunde:
Pilze und Datteln mit feinem gerduchertem | 1speck ummanteln.

| stsichgut yorb  ten

h3 2B, fur Parts =rich

- m——



Klrbis-Salat | K- 1sCeve
250 g Kiirbis \ [ka

80 ¢ Lauch A Ziti oder Lime

80 ¢ Paprika Salz fer

2 EL Kochwasst »m .«  iise Oliv

1 EL Zitronense | Lauc ebel

1 TL gekornte ¢ isebrl ‘ —

1 Prise  Salz und Pfe ] Gut Appet

4 EL  Disteldl ) | Marle

1 EL Koriander | o —

Kirbis schélen. Stielansatz un mnenbereich 2rnen.Wurfc ...

Lauch putzen, in 1-2 cm breite Stlicke schneiden und waschen.

Paprika waschen. Stielansatz und Samenbereich entfernen. In Rauten schneiden.

Einen Topf mit ca. 3 cm Wasser fillen und zum Kochen bringen. - Den Kirbis in Wirfel schneiden und in einen tiefen Teller geben.

Kirbis in einen Siebeinsatz geben. Mit Deckel bedeckt tiber dem Wasserdampf Mit den Saft von Zitronen betraufeln und einsalzen.
in 5-8 Minuten weichkochen. Mit kaltem Wasser abschrecken. Fir etwa 20 Minuten in den Kiihlschrank stellen.
Kochwasser, Zitronensaft, Gemusebriihe, Salz und Pfeffer verrihren. Mit Lauch verfeinern.

Ol dazugeben und zu einem samigen Dressing verrihren. Olivend zugeben.

Koriander waschen, hacken. In das Dressing geben. —— ——

Alles mit dem Kiirbis vermengen. iche: eige 1 aus rohem Fisch
o ' s Gericht.

hergeste e
Z'tronensaure i tronen oder 'L\rr_\gés
l i die Den  erund des E\Wel _t.
ot iien die kurze Einwirkzel _
oo cheren BISS,

Geschmack.
Carina

1/2 Stunde ziehen lassen und

e fir einen Wel

V\ pmmlichke ~d einen super

-’




KUrbis-Zucchini-Suppe

1 Hokkaido
1 Zucchini

| 3-6 TL  Curry
34 | Wasser

3 TL Gemisebriihe
3 TL Hihnerbrihe !
3

Kurk 'fschnei und K entferne

| Wiener Zucch  ntker
Salz, Pfeffer Beides 2ine  icke schi n.
Kirbiskerndl Bisaufdi i¢ ,allesine  Topf fir 15
Kirbiskerne 20 Minute. ikochen ur schlieRend
— Mt dem Ste er plrieren

Wiener klein schneiden und dazu geben.

Mit Kirbiskernél und Kirbiskernen garnieren.

desto weniger \Wasser.

hin,
Je mehr Zucchll! ark aus.
~ucchini saften st Elorian

KU ssuppe” wrastliam

1 <g F ido ns _
ca: | Ing Geht auch mit
- Gemus. ~ gonnenblumenkernen
1 L Korianderpulver anstatt Pinienkernen.
1 Chilischote Angelika
165 I Kokosmilch
1 uand  fri= r Koriander
trc “erostete Pinier! J
-

Kdirbis 1n grope Stiicke schneiden, Ingwer fein wiirfeln,
Chilischoten grob hacken. Das Gemiise in einen Topf ge-
ben und Gemusebriihe aufgieRen, bis das Gemuse gerade
bedeckt ist.

Das Korianderpulver unterrihren, zum Kochen bringen
und 15 Minuten garen, bis der Kirbis weich ist.

% Inzwischen die frischen Korianderblatter von den Stielen
% zupfen.

Den Topf vom Herd nehmen, Kokosmilch und Koriander-

blatter (einige Blatter zur Deko zuriick behalten) in die

Suppe aeben und grundlich pirieren, ggf noch etwas Ge-
‘aeben, wenn die Suppe zu dickflussig ist.

Mit den Ko. rblattern und Pinienkernen servieren.
(Korianderbla nicht mitkochen - er verliert sonst an
Geschmack.)




Klirbissuppe mit Inqwer und Kokoa==lch KE ssuppe” «CChili
800 g Kiirbisfle <kaido) 1 10kkaido-Kirbis l
600 ¢ Mohren 1 !
A it ch
1 Kleine Zw | len | 750 ml Go Statt Chili kann auerden
EL Butter oriandG unz Ga i]a 1 Chilischote
1 I Gemiisebr Y TL Kreuzkiimmel
- — - ——
500 ml Kokosmilct - — 1 Bech~ -reme fraiche oder $
Zitrone,au:  resst | » Pfeffer
Prise  Salz. Pfeffer
1 Schuss  Sojasauce 3 Kartuneni oder 1 SuBkartoffel
‘_ L\
‘ Kiirbis, Mohren, Ingvver und Zwiebel wirfeln und in Butter andiinsten. ' Den Kiirbis waschen, zerteilen, Kerne entfernen, in klei-
Mit Briihe aufgieBen und ca. 20 Minuten weichkochen. ne Stiicke schneiden.
ses Fein pirieren, evtl. durch Sieb streichen. Die Z_W|gbel schalen, wirrfeln und im Fett andUnstenﬂ.
e _ i Kurbiswirfel dazugeben, mit Briihe abloschen, Gewiirze
= | Kokosmilch unterrihren. und Chilischote dazugeben.
‘,}: Mit Salz, Pfeffer, Zitrone und Sojasauce abschmecken. Wenn die Schale weich ist (nach ca. 20-25 Minuten),
Y Nochmal erwarmen. purieren, Creme fraiche oder Sahne unterziehen.
' Pro Kiirbis ca. 1 Chilischote.

‘ssen genlgt 1 Becher creme fraiche.

Variatior. ‘artoffeln oder Suftkartoffeln:
ca. 3 Kartc oder eine StlRkartoffel mitkochen.




50 g geriebener Parm 1 He
Pflanzendl A 4t

Salz, Pfeffer J !

—————
Kurbis entkernen, wiirfeln. Kr uch und Zwicueln schalen und fein hacken.

Klrbis-Nudel-Auflauf
400 g  Hokkaido-Kui ‘
300 g Chonchiglie (g i =ln)
3 Knoblauchzehe
60 g Zwiebeln N
1 TL Currypulver
600 ml Gemdisebrihe
125 g Ricotta-Kése
n

Pflanzendl bei mittlerer Temperatur in einer Pfanne erhitzen und Knoblauch
und Zwiebeln glasig diinsten. Kurbis dazu geben und mit anbraten. Currypulver
hinzufligen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Gemusebriihe hinzugeben und langsam zum Kocheln bringen. Sobald der Kurbis
bissfest ist, leicht zerdriicken und Ricotta unterrihren.

Wihrenddessen Nudeln al dente kochen.
Nudelwasser abgiefen. Nudeln mit der Kirbis-Ricotta-SoRe vermengen.
Backofen auf 200°C vorheizen.

Pasta in eine gefettete Auflaufform geben und mit Bar~oo “dge y

: \
Lyt wird Liebe  tem
2ut, wir Mia H

Fiir ca. 10 Minuten backen, bis

K[ 15-Kae™ Lole

40( ger tes Kirbisfleisch (Hokkaido)
ZWwie “rfalt
Knoblau.
100 Sahne
100 Krauterfrischkase
200 Gemisebriihe
2 Par= n
Thyl
|~ Salz unc
Muskat

Die Zwiebeln glasig dlnsten, den Kiirbis und den Knoblauch mit anschwitzen.
Mit Sahne und Gemisebriihe aufgiefen und ca. 10 Minuten kdcheln lassen.

Frischkase und Parmesan unterrihren.

Mit den Gewdirzen und Thymian abschmecken.
s ——— e
perfektzu Nudeln. cor -
vorsicht. Grofer Sucht_—Fa .
-~ ~nyeise genugt die Por

e fir 4 Personent
ht for 4 Angelika

Uacu




Kirbis-Kartoffelrdist

300 g Kiirbis _|l

200 g Kartoffeln

2 Eier

80 g Mehl N
Salz, Pfeffer, Mus 1sS

T —

Catrinel
Kirbis und Kartoffeli  1dlen und g
Eier, Mehl, Salz, Pfeffel | Muskatnus.  :ugeben und vcimischen.

In einer Pfanne Ol erhitzen und kleine Rostis darin goldbraun abbacken.

KU Ismuff s

3 o |
30C )|
250 nl O
1 ‘ackchen  Vanillezucker
ca. Kurbis
400
350 " ehl
1 L t
1 TL X

TL Natron
| Ya TL Salz I
- i

Kurbis wirfeln, weich kochen und abtropfel

Eier, Zucker, Ol und Vanillezucker schaumig schlagen.

Kurbis zugeben.

- Trockene Zutaten locker unterheben.

| In Muffinformchen bzw. Muffinblech fillen.
¢ 15-20 Minuten bei 175-190°C backen.

“ehr saftig. _
ean—\\/\ufﬂns verziert selbst

.. n.
~emusemuffeinan.
B Catrinel

nmt als Hellt
bei den grof

— S——




KUIrhis-Hefezopf K[ 1sschm’™ kerl

600 ¢ Kirbisfleis U (1 B teig ! l
(puriertge e | 30C g Ho cirhis Mengenangaben nach
1 kg Weizenme 100 g  Zucchn.. ersonlichem Geschmack
1 Wirfel Hefe (friscl B 2 Zwiebeln R d \Vorrat yariieren.
3 EL Wasser | 1 Knoblauchzehe un Beate
80 ¢ Zucker 100- g  Frischkase
125 ¢ Butter oder 1 EL Tes  =nmark
2 TL Salz Me ane Krauter nac'
T — |- Gero.

Den geschélten Kirbis mitw ~ Wasser w nen. Chili, Salz

Alternativ kann man ihn auch ~ Dampfkoch n Dampfeir dampfen. Schwarzer Sesam

600 g abwiegen.

Mehl, Zucker, Salz und geschmolzene Butter in eine Schiissel geben.

Kurbispuree und die mit etwas Wasser angeriihrte Hefe dazugeben.
Alles miteinander verkneten, bis der Teig sich vom Schusselrand l6st.
Zugedeckt ca. eine Stunde gehen lassen.

Den Blatterteig sehr diinn ausrollen und halbieren.

Kiirbis und Zucchini klein raspeln und andiinsten.

L _ e _ Zwiebeln und Knoblauch dazu und kurz andiinsten.
Den Teig mit der Hand noch einmal kréftig durchkneten und halbieren.

Jede Halfte noch einmal in drei Stiicke teilen, jeweils zu einer Rolle formen. Die restlichen Zutaten untermischen, abschmecken und auf den halben Blatter-
Aus drei Strangen je einen Zopf flechten. teig streichen.
Die beiden Zopfe auf das mit Backpapier ausgelegte Backblech legen. Die andere Hélfte Blatterteig dartiber legen, andriicken und mit schwarzem
Zugedeckt noch einmal 20 Minuten gehen lassen. Sesam bestreiien
Den Backofen auf 180°C vorheizen und die Zdpfe ca 25 hi=-30 Mil m Backc acken.
T — —  ———
iger Hetez
Sehr lockerer und saftig o)
\Vegane Version m :
t mit Butter und
Schmeckt gu Lionig
Marmelade oder e
Halbes Rezept mogiett

Einfrieren.
Gutzum Sin




| | 150 ¢ 3 ,inWrf
l. handvoll

[ 20(

b 400 g Kiirhic (Hokkaidc’ ( ! C h
Kiirbis-Kuchen oo B | [ 1s-Cur- ~ketchup
) i N gewasche g heln, halbiert
11 engesch o 40C g I
dckitter/Mar 2 | 700 g Hokkh..
lz N 2 Knoblauchzehen |
ier 2 50-1 g Rohrzucker |
Mehl | 50-1 ml  WeiRweinessig
Backpt | 2 L o
Milch 1 TL  C \ver oder frische® 1 |
Schinke rfel 2 Stk Ingv.
. —  — 00 ml  Wasser
Den Backofen auf 180°C (Unr 160°C) vor, n. ) ) i .
_ _ o _ Zwiebeln, Knoblauch, Tomaten und Ingwer in den Thermomix geben und bei
Die Butter mit dem Salz cremiy ruhren, die Eier dazu und schaumig schlagen.

Stufe 5, 6 Sekunden lang zerkleinern.

Das Mehl und Backpulver vermischen und in 2 Portionen im Wechsel mit der

; : Den Hokkaido in kleine Stiicke schneiden.
Milch kurz unter den Teig ruhren. ) _ _ )
_ _ _ _ . . Das Gemdse nun zusammen mit dem Essig, den Gewdirzen und ca. 100 ml Was-
Die Thymianbléttchen abstreifen und mit dem Krbis, Schinken- und Kasewur- ser zugedeckt 35-40 Minuten auf 100°C/Stufe 2 kocheln lassen.
feln untermischen.

S _ Gegebenenfalls nochmal mit Gewiirzen abschmecken.
Den Teig in die eingefettete, mit Mehl bestdubte Form fiillen und den

Kiirbiskuchen ca. 60 Minuten backen. Danach 1 Minute auf Stufe 4-8 schrittweise ansteigend purieren.

Nach der Holzstabchenprobe den Kuchen herausnehmen

Den fertigen Ketchup heif? in sterile Glaser oder Flaschen abftillen.
und auf einem Kuchengitter auskihlen lassen.

ktioniert
D%Rawﬁm _
-urlich auch ohne T hermomiX.

. i denken.
Einfach kreativum sl




Quetschkartoffeln

Die Kartoffeln gut waschen ggf.b .
Mit Schale ca. 20 Minuten in wassei ‘hen,b”  :bissfe  1d.
Das Wasser abgiel3en und di rtoffeln zaus  ipfen las

In der Zwischenzeit schon n an Ofen«  '0C  Ober-/Ui \itze oder
180°C Umluft vorheizen.

Vorsichtig jede Kartoffel zerq  chen,ca. 1 k.

In einer kleinen Schale Oliven  alz und Pfeffer, Rosmarinzweige oder andere
getrocknete Krauter Paprikapulver usw. vermischen und die Kartoffeln damit
vermengen.

Im Ofen ca. 20-25 Minuten goldbraun backen.

Frihkartoffeln, je kleiner \sser Cari ‘
Olivenol R —

Salz, Pfeffer A |

Gewdrze N |

Ke Offelac cricn (Geni aufstrich)

2_0( Karto j I

1 Zwiebe
100 Frischkase
100 Sahne
Pfeffer
Salz .
~ ami ch:
L o] varfo e
E it (- seresten -
Mit g ° Claudia

Kartoffeln kochen, durch eine Kartoffelpresse dricken.

Zwiebeln fein wiirfeln, mit Frischkése, Sahne und Kartoffeln vermengen.
Mit Salz, Pfeffer und feingeschnittenen Schnittlauchrdlichen wirzen.
30-60 Minuten durchziehen lassen.




Kartoffelsalat mal anders

Kartoffeln, Zwiebeln \ W s le ‘
Olivenol —

Salz, Pfeffer, Krduter der F - nc
Verschiedene Blattsalate, F la
Borretsch mit Bliiten

Marinade:

Ol, Apfelessig

Senf und Gewiirze nach Ge nack
Sesam, Sonnenblumenkerne
e ———

Kartoffe  h schélen, ii imes-Streife  hneiden und
in Oliver. it den gewd..c.cen Zwiebeln anbraten.

Mit Salz, Pfeffer und Krautern der Provence wirzen.

Verschiedene Salatsorten gemischt mit Borretsch auch
Bliiten, Rucola etc. mit Ol und Apfelessig, etwas Senf und
Gewiirzen anmachen.

Die warmen Kartoffeln vorsichtig unterheben, und groR-
zugig mit vorher in der trockenen Pfanne anger@steten
Sesam und Sonnenblumenkernen bestreuen und genief3en.

- . -
el el-Pfe emitKar. feln
(1 F alknolle I
ca. . g Kec
100 ml  Sahne
1-2 TL Speisestérke
200 g Tomaten
Salz, Pfeffer
("\l

Die Kartoffeln schalen, in Wiirfel schneiden und etwa 10 Minuten in Salzwasser
kochen. AbgielRen und im Topf ausdampfen lassen.

Den Fenchel in Streifen schneiden und in einer Pfanne mit Ol etwa 5 Minuten
anbraten. Mit 150 ml Wasser abloschen und etwa 5 Minuten kdcheln lassen.

Die Tomatano maten halbieren) und mit der Sahne zum Fen-
shel gebe Ceae necken und mit der Speisestarke abbinden.
Die Kartt mit dem Fenchelger anrichten, gerne mit dem Fenchelkraut

als Toppin nieren.

Nicht nhr f anche\—Fans‘.

_iund einfach zube
> harmonieren sehr gut

1 OMc
r?\:f dem G¢e mack des Eenchels.

reitet.

Nina

_’



Kartoffel-Karotten-Stampf mit = ~ulaks
Stampf: _| l

1 kg Kartoffeln

1 kg Karotten

1 Zwiebel
Salz, Pfeffer, Musk
Milch
Petersilie

Salat:;

Portulak
Granatapfelkerne -
Gerostete Walnuss. e
Essig, Ol, Salz, Pfeffe [ |

Kartoffeln und Karotten waschen, schalen und in kleine Stlicke schneiden.
Eine grofRe Zwiebel schédlen und geviertelt dazugeben.
Ca. 15-20 Minuten in Wasser kochen, bis das Gemuise schon weich ist.

Dann die gekochten Zwiebeln herausflschen und das Wasser abgig?~n*
auffangen). Die Kartoffeln und M#heae - fen.

Mit etwas Kochwasser oder € g vy ‘mengen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Portulak waschen und anrichten, die Granai und Walnusse dars ben,
aus dem Essig, Ol, Salz und Pfeffer eine Vinai. 2 herstellen und da i
geben.

16

Sibylle —

CU /nude!

Atlauche dKarotten

[2-3 tten

1 Stange L

1 ZWic..

1 EL Ol

300 g Hackfleisch (optional)

200 ml Sahne

1/8 I " e
| ‘effer, Curry(pas*

Pev
50 g kurze Nuueni (rurnchen oder Spiralen)

e ——

Karotten wirfeln oder grob raspeln.
Nudeln bissfest kochen und Karotten 5 Minuten vor Garzeitende zugeben.

Hackfleisch in Ol kraftig anbraten, salzen, pfeffern, herausnehmen.

Zwiebel im Bratfett andiinsten, Lauchringe zugeben, mit Curry(paste) wiirzen.
Sahne und Briihe aufgieBen und etwas einkochen lassen.

Zum Schliiee Nee~-t

Fur 4 Personen.

isch sehr lecker!
Auch ohne Hackflelsc e

und Petersilie untermischen.



Steckribe/Erdkohlrabi mit Dinkef2tling K¢ cObene copfmitk. zkimmel

250 g Dinkelkdrne [ 40( K "e (Steckribe, Erdkohlrabi)
400 ml Gemisebril __ t T ' 15C Rot
400 g  Steckriibe (E 4 Kartortic.
1 Zwiebel 1 Stangensellerie ]
2 EL Petersilie 2 Karotten |
Butter 10 Lauch N
2 Eier 1 Kr=" uchzehe B
250 g  Quark 1% We it Gemisebrihe |
50 g  Dinkelgriel ? .chuss  Weilsw
Salz, Pfeffer Prisen  Kreuzkimme: .
Rapsol Stangel Petersilie : —
e —— 1 Prise _ Chilisalz Gemise u_nd Knoblauch wirfeln.
Im Topf mit etwas Butter kurz anbraten

T und mit Gemiisebriihe aufgieRen.

e S Rote Beete und Lauch dazu und ca. 30
' Dinkelkoner tber Nacht in etwa 500 mlWasser einweichen. Minuten kcheln lassen.

Petersilie hacken und ca. 10 Minuten vor
Ende der Kochzeit dazugeben.

Die Dinkelkdrner abgieRen und in der Gemdisebrihe ca. 90 Minuten kdcheln,
zum Schluss die Steckriibe (in kleine Wirfel geschnitten) fur 10 Minuten
mitgaren. Mit Weilweinessig, Chilisalz und Kreuz-

Die Zwiebel in Butter anduinsten. Die Petersilie dazugeben und das Ganze zu den kimmel wrzen.
Dinkelkérnern mit der Steckriibe geben.

Etwas abkiihlen lassen.

Eier, Quark, Gries dazugeben . ffer at 1ecken.

Bratlinge formen und in Rapsol herausback

azu passt Brot.
, D P Nadia

V ‘



" . n_
GemUsepfanne mit Kurkuma und“=am M la [ 1-Kare' .n-lasagr.

200 ¢ Kohlrtbe ) l | 2 Pers :n. BB neblatter

150 ¢ Rote Beel l “a 2 i “haln

1 Stange Stangense. 2 ngen  Laucn )

1-2 Karotte — 4 Karotten

6 Pilze 4 Ol

1 Zucchini 2 Thymian

1-2  Prisen Chilisalz 1 her € and

1-2  Prisen Bdrlauchsal: 200 o ner Kése

2-3  Prisen Kurkuma [~ nsoBe: N

2-3  Prisen Garam Masg Tomaten (vuc: uimatenmark)

1 TL Gemdsebruf Salz, Pfeffer

ol Petersilie
Beilage:
130 ¢ Reis Lauch, Karotten und Zwiebeln klein schnei-

den.
Zwiebeln andlinsten, Karotten und Lauch zu-
geben und mitdunsten.
Schmand zugeben, ca. 5 Minuten kdcheln
| lassen.
% Mit Salz und Pfeffer kréftig wiirzen.

‘ Kohlrtibe und Rote Beete wiirfeln, Stangensellerie und Karotte in Scheiben
schneiden und im Topf mit Wasser und Gemusebriihe weich kochen.

Zucchini und Pilze vierteln und in der Pfanne anbraten. Mit Chilisalz, Barlauchsalz,

| Kurkuma und Garam Masala (indisches Gewiirz) wirzen. _
Aus den Tomaten/Mark eine SofRRe herstellen

Salz, Pfeffer wiirzen und Petersilie dazu-
1.

Das Gemiise aus dem Topf abgieRen und in die Pfanne geben und mit der Zuchini
und Pilzen vermengen.

\ Beilage: gekochter Reis.

E uflaufform mit Ol ausstreichen, eine
L. asangneblatter hineinlegen, eine Schicht
C se, dann die SoRRe und oben drauf Kase

2. Diese Schichten wiederholen. Letzte
Jicht; Kase.

" Bei 175°C ca. 30 Minuten backen.



- a r
Rosenkohl mit Gorronzola-Sauc Ge tener” senkonl
400 ¢ Rosenkc ‘ . B ! But:
50 ¢ Walniss: 21 lere Nisse ‘ 40C Rose: ]
100 ml Sahne od lilc. 150 Wasser
100 ¢ Blauschin kast. 2 Sojasauce (Shoyu oaer ..
Salz, Pfeffe  uskai 1 se  Salz
Beilage: Kartoffeln rBan. 'eln Muskatnuss, gemahlen
zum Garnieren: Petersilie ] Pfeff-
S — |\ — Q s
ankohl pu. 1 ( <e Blatter  fernen). & .,i e meL ar 2 Personen berechnet
1k-Ansatz. ' rmig einsc  den. m— Marlene
( lzwasser ge a. 25 Minut

[ e in einer Pf.....a ohne Fett anrdsten.

Mit Sahne/Milch aufgieRen.

Blauschimmelkase dazu und schmelzen lassen.

Mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss wirzen.

' Rosenkohl putzen und waschen. Sie
Striinke kreuzweise einschneiden.

Fett in einer Pfanne erhitzen.
' Rosenkohl mit Sauce und Petersilie anrichten.

Rosenkohl dazugeben und anbraten.

Dazu Kartoffeln oder Bandnudeln reichen. . . _—
- Wasser und Sojasauce einrlhren.

Rosenkohl mit Salz bestreuen und in
der geschlossenen Pfanne gar dunsten.

Mit Muskat und Pfeffer abschmecken
und die gehackte Petersilie unterheben.

ische Partners

| uschin .
Bi und Bla rich » .



Schwarzwurzeln. knusprig gebrate-

Frische

Schwarzwurzeln

Mehl

Senf (je

nach Belieben mit he

s scharf)

Paniermehl

Salz/Pfeffer

Ol zum

Braten

\ Maurice l

Die Schwarzwurzeln schélen und direkt in einen Topf mit
leicht gesalzenem Wasser legen, damit diese nicht braun wer-
den. Dabei Handschuhe zu tragen verhindert Verfarbungen an
den Hénden.

Die Schwarzwurzeln ca. 10 Minuten kochen.

Wahrenddessen drei Tellar yoxt-
einen mit Mehl,

einen zweiten mit Senr (aiesen v
und mit Pfeffer und Salz zuséatzlic!
den dritten mit Paniermehl.

vas Wasser verdini
rzen),

arzwurzeln zunachs
als letztes im Panie

Die gekochten und abgetropften ¢
Mehl walzen, anschlieRend im Seni
mehl.

Alle auf einem Teller zwischenlaget

Eine Pfanne mit etwas Ol erhitzen
wurzeln goldbraun braten.

lie panierten Schwe

& wurze" wudelpfan,

[ 40( Spire deln !:
30C Hafer.
1 Knoblauc...
3 Olivenol
150 Sahne oder Tomatensauce
1 Sojasauce
geké  Brihe / Gemisebril

9

| slzb

Pecorinc

.onen- oder Essigwasser
[ zum Einlegen nach dem Schélen

Nudeln al dente kochen.

Inzwischen die Haferwurzeln biirsten oder schélen und in Scheiben schneiden,
am Besten unter Wasser oder mit Handschuhen.

Mit Ol in einer Pfanne erhitzen und etwa 5 Minuten braten.

Mit Sahne und SojasoRe aufgiefen und bei niedriger Temperatur weiter diinsten
bis die Wurzeln gar sind.

Nudeln t

it gekol
dartuber t
T—

D

Sieen
auf den

Brihe, Salz und Pfe. firzen und abschlieRend den Pecorino

n.
S — '
: teinreich.

.«t1 ienarmund prot )
1aferwurz.§\ IS (nulin welcher keinen Em_ﬂusesé
- _+ Fir Diabetiker gut geelgnet..

(IAN 4} ‘e\ hat. USCh‘
p———



rischfilet auf Quitten und Tomatr-

2 kg FischfiletnachGe 1 -
4 mittelgroRRe Toma __
2 Quitten _
1 Zwiebel B C up en Retl
Salz, Pfeffer o . bre Nudell
Olivendl ANGE L
Gemisebriihe
Thymian, wenn vor  ‘en ' ,  mmmm— m—
e Quitten I, das Kerni  use entfernen
d in schmal: nitze schnel Die Zwiebel

d Tomaten wuiieln.

Die Zwiebel im Ol andiinsten, die Quitten dazu-
geben und mit anschwitzen, die Tomatenwdirfel
zugeben und weiterdunsten.

Etwas Gemusebrihe zugeben und solange
kdcheln, bis die Quitten bissfest sind ggf. noch-
mal Gemuisebriihe zugeben. Nach Geschmack
Thymian zugeben.

Dann die mit Salz und Pfeffer gew(rzten Fisch-
filets oben draufsetzen und bei geschlossenem
Deckel die Filets garen (ca 19 Minu™

- —

QU ten-0  k-Kucner

B Herbstlicher
00 Ackerkuchen
200 nl Wa.

1 g Quitten
Stret 0
175 Butter
250 ~ hl
85 J ~hlene Mandeln
e g Z
Prise Salz
Quarkfillung:
250 g Quark
1 Ei
1 Packchen Vanille-Puddingpulver zum Kochen
nach Geschmack Zucker

Die Quitten schélen, vierteln und die Kerngehduse entfernen, in diinne Spalten
schneiden.

Mit dem Wasser und dem Zucker in einen Topf geben, aufkochen und bei schwa-
cher Hitze ca. 10 Minuten dinsten.

Sutter, V 2lz zu einem Teig vermengen.
’ Drittel cowneiie FOrm (Ce » Durchmesser) geben, am Boden andri-
cken und 1 ca. 3 cm hohen Rar. men.

Die Quitt If einem Sieb abtropfe sen (Fruchtflissigkeit auffangen) und auf
dem Teig \ len.

Die Fruch igkeit (maximal 20° it Quark, Ei und Puddingpulver verrih-
‘en. Mit ZL PRSI nach der FruchtsiiBe der Quitten) abschme-
ken. Quar e geben.

Die ubriger usel auf dem\ n verteilen.

Bei 200°C 1 .40-45 Minuten n.
— e




Ofengemdise mit Honig

Backofen auf 190°C vorheizen.

Backblech mit Backpapier auslegen.

Gemise in gleich groRe Streifen echn~ist = cm):
Karotten und Pas

200 g Karotten \
200 ¢ Pastinaken A
200 ¢ qukaido-KL A portiol
100 ml Olivendl N \
3 EL  Honig
2 TL Kumin/Kreu: melg  fRen m—
Salz, Pfeffer
2 EL  Zitronensaft
frische Minze

Pastinaken etwas

Leowmier, o1e 11d

Gemiise auf dem Blech verteile

Ol mit den weiteren Zutaten ve
Gemise geben.

Mit Alufolie abgedeckt 20 Minute
Ohne Alufolie nochmals 20 Minu
probe nehmen.

Gemduse vor dem Servieren mit ¢
90 ze und dem Zitronensaft betraufe

rine langere Garzeit

ren und tber das

ren.
artig garen. Gar-

eingehackten Min-

|

eTom< (1-Relish

B Gabes \Weihnachten 2019
1 L I als UJberraschung
& 2 der AG Anbau&Genuss
350 Zwiebeln
40 Feigen 7
40 Datteln 5
350 Zucker
300 Essig
1 . Senf
L Caemep.
EL _ Currypulver
% EL Tomatenmark
Y% TL Ingwer
%  TL Paprika edelsu
Y% EL Mehl (evtl.)

Salz

Tomaten entkernen und grob schneiden, Zwiebel ebenfalls
grob schneiden.
Beides mit dem Salz mischen und tGber Nacht ziehen lassen.

Tomaten-Zwiebeln in einem Sieb abtropfen lassen und etwas
ausdricken.
e ~werfen.

cker, Essig und Senf hinzu geben und etwa
jcheln lassen.

wattelll, Feiy

1,5 Stunden o,

Danach Gewdir:
Weitere 10 Min

Wenn notig: M

i~

jeben (Vorsicht mit Cayenne-Pfeffer!).
kdcheln. Evtl. nachsalzen

it Wasser anriihren und das Relish damit

| re Twist-off-Glaser fiillen und verschlieRen.

Einsch =S Efssen'.
ta | Relish. '
e Angelika 9]_




auchtaschen

200 g Dinkelmer 1-2 EL B r

125 ml Milch [ 1 K ole  ehe

1 Ei R M 2be

100 ml  Olivendl Kleine © 1ge h

20 g Butter EL sisest
Salz, Muskat ‘ EL thne

feffer, k nel gemai

1 . =
~ L jie Brot  dose.
irda  icknick © .
e furStL Lauchka. ... augh t]sviﬁréen
P e C
andere Gemuse verwen Claudia

Aus Mehl, Milch, Ei, Ol, Butter, Salz und Muskat einen Teig herstellen.
30 Minuten ruhen lassen. In der Zeit:

Knoblauchzehe reiben, Zwiebel in feine Wiirfel schneiden und in der Butter

glasig diinsten.

Lauch ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden und mitdinsten.

Speisestdrke und Sahne unterriihren, mit Pfeffer und Kiimmel wiirz=

auskiihlen lassen.

Den Teig ausrollen, Kreise mit .. c viii wut asser ausstechen, m
fullen, zur Halfte umklappen. Die Rdnder m er Gabel andriicker

Mit verquirltem Ei bestreichen.
Bei 180°C ca. 10-15 Minuten backen.

'muse

Ge YteIn® gurkenmy uinoa & Hackfleisch

ca. 'urken

2 Tassen ( Die Irlkag.urke (Caigua) stammt

1 groRe  Karu T urspriinglich aus Peru .und ist

— dort sowohl aufgrund ihres

s Hackfleisch Geschmacks als auch in ihrer

1 Zwiebel Verwendung als Heilpflanze be-

1-2 Knoblauchzehen liebt. So soll sie immunstarkende,
T~ atenmark antioxidative und krebshemmen-
Y = : de Flavonoide enthalten. AuRRer-

— E;e fler Limette_ dem wirkt sie blutdrucksenkend,

geriebenc: (. y jnase AI

reguliert den Cholesterinspiegel
und hilft beim Abnehmen.

Die Inkagurken waschen, langs aufschneiden, Samen und Samenstrang entfernen.
Etwa 2-3 Minuten in leicht gesalzenem Wasser blanchieren.

Zwiebel kleinschneiden, mit Knoblauch glasig diinsten. Hackfleisch hinzugeben
und gar dinsten. Mit Tomatenmark, Salz und Pfeffer wirzen.

Quinoa heilt waschen, um die Bitterstoffe auszuschwemmen. Anschliefend mit

doppelt so viel an kochendem Salzwasser bzw. Gemdisebriihe aufgieRen und 20-
25 Minuten kochen lassen. Karotte grob raspeln und 5 Minuten vor Garzeitende
der Quinoa hinzufugen.

Quinoa, Karotte und Hackfleisch vermengen, mit Salz, Pfeffer und Limette war-

zen.

die Inkag
Evtl. Gbrig
dem gerie

Circa 10 |

- mit der Masse fun. 9 in einer feuerfesten Form anrichten.
iebene Quinoamasse - die gefullten Inkagurken geben und mit

n Kase bestreuen.

en bei 180°C uberbe

T —

1 uucl Q¢

| Reis statt Quinoa, -
JReiss Liackfieisch..

Catrinel

hales Gemuse statt




Griinkohl (Norddeutsche Art)

1-2 kg Grinkonhl

1-2 Zwiebeln

ol i B
cal | Briihe B o
ca.¥ Tasse Haferflocke  der | -gritze)

Salz, Pfeffer

1 TL Senf

Mettenden ( ~diefr&  hen  nischen)
Kassler oder  duchertei  ic'

__————E—"  E—_—_—_—_—

Grinkohl waschen und grob en.

Ol in einem Topf erhitzen unc  _ klein gehackten Zwiebeln andiinsten.

Grinkohl hinzugeben, etwas einfallen lassen und mit Briihe aufftllen.

Senf, Gewdlrze und Haferflocken unterrtihren.

Topf bei schwacher Hitze und geschlossenem Deckel min. 30-40 Minuten ko-

cheln lassen, ab und zu umrthren.

Nach Belieben das Fleisch fiir die letzten ca. 10 Minuten mitkochen.

bazu passen S

Aufgewérmt schm_e
wont

alz- od

ckt der Kohl genau

er Bratkartoffe\n.

so gut -

G kohl 1 enf-Sahr,

(1 | Fri. Griinkohl (ergibt geputzt ca. 500 g)
(1 oRe  Zwic
2 Butter
125 Gemisebriihe
200 Sahne
Kdrniger siifer Senf .
1-2 Mit*=" harfer oder scharfer Maurice
1-2 ‘ Spel. ““e oder heller S~ .nder
'— VN

_« Strunk vom Griinkohl entfernen. Dies geht am einfachsten, indem der
Blattansatz mit einer Hand umschlossen und der Strunk mit der anderen Hand
herausgezogen wird.

Den Grinkohl waschen und mit einem scharfen Messer grob hacken.

In einem grofRen Topf reichlich Salzwasser aufkochen, den Griinkohl hineingeben
und bei grofRer Hitze ohne Deckel drei Minuten kochen.

Den Grunkohl durch ein Sieb abgieBen und in einer Schissel mit kaltem \Wasser
abschrecken. Anschlieend abtropfen lassen.

Die Zwiebel hacken und in einem Topf mit der Butter glasig anbraten, den Griin-
kohl anschlieRend 2 Minuten mit diinsten.

Briihe und Sahna ot "~lles zugedeckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten
llnsten.
senf zum kohl geben und mit 'r und Salz abschmecken.

. Damit ein 'mige Konsistenz erre vird, die Speisestérke in einer kleinen
s kaltem Wasser verr 1 und zum Griinkohl geben.

Tasse mit




Griinkohllasagne G- wkohl- s

1 kg Grinkc [Gr. 1l

2 Stuck Zwiebe Salz

2 Dosen Pizzatol  n. frische Tomatt | Ses:

2 EL Butter B Chil

125 ml Gemise e Oliv

4 TL _ Olivend B m— = Carina

1 EL Mehl

ca.250 ¢ Lasagneb r ,,ohne ock | -

100 g geriebene  se

2 TL  Oregano ]

1 TL Basilikum

Salz, Peffer. _skat

Griinkohl grob hacken und blanchieren. Zwiebeln wirfeln und die Halfte in der

Butter glasig dlnsten, den Grinkohl zugeben und ca. 5 Minuten mit diinsten.

Die Gemiisebriihe angieRen. 30 Minuten sanft kocheln lassen. Den Kohl abgie- Die Grinkohlblatter in Chips-grolie Stiicke zerreilRen, waschen, trocken schleu-
Ren und abtropfen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. dern,im Geschirrtuch nachtrocknen, dann in eine groRe Schussel geben.
Gleichzeitig die restlichen Zwiebeln in einem Topf glasig diinsten (frische To- Marinade aus Olivendl, Salz, Sesam und Chili anrtihren.

maten mitdinsten, wenn notig etwas Gemiisebruhe), mit Mehl bestduben und Die Marinade tber die Griinkohlblatter geben und mit den Handen gut vermen-
durchschwitzen lassen. Mit den Pizzatomaten abldschen. gen, leicht kneten.
Oregano und Basilikum zugeben und ca. 5 Minuten kocheln lassen. ) )

Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 3ackofer *a bzw. 120-125 °C bei Umluft vorheizen.
Eine Auflaufform fiillen: etwas. o= - etwa Jie Grir chips auf dem Backwu ‘erteilen, so dass diese nicht tbereinan-
soRe, etwas geriebener Kase. i, AUSCNIUSS: T 3nsoBe der lieger
und Kase. Chips auf nittleren Schiene troc 1. Die Ofentdr alle 5 Minuten 6ffnen
Bei 175°C fiir ca. 45 Minuten in der Rohre | n, die letzten 10 M 1 be- oder Koct | in die Ofentiire kle: 1, damit der Dampf abziehen kann.
obachten. Falls der Kése zu dunkel wird, mit m Backpapier abde Aus dem E fen rausnehmer die Chips beginnen braun zu werden.

Jackzeit ce
. nen. r—
o Fur_4 PeE\ 3emUSeSOTtef'\
Funktioniert mit Vi : - Highlit

% Karotten sind auch €t Ang 1 9]

/_



Griinkohl-Pesto K¢ s-Han™ .nackeoro.

' FEur 2 Bleche.

2-3 Knoblat = geschalt ' [10 Din hl

100 g Parmese ¢ n Stlcken 80 Koko.

100 g Mandeln  r< ewnisse 60 Hanfmern

200 g Griinkoh  slar = entfernt 70 Sonnenblumenkerne ]

2 TL Zitronen | 70 Sesam ]

1 TL Salz 50 Kirbiskerne (etwas zerkleiner N

ca. 180 ml Olivensl 2 Erne= (oder anderes mildes |
Salz, Pfeffe - 1 Agav. <aft __

etwas Olivendl z  3etraufelr  § ~ 4 rise Salz

T ———— —
Alles zusammen mit ca. 350ml Wasser als streichfahi-
gen Teig anrihren.

Auf ein mit Backpapier belegtes Backblech moglichst
diinn, ca. 2-3 mm, ausstreichen.

Bei ca. 150°C Umluft ca. 45 Minuten backen, nach 10
Minuten Bruchstellen einschneiden.

L= s
Ry o
P

Knoblauchzehen und Parmesanstiicke im
Mixer zerkleinern.

]

Alle weiteren Zutaten hinzugeben und
zerkleinern.

o~

Achtung: Beobachtet das ganze vor allem zum
Schluss, jeder Backofen ist etwas anders.

- -l o

Je nach gewunschter Konsistenz weiteres
Olivenél hinzugeben.

n, Fleisch, Fi

Nudel _
FEEE rotaufstnch.

oder als B



Butterkuchen 3¢ <okuck™ ., vegan

Quark-Ol-Teig (ergibt ein Bi [20( '
100 g geschrr n tter 35 E :
200 g Quark | ' 180 Rohi.
18 | Rapsol A | 1/2 kchen  Backpulver
4 EL Milch | \ 240 Wasser
50 g Zucker 100 Sonnenblumendl
400 g Dinkelm
1 Packchen Weinstei  kpulver Variationen:
Belag: cinen hellen Kuchen.
100 g Butter Mit grob gehackten Nissen oder Mandeln verfeinern.
200 g Zycker Obst nach Wahl mit einbacken.
2 Eigelb
100 ¢ Mandelblattchen
Sahne

: ner/innen.

| _ auch fur Vega )
Butter, Quark, Raps6l und Milch mischen: Ackerkuchen a Angelika
Mehl mit Backpulver vermengen und unter das
Quarkgemisch rihren.

Den Teig auf ein Backblech ausrollen.

durchmesser mit etwas Ol

. : Einer
Fir den Belag alle Zutaten auller der Sahne in

einfett
einen Topf geben, vorsichtig € o ” .
dem Teig verteilen. Den B: en auf 180°C Ober-/L hitze vorheizen.
Bei 180°C fir 30 Minuten backen. Mehl, K , Zucker und Backpu! 1 einer Schiissel kurz
vermer
Die flussige Sahne tber den noch warmen .
Kuchen verteilen. Wasser Ol Aozt - unterrihren, bis ein glatter
Teig ent
. ' n Unvertr"cig eit. Den Teig ‘e Form flllen ‘en Kuchen 35-40 Minuten
itHiL nn- backen
. en mit HI :
Awuch TUF Mensch hgeba 1am Allerbest o Stabchen el
00 SChmeth frise g el TE— I 0
p—




Rezepte nach Zutaten aus den Erntz*27len

| Apfel 13, 28,45

C ch 4,6,7,10, 12, 12 er 14,15, 7
‘ Asia-Salat 10 19 25, 26, 33, 38, 43, S hl 84, 85
Aubergine 50, 51, 52, 58 14, ‘9, 50, 51, 66, 67, 08! 1 44, 58
Barlauch 3, 5, 49 1,¢ 7,92,93,98 Rote te Beete <
Biérlauchsalz 38, 82 llen. ie 43, 45, 46, 5] 82
Basilikum 48, 96 7,49 Rotk >4
Birne 55 rabi 4 Ruco , 53,76
Blattsalat 18, 76 riibe. S, Zrdkohl Salbe  27,28,44 ' SoLa  hweinfurt e.V.
Blumenkohl 22,23 o1 Schal 12,13, 22, (Soli :he Land\ haft Schweinfurt & Unr
Bohnenkraut 44 1 nder 60, , Schni h 12,49, 7 50’ hweinfurt@
Borretsc.h 76 I er 18, 38, 2, Schwa rz.el 86 Slawi-schweinfus
Brokkoli 33, 34, 35, 52 Kk 5 60, 61, 62 Sennfe Stiel 35
Chili 10, 37, 43, 63, 65, 71, 66, 67, 68, 6 I, Spinat  6,7,8,9,21 _ 4 Solawi Schweinfurt & Umgebung
73,81, 82,97 73,90 Staude. 'rie 13, 24, 25,
Cocktailtomate 4 Le 43, 49, 60, 79, o1, 26, 55, 81, 82

Dicke Bohne. Siehe Puff-
bohne
Erdkohlrabi 80, 81, 82
Fenchel 29, 30, 31, 32, 58,
59,77
Frithlingszwiebel. Sie-
he Lauchzwiebel
Gelbe Riibe. Siehe Karotte
Griinkohl 94, 95, 96, 97, 98
Haferwurzeln 87
Honig 10, 32, 42, 48, 53, 90
Inkagurke 93

83,92
Lauchzwiebel 61
Liebstockel 22
Mangold 19, 20, 21, 35
Minze 90
Mohre. Siehe Karotte
Oregano 50, 96
Pak Choi 11
Paprika 37,42, 52, 58, 60
Pastinake 49, 90
Petersilie 21, 22, 49, 51, 57,
78,79, 80, 81, 83, 84, 85

Steckriibe. Siehe Erdkohl-
rabi

Thymian 22, 67, 72, 83, 88

Tomate 8,19, 43,49, 51,
52,58, 73,77, 83, 88, 96

Tomate, griin 91

Wassermelone 53

Weiftkohl 54, 56

Zucchini 41, 42, 43, 52, 58,
62,71, 82

Zuckererbse 36

Zuckerhut 57 59

Karotte 22, 37, 39, 40, 43, Petersilienwiirzol 42 vel 6, &

44,49, 64, 78,79, 81, 82, Pi 28,29 2,44, 47,

83,90, 93 Pc .. _.lic Lauc 51, 53, 55, 4, 65, 66,
Kartoffel 12,18, 20, 22,26,  Portulak 78 67,71,73, 5,78,79,

27,37, 40, 44, 58, 65, 68, Puffbohne 36 80, 83, 88, ), 93, 94,

74,75, 76,77,78, 81 Radicchio 28 95, 96

Radieschen 12
- ren.
wir pfiegen etwa. KWL
Nicht alle sind hi ET’

O ——————




Mit Genuss
.chs Gartenjanr
Solc

h—

B s
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